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DE STORE RINGE, DE SMA RINGE, MINIRINGENE,
MIKRORINGENE OG NANORINGENE AF SMERTE

TABELLER OVER RINGENE:

DE FIRE STORE RINGE AF SMERTE

Nord Syd Dst Vest
Tomhedens Ring Tomhed Kedsomhed Meningsleshed | Ensomhed
Selvcentreringens Ring | Eufori Depression Selvkritik Selvros
Medafthengighedens R | Frelser-rolle Forforer-rolle Offer-rolle Kranker-rolle
Den Store Gerrighed Misundelse Had Hovmod

DE FIRE SMA RINGE AF SMERTE

Nord Syd Dst Vest

Neerighed Gradighed Fattigdom Fréseri
Misundelse Vantro Overtro Underkastelse Trods
Had Benzgtelse Manipulation Sygdom Vanvid
Hovmod Overlegenhed Underlegenhed Overfyldning Isolation

DE FIRE MINI-RINGE AF SMERTE

Nord Syd Dst Vest

Smaélighed Klyngen Utilpashed Hamstring
Misundelse Utryghed Forvirring Uklarhed Usselhed
Had Vrangvilje Uvenlighed Irritation Utélmodighed
Hovmod Nedladenhed Intolerance Overdrivelse Afsondrethed

DE FIRE MIKRO-RINGE AF SMERTE

Nord Syd Ost Vest

Selviskhed Hérdhed Ufrihed Forsemmelighed
Misundelse Nedgering Uimodtagelighed | Snaversynethed | Uverdighed
Had Indignation Hevntorst Krigeriskhed Bitterhed
Hovmod Respektlashed Snuhed Fordrejning Adskilthed

DE FIRE NANO-RINGE AF SMERTE

Nord Syd Ost Vest

Haemmethed Nervgsitet Klagen Ligegladhed
Misundelse Usikkerhed Ukultiverethed Ubeslutsomhed | Ubesindighed
Had Forternelse Uvillighed Hgjrostethed Stivnakkethed
Hovmod Uoprigtighed Snedighed Upalidelighed Fremmedgorelse
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Gavmildhed Tillid Velstand Ansvarlighed
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Sandhed Ydmyghed Zrlighed Individualitet Fellesskab

DE FIRE MINI-RINGE AF GLADE OG DERES SUPERSTRENGE
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Rundhéndethed Given slip Velbefindende Deling
Héb Tryghed Velinformerthed | Klarhed ZAdelhed
Kerlighed Velvilje Venlighed Rolighed Talmodighed
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Nord Syd Dst Vest
Tomhedens Ring Tomhed Kedsomhed Meningsleshed | Ensomhed
Selvcentreringens Ring | Eufori Depression Selvkritik Selvros
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Forst valgte vi at begynde at gore os helt rede til at tillade vores Hojere Magt at
befri os fra smerten 1 vores karakterdefekter ved at lere at flytte os bevidst fra
Smertens Ringe til Glaedens Ringe.

Vi gjorde dette ved forst at flytte os socialt, mentalt og felelsesmassigt, og
dernast flyttede vi os energimaessig eller energetisk.

Vi flyttede os energetisk ved hjelp af EFT - Emotionel Freedom Technique,
populert kaldet tapping - der er udsprunget af akupressur, som er en mildere
form af akupunktur, der er en 3-4.000 ar gammel kinesisk teknik, der anvendes
til at forebygge sygdomme eller til at behandle sygdomme, der er 1 udbrud,
hvad enten disse sygdomme er af en fysisk, energetisk, folelsesmaessig, mental,
social eller &ndelig art ved at arbejde med kroppens energibaner, som kaldes
meridianer.

Der findes mange meridianer, og derfor findes der mange tapping punkter 1
forskellige Tapping Protokoller, som nogle af os valgte at researche pa
internettet pa et senere tidspunkt, men pé nuverende tidspunkt valgte vi at
bruge folgende meridian punkter til vores tapping.

EFT TAPPING PUNKTER




1. Hindkant HK (HK meridianen er forbundet med tyndtarmen og hjertet)
Mangel pa energistrom i tyndtarms/hjerte-meridianen resulterer i:
Psykologisk reversering (modstand mod helbredelse), at fole tab, at fole sig
fastlast, at fole sig fastfrosset, at fole sig ude at stand til at give slip, at fole
modstand mod forandring, at fole sorg, at fole sig sarbar, at fole bekymring, at
opleve ens tenkende sind blive besat af et tankemenster, der bliver ved med at
kere 1 ring, at handle tvangsmassigt pd grund af besattelsen 1 ens tenkende
sind.

Skabelsemanifestation af energistrom i tyndtarm/hjerte-meridianen ved at
tappe pa HK resulterer i:

Evne til at bevaege sig fremad med lethed, evne til at give slip 1 det gamle,
helbredelse af sorg, evne til at forbinde sig med nuet, evne til at finde lykke 1
nuet.

2. Qjebryns begyndelse OB (OB meridianen er forbundet med blaren)
Mangel pd energistrom i bleere-meridianen resulterer i:

Trauma, sarethed, bedrevelse, rastleshed, frustration, utalmodighed, frygt.
Skabelsemanifestation af energistrom i bleere-meridianen ved at tappe pd OB
resulterer i:

Fred, folelsesmassig helbredelse.

3. Siden af gjnene SO (SO meridianen er forbundet med galdeblaren)
Mangel pa energistrom i galdeblere-meridianen resulterer i:

Raseri, vrede, forternelse, frygt for forandring, uklar teenkning.
Skabelsemanifestation af energistrom i galdeblecere-meridianen ved at tappe pd
SO resulterer i:

Klarhed, medfolelse.

4. Under gjnene UQ (UQD meridianen er forbundet med maven)

Mangel pa energistrom i mave-meridianen resulterer i:

Frygt, ®ngstelse, kvalme, lengsel/trang, tomhed, bekymring, nervesitet og
skuffelse.

Skabelsemanifestation af energistrom i mave-meridianen ved at tappe pa UOD
resulterer i:

Tilfredshed, rolighed, sindsro, at fole sig tryg, at fole at alt er godt.

5. Under nasen UN (UN meridianen er forbundet med hele ryggen)

Mangel pd energistrom i ryg-meridianen resulterer i:

Flovhed, magteslashed, skam, skyld, sorg, frygt for latterliggerelse, frygt for at
fejle, psykologisk reversering (modstand med helbredelse).
Skabelsemanifestation af energistrom i ryg-meridianen ved at tappe pa UN
resulterer i:

Selv-accept, selv-empowerment, medfelelse med sig selv og andre.

6. Hagens fure HF (HF meridianen er forbundet med den centrale hjerne)
Mangel pa energistrom i hjerne-meridianen resulterer i:



Forvirring, usikkerhed, skam, flovhed, at betvivle sine beslutninger, at tro at
ens beslutninger vil fore til uenskede resultater.

Skabelsemanifestation af energistrom i hjerne-meridianen ved at tappe pd HF
resulterer i:

Klarhed, vished, selvtillidsfuldhed, selv-accept.

7. Kravebenene KB (KB meridianen er forbundet med nyrerne og binyrerne)
Mangel pa energistrom i nyre/binyre-meridianen resulterer i:

Psykologisk venden op og ned pd Virkeligheden, at fole sig fastlést,
ubeslutsomhed, bekymring, generel stress.

Skabelsemanifestation af energistrom i nyre/binyre-meridianen ved at tappe pd
KB resulterer i:

At bevage sig fremad med lethed, selvtillidsfuldhed, klarhed.

8. Under armene UA (UA meridianen er forbundet med milten, solar plexus og
hjertet).

Mangel pa energistrom i milt-meridianen resulterer i:

Skyld, bekymring, at lade sig besatte af tankemonstre, hdbleshed, usikkerhed,
lavt selvverd.

Skabelsemanifestation af energistrom i milt-meridianen ved at tappe UA
resulterer i:

Klarhed, selvtillidsfuldhed, afslapning, medfelelse med sig selv og andre.

9. Toppen af hovedet TH (TH meridianen er forbundet med leveren).

Mangel pa energistrom i lever-meridianen resulterer i:

Indre kritik, tvangsmaessig tenkning, mangel pd fokus, klagen sig,
ulykkelighed, vrede og andre folelser, der udspringer fra primitive emotionelle
folelser, at vaere 1 en frygt/flygt/frys fast/spil ded overlevelsestilstand.
Skabelsemanifestation af energistrom i lever-meridianen ved at tappe pa TH
resulterer i:

Andelig forbindelse, indsigt, intuition, fokus, visdom, &ndelig skelneevne,
klarhed, medfolelse, lykkelighed, tryghed, accept, forvandling, fred.



APPENDIKS A

DE TO GRUNDLZAGGENDE SJETTE TRINS ANALYSER:

01. Fra addiktion til kronisk utilfredshed til tilfredshed pd min menneskelige
begrensning, uvidenhed, magtesloshed og dedelighed/foranderlighed.

Jeg brugte min:
Addiktion til kronisk utilfredshed pa min menneskelige:

a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magteslashed

d. Dadelighed/foranderlighed

I dag brugte jeg min addiktion til kronisk utilfredshed p&d min menneskelighed,
fordi (jeg skriver ned, hvorfor jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed pad min menneskelighed 1 situationen).

Jeg skriver ned, hvordan mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa
min menneskelighed fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen.

Begransning:

1. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begransning fik
mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, mit
brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begraensning fik mig til at
tenke 1 situationen).

2. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begransning fik
mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begraensning fik mig til at
fole 1 situationen).

3. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begransning fik
mig til at handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begransning
fik mig til at handle 1 situationen).



4. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begraensning fik
mig til forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit brug af min addiktion til
kronisk utilfredshed p4 min begraensning fik mig til at forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen 1 situationen).

Uvidenhed:

1. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed fik mig
til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit brug
af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed fik mig til at teenke i
situationen).

2. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed fik mig
til at fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, mit brug af
min addiktion til kronisk utilfredshed pd min uvidenhed fik mig til at fole 1
situationen).

3. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min uvidenhed fik mig
til at handle ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan
mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min uvidenhed fik mig til
at handle 1 situationen).

4. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min uvidenhed fik mig
til forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit brug af min addiktion til
kronisk utilfredshed pd min uvidenhed fik mig til at forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen 1 situationen).

Magtesloshed:

1. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik
mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, mit
brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik mig til
at teenke 1 situationen).

2. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik
mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik mig til
at fole 1 situationen).

3. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min magteslashed fik
mig til at handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magteslashed
fik mig til at handle 1 situationen).



4. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik
mig til forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit brug af min addiktion til
kronisk utilfredshed p4 min magteslashed fik mig til at forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen).

Deodelighed/foranderlighed:

1. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dodelighed/foranderlighed fik mig til at teenke, at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, mit brug af min addiktion til kronisk
utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik mig til at teenke 1
situationen).

2. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dodelighed/foranderlighed fik mig til at fele, at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, mit brug af min addiktion til kronisk
utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dodelighed/foranderlighed fik mig til at handle ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan mit brug af mit brug af min addiktion til
kronisk utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik mig til at handle 1
situationen).

4. Mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dedelighed/foranderlighed fik mig til forholde mig til den anden/de andre 1
situationen ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned, hvordan
mit brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min
dedelighed/foranderlighed fik mig til at forholde mig til den anden/de andre 1
situationen 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opné ved at bruge min addiktion til
kronisk utilfredshed, og om jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge min addiktion p4 min menneskelige
begraensning, uvidenhed, magtesloshed og dedelighed/foranderlighed, og om
jeg opnaede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg i1 stedet havde brugt:

Tilfredshed pa min menneskelige:

a. Begrensning



b. Uvidenhed
c. Magteslashed
d. Dadelighed/foranderlighed

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt tilfredshed pd min menneskelige
begraensning, uvidenhed, magtesloshed og dedelighed/foranderlighed, sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror ville vare resultatet,
hvis jeg havde valgt at bruge tilfredshed 1 situationen, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror, at det ville vere
resultatet).

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af tilfredshed
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til den anden/de
andre 1 situationen.

Begransning:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min begransning).

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed p4 min begraensning).

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis havde
brugt tilfredshed pd min begrensning).

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min begransning).

Uvidenhed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min uvidenhed).

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min uvidenhed).

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis havde



brugt tilfredshed pd min uvidenhed).

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed p4 min uvidenhed).

Magtesloshed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed p4 min magteslashed).

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pad min magteslashed).

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis havde
brugt tilfredshed pd min magteslashed)

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed p4 min magteslashed).

Deadelighed/foranderlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed).

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed).

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis havde
brugt tilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed).

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis havde brugt
tilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed).



Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, det ville have varet lettere for mig at
opna det, jeg enskede 1 situationen ved at bruge min tilfredshed og hvorfor.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor?

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt tilfredshed pa (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev 1 Trin Et), sd (jeg valger
at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville have varet udfaldet af
at bruge tilfredshed 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg tror pd, at dette ville have varet udfaldet af at bruge
tilfredshed 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere kunne have fiet
det, jeg onskede ved at bruge tilfredshed, hvorfor foretraekker jeg da alligevel

at bruge tilfredshed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmessigt fra min addiktion
til kronisk utilfredshed til tilfredshed pa denne made, valger jeg at flytte mig
energetisk fra min addiktion til kronisk utilfredshed til tilfredshed som
beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping protokollen og
dernast afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol,
som jeg har skrevet.

Jeg begynder med min:
Addiktion til kronisk utilfredshed pa min menneskelige:

a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magteslashed

d. Dadelighed/foranderlighed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min
menneskelighed pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det tal, jeg tror,
var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed
pé min menneskelige begraensning 1 dag, fordi (jeg valger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, jeg valgte at bruge min addiktion til at bruge kronisk
tilfredshed p4 min menneskelige begransning til 1 situationen), sa elsker og



accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at for at
elske og acceptere mig selv pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at
bruge min addiktion til kronisk utilfredshed péd min begrensning 1 situationen)
og jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi, (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed pa trods af den smerte, den péforte
mig 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned , den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa
min menneskelige uvidenhed 1 dag, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, jeg valgte at bruge min addiktion til at bruge kronisk
tilfredshed p4 min menneskelige uvidenhed til 1 situationen), s elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at for at
elske og acceptere mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at
bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed i situationen) og
jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed pa trods af den smerte, den péforte
mig 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned , den paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed
pé min menneskelige magtesloshed 1 dag, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg valgte at bruge min addiktion til at bruge
kronisk tilfredshed p4 min menneskelige magtesloshed til 1 situationen), sa
elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som jeg er,
fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at
for at elske og acceptere mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv
ved at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pd min magtesleshed 1
situationen) og jeg elsker og accepterer ogsd addiktionen til at bruge kronisk
utilfredshed helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi, (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed pa trods af den smerte, den péforte
mig 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned , den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa
min menneskelige dedelighed/foranderlighed 1 dag, fordi (jeg vaelger at afslutte



setningen ved at skrive det ned, jeg valgte at bruge min addiktion til at bruge
kronisk tilfredshed pd min menneskelige dedelighed/foranderlighed til 1
situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at for at elske og acceptere mig selv pa trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dedelighed/foranderlighed 1 situationen) og jeg elsker og accepterer ogsi
addiktionen til at bruge kronisk utilfredshed helt og fuldt for at vare nejagtigt,
som den er, fordi, (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere addiktionen til at bruge kronisk
utilfredshed pé trods af den smerte, den paferte mig 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned , den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte padmindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min addiktion til kronisk utilfredshed pd min begrensning far mig til at
tenke at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min addiktion
til at bruge kronisk tilfredshed pd min menneskelige begraensning fik mig til at
tenke 1 situationen).

SO: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begraensning far mig til at
fole at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min addiktion til
at bruge kronisk tilfredshed pa min menneskelige begrensning fik mig til at
fole 1 situationen).

U@: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed far mig til at
tenke at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min addiktion
til at bruge kronisk tilfredshed pd min menneskelige uvidenhed fik mig til at
tenke 1 situationen).

UN: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed far mig til at fole
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min addiktion til at
bruge kronisk tilfredshed pd min menneskelige uvidenhed fik mig til at fole 1
situationen).

HF: Min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min magteslashed far mig til at
tenke at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min addiktion
til at bruge kronisk tilfredshed pd min menneskelige magtesloshed fik mig til at
tenke 1 situationen).

KB: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed far mig til at
fole at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min addiktion til
at bruge kronisk tilfredshed pad min menneskelige magtesloshed fik mig til at
fole 1 situationen).



UA: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed
far mig til at teenke at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
min addiktion til at bruge kronisk tilfredshed pd min menneskelige
begraensning fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min addiktion til kronisk utilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed
far mig til at fole at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
addiktion til at bruge kronisk tilfredshed pa min menneskelige
dedelighed/foranderlighed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smertetal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min addiktion til kronisk
utilfredshed pad min menneskelige begraensning, hvis (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip i min
addiktion til kronisk utilfredshed p& min menneskelige begraensning i en
lignende situation 1 fremtiden)

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min addiktion til kronisk utilfredshed pd min
uvidenhed ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
menneskelige uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden)

UQ@: Sé kunne jeg ogsa give slip i min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
magtesloshed ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
menneskelige magtesloshed 1 en lignende situation 1 fremtiden)

UN: Sé kunne jeg ogsé give slip i at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed p& min dedelighed/foranderlighed ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip 1 min
addiktion til kronisk utilfredshed pd min menneskelige
dedelighed/foranderlighed i en lignende situation 1 fremtiden)

HF: Jeg tror, at jeg nu kan komme mig over min addiktion til kronisk
utilfredshed bade pa min begraensning og pad min uvidenhed, fordi (jeg velger
at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for
mig at komme mig over min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min
menneskelige begrensning og uvidenhed 1 en lignende situation i fremtiden).



KB: Ja, jeg begynder at tro, at jeg kan give slip 1 min addiktion til kronisk
utilfredshed bade pd min magteslashed og pad min dedelighed/foranderlighed,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min addiktion til kronisk utilfredshed pd min menneskelige
magtesloshed og dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation 1 fremtiden)

UA: Jeg abner mig fuldstendigt for at give slip 1 min addiktion til kronisk
utilfredshed pad min menneskelighed, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 min addiktion til
kronisk utilfredshed p4 min menneskelighed 1 en lignende situation 1 fremtiden)

TH: Jeg er nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at bruge
min addiktion til kronisk utilfredshed pa min egen og andres menneskelige
begraensning uvidenhed, magteslashed og dedelighed/foranderlighed 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip 1 at bruge min addiktion til
kronisk utilfredshed p4 min egen og andres menneskelighed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smertetal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at bruge min
addiktion til kronisk utilfredshed er tappet ned til mindst halvdelen af det tal,
som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu
mindre, for jeg valger at tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Tilfredshed med min:

a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magteslashed

d. Dadelighed/foranderlighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:
HK

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
tilfredshed bevidst pd min menneskelige begransning 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige begraensning i en



lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge tilfredshed bevidst pa min
menneskelige begrensning i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende
situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvorfor jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige uvidenhed
1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
tilfredshed bevidst pd min menneskelige magtesloshed 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige magteslashed 1 en
lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge tilfredshed bevidst pa min
menneskelige magteslashed 1 en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige dedelighed/foranderlighed i en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige
dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
tilfredshed bevidst p4 min menneskelige dedelighed/foranderlighed 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erkleringer:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige begransning 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige begrensning i en lignende
situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige magteslashed 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at



bruge tilfredshed bevidst pd min menneskelige magtesloshed i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige dedelighed/foranderlighed i en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige
dedelighed/foranderlighed i en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige begraensning 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
onsker at bruge tilfredshed bevidst pd min menneskelige begransning i1 en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker
at bruge tilfredshed bevidst pd min menneskelige uvidenhed i en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige magteslashed 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
onsker at bruge tilfredshed bevidst pd min menneskelige magtesloshed i en
lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige dedelighed/foranderlighed i en lignende situation
1 fremtiden ved at, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvorfor jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige
dedelighed/foranderlighed i1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
Glade er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedestal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige begraensning 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige begrensning i en lignende
situation 1 fremtiden).



SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg veaelger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige magteslashed 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige magteslashed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa min menneskelige dedelighed/foranderlighed i en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige
dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige begraensning 1 en lignende situation 1 fremtiden,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige begrensning i en lignende
situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige uvidenhed og 1 en lignende situation i fremtiden,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige uvidenhed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pd min menneskelige magteslashed 1 en lignende situation 1 fremtiden,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige magtesloshed 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed
bevidst pa4 min menneskelige dedelighed/foranderlighed i en lignende situation
1 fremtiden, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge tilfredshed bevidst p4 min menneskelige
dedelighed/foranderlighed i1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.



Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal, jeg foler, er
mit gledes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

02. Fra fravaer af mit sande Selv, min And til naerver af mit sande Selv, min

And.
I dag brugte jeg:
Fraveer af mit sande Selv, min And, og det fik mig til at vere:

a. Ukerlig

b. Hensynslos
c. Hardhjertet
d. Ubarmbhjertig

I dag brugte jeg fraveer af mit sande Selv, min And, fordi (jeg vealger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg brugte fraver af mit sande Selv, min
And og dermed kom til at vaere ukerlig, hensynslos, hardhjertet og
ubarmbhjertig 1 situationen).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af fraver af mit sande Selv,
min And, fik mig til at vaere ukzrlig, hensynslos, hardhjertet og ubarmhjertig,
og hvordan det fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen.

Ukeerlig:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ukeerlige vaeremade fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
ukeerlige vaeremade fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ukarlige vereméde fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ukarlige veeremade fik mig

til at forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Hensynsloshed:



1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hensynsleshed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hensynsleshed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min hensynsleshed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min hensynsleshed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Hardhjertethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hardhjertethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
hardhjertethed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min hirdhjertethed fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min hardhjertethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Ubarmhjertighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubarmhjertighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubarmhjertighed fik mig til at fole i situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ubarmhjertighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ubarmhjertighed fik mig til
at forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opné ved at bruge Fraver af mit
sande Selv, min And, og om jeg opnéede det.



Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg habede at opna ved at bruge Fravaer af mit sande Selv, min And p4 en sadan
made, at jeg blev ukerlig, hensynsles, hardhjertet og ubarmhjertig i
situationen, og om jeg opnaede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Nerver af mit sande Selv, min And, med HansHendes betingelseslose:

a. Karlighed

b. Omsorg

c. Medfolelse

d. Barmhjertighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af nervar af mit
sande Selv, min And med HansHendes betingelseslose karlighed, omsorg,
medfoelelse og barmhjertighed kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen

Kerlighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde varet
keerlig).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde veret kerlig).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
varet kerlig).

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved
at (Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde
varet kerlig).

Omsorg:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde varet

omsorgsfuld).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,



hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde varet
omsorgsfuld).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
vaeret omsorgsfuld).

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved
at (jeg vealger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde
varet omsorgsfuld).

Medfolelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde varet
medfoelende).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde varet
medfoelende).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
veret medfoelende).

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved
at (jeg vealger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde
veret medfelende).

Barmhjertighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde varet
barmhjertig).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde varet
barmhjertig).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde

varet barmhjertig).

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved



at (Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg
ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde
varet barmhjertig).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede i situationen ved at bruge nzrvar af mit sande Selv, min And i
stedet for fraver af mit sande Selv, min And.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge narvear af
mit sande Selv, min And i stedet for fraveer af mit sande Selv, min And i
situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt nzrvear af mit sande Selv, min And pa
(Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev 1
Trin Et), sd (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror,
ville vaere udfaldet af at bruge Naerveer af mit sande Selv, min And i
situationen), fordi (jeg veelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg tror pa, at dette ville vaere udfaldet af at bruge Nerver af mit sande Selv,
min And i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere kan fa det, jeg
onsker, ved at bruge Naerver af mit sande Selv, min And, hvorfor foretraekker
jeg alligevel at bruge Narvar af mit sande Selv, min And i en lignende
situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra fravaer af mit
sande Selv, min And til nerveer af mit sande Selv, min And p& denne made,
vaelger jeg at flytte mig energetisk fra fravaer af mit sande Selv, min And til
neervaer af mit sande Selv, min And som beskrevet nedenfor ved forst at
indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Fraveer af mit sande Selv, min And, der fik mig til at vere:

a. Ukerlig

b. Hensynslos
c. Hardhjertet
d. Ubarmbhjertig

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var i Trin Et ved at bruge fraveer af mit sande Selv, min And pé en skala
fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal, jeg tror,
var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).



De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge fraveer af mit sande Selv, min And ved
at bruge en ukarlig veeremade til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, jeg brugte en ukerlige veremade til 1 situationen), si elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere mig selv pé trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge en
ukeerlig veeremade 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa fraveret af
mit sande Selv, min And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere fravaret af mit sande Selv, min And pa trods af den smerte, det
paferte mig 1 forbindelse med min ukeaerlige vaeremade 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den
er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned ,
den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge fravear af mit sande Selv, min And ved at
bruge hensynsloshed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg brugte hensynsleshed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge hensynslashed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa fravaret af mit sande Selv, min
And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere fraveret
af mit sande Selv, min And p3 trods af den smerte, det paferte mig i forbindelse
med min hensynsleshed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned , den pdferte mig i situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge fravaer af mit sande Selv, min And ved
at bruge hardhjertethed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg brugte hiardhjertethed til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge hardhjertethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsé fravaret af mit sande Selv, min
And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere fraveret
af mit sande Selv, min And p3 trods af den smerte, det paferte mig i forbindelse
med min hardhjertethed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vealger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned , den pdferte mig i situationen).



HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge fravear af mit sande Selv, min And ved at
bruge ubarmhjertighed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg brugte ubarmhjertighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg
mig selv helt og fuldt for at vare nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge
ubarmhjertighed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa fraveret af mit
sande Selv, min And helt og fuldt for at vare nejagtigt, som det er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere fravaeret af mit sande Selv, min And pé trods af den smerte, det
paferte mig 1 forbindelse pa min ubarmhjertighed i situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned , den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min ukerlige veremade fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min ukarlige veeremade fik mig til at teenke i
situationen).

SO: Min ukearlige veeremade fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min ukarlige veeremade fik mig til at fole 1
situationen).

UQ: Min hensynslgshed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min hensynsloshed fik mig til at teenke 1
situationen).

UN: Min hensynsloshed fik mig til at fele, at (Jeg veelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min hensynsleshed fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min hédrdhjertethed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min hardhjertethed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min hardhjertethed fik mig til at foele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min hardhjertethed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min ubarmhjertighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min ubarmhjertighed fik mig til at teenke 1
situationen).

TH: Min ubarmhjertighed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min ubarmhjertighed fik mig til at fole 1 situationen).



Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal, jeg tror, er
mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 at vaere ukerlig, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min ukerlige vaeeremdde 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 at vaere hensynsles ved at (jeg veelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min hensynsleshed i en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at vaere hardhjertet ved at (jeg veelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min hirdhjertethed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at vaere ubarmhjertig ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min ubarmhjertighed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over at vere ukaerlig og
hensynsles, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over at vaere ukarlig og
hensynsles 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 at vaere hardhjertet
og ubarmhjertig, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hgjere Magt at befri mig
fra min hardhjertethed og min ubarmhjertighed 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu helt op for at give slip 1 at bruge fraver af mit sande
Selv, min And og dermed fra at vaere ukerlig, hensynsles, hirdhjertet og
ubarmbhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at &bne
mig helt op for give slip i at bruge fravar af mit sande Selv, min And og
dermed fra at veere ukerlig, hensynsles, hdrdhjertet og ubarmhjertig i en
lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge fraveer af mit sande Selv, min And og dermed fra at vaere ukarlig,
hensynsles, hardhjertet og ubarmhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden,



fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge
fravaer af mit sande Selv, min And og dermed fra at veere ukerlig, hensynslos,
hardhjertet og ubarmhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil smerten over at bruge fraver af
mit sande Selv, min And er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg
gav den oprindelige smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre,
for jeg vaelger at tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Nerver af mit sande Selv, min And, der fir mig at vaere betingelseslos:

a. Kerlig

b. Omsorgsfuld
c. Medfolende
d. Barmhjertig

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret
af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst keerlig i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge nervearet af mit sande Selv min And til at vaere bevidst
keerlig 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge naerveret af mit sande
Selv, min And til at vare bevidst kaerlig i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narveret af
mit sande Selv, min And til at vaere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge nervearet af mit sande Selv min And til at vaere bevidst
omsorgsfuld 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge naerveret af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i
fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret
af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst medfelende i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg ensker at bruge narvaret af mit sande Selv min And til at vare



bevidst medfelende 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge nervaret af
mit sande Selv, min And til at veere bevidst medfolende i en lignende situation i
fremtiden).

HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nervaret af
mit sande Selv, min And til at vaere bevidst barmhjertig i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge nzrvaret af mit sande Selv min And til at vare bevidst
barmbhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge naerveret af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst barmhjertig i en lignende situation i
fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til vare bevidst kerlig i en lignende situation i fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at veere bevidst karlig i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
omsorgsfuld 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst medfolende i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
medfelende 1 en lignende situation i fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
barmhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge neerveret af mit
sande Selv, min And til at vaere bevidst keerlig i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker at bruge naervaret af mit sande Selv, min And til at veere bevidst karlig
1 en lignende situation 1 fremtiden).



KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
onsker at bruge naervaret af mit sande Selv, min And til at veere bevidst
omsorgsfuld 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til vare bevidst medfolende i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at veere bevidst
medfelende 1 en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker bruge at bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
barmhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til at vaere bevidst keerlig i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker bruge at bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
keerlig 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
onsker bruge at bruge naervaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
omsorgsfuld 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst medfolende i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker bruge at bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
medfelende 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i



fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
ensker bruge at bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
barmhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til vare bevidst kerlig i en lignende situation i fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg ensker at
bruge narvearet af mit sande Selv, min And til at veere bevidst karlig i en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til vare bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
omsorgsfuld 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerveret af mit
sande Selv, min And til vare bevidst medfolende i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
medfelende 1 en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvaret af mit
sande Selv, min And til veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg onsker at bruge narvaret af mit sande Selv, min And til at vaere bevidst
barmhjertig i en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

APPENDIKS B

01.Fra Tomhedens Ring til Opfyldelsens Ring.
Jeg brugte:

Tomhedens Ring med dens:



a. Tomhed

b. Kedsomhed

c. Meningsleshed
d. Ensomhed

I dag brugte jeg Tomhedens Ring, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at

skrive, hvorfor jeg brugte Tomhedens Ring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Tomhedens Ring fik mig
til at teenke, fole, handle og forholde mig til den anden/de andre i situationen.

Tombhed:

1. Jeg teenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
tomhed fik mig til at teenke i situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
tomhed fik mig til at fele i situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min tomhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min tomhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Kedsomhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
kedsomhed mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
kedsomhed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min kedsomhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min kedsomhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Meningsleshed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
meningsleshed mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
meningsleshed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min meningsleshed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min meningsleshed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Ensomhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ensomhed mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ensomhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ensomhed fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ensomhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opnéd ved at bruge Tomhedens Ring, og om jeg opnaede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Opfyldelsens Ring med dens:

a. Opfyldelse

b. Interesse

c. Meningsfuldhed
d. Enhed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Opfyldelsens
Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen.



Opfyldelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
opfyldelse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
opfyldelse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt opfyldelse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
opfyldelse).

Interesse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
interesse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
interesse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt interesse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
interesse).

Meningsfuldhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
meningsfuldhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt



meningsfuldhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt meningsfuldhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
meningsfuldhed).

Enhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
énhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt énhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt énhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
énhed)

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Opfyldelsens Ring 1 stedet for Tomhedens Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Opfyldelsens Ring i stedet for Tomhedens Ring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Opfyldelsens Ring pa (jeg vealger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
velger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere udfaldet
af at bruge Opfyldelsens Ring 1 situationen), fordi (jeg vealger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vaere udfaldet af
at bruge Opfyldelsens Ring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan fa det, jeg onsker ved at bruge Opfyldelsens Ring, hvorfor foretrekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmessigt fra Tomhedens



Ring til Opfyldelsens Ring valger jeg at flytte mig energetisk fra Tomhedens
Ring til Opfyldelsens Ring som beskrevet nedenfor ved forst at indsette mine
svar 1 tapping protokollen og dernaest afslutte min Sjette Trins analyse ved at
tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Tomhedens Ring med dens:

a. Tomhed

b. Kedsomhed

c. Meningsleshed
d. Ensomhed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Tomhedens Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring ved at bruge tomhed
til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte tomhed
til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den smerte, jeg
paferte mig selv ved at bruge tomhed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer
ogsa Tomhedens Ring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere Tomhedens Ring pé trods af den smerte, den paferte mig, i
forbindelse med mit brug af tomhed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer
ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
smerten pd trods af det ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring ved at bruge
kedsomhed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte kedsomhed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge kedsomhed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Tomhedens Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Tomhedens Ring pa trods af den



smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af kedsomhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring ved at bruge
meningsleshed til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte meningsleshed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge meningsleshed i situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Tomhedens Ring helt og fuldt for at vare
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Tomhedens Ring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af meningsleshed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring ved at bruge ensomhed
til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
ensomhed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge ensomhed 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Tomhedens Ring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere Tomhedens Ring pa trods af den smerte, den
paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af ensomhed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den
er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for
at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i
situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min tomhed fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, min tomhed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min tomhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min tomhed fik mig til at fole 1 situationen).



UQ: Min kedsomhed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min kedsomhed fik mig til at teenke i situationen).

UN: Min kedsomhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte satningen ved
at skrive det ned, min kedsomhed fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min meningslgshed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min meningsleshed fik mig til at teenke i
situationen).

KB: Min meningsleshed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min meningsleshed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min ensomhed fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min ensomhed fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min ensomhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min ensomhed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min tomhed, hvis (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at
give slip 1 min tomhed i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min kedsomhed ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1
min kedsomhed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
meningsleshed, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1 min meningsleshed i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min ensomhed ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1
min ensomhed i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kan komme mig over min tomhed og min
kedsomhed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg



tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min tomhed og min
kedsomhed 1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
meningsleshed og min ensomhed, fordi (jeg valger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
meningsleshed og min ensomhed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip i Tomhedens Ring, fordi (jeg velger
at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for
mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Tomhedens Ring 1 forbindelse med
en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge Tomhedens Ring og dermed fra at bruge tomhed, kedsomhed,
meningslegshed og ensomhed 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig bevidst at give slip 1 at bruge Tomhedens Ring og dermed at
bruge tomhed, kedsomhed, meningslashed og ensomhed 1 en lignende situation
1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Tomhedens Ring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til mindst
halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og gerne til
et tal, der er endnu mindre, for jeg vaelger at tappe videre som foreslaet
nedenfor pé:

Opfyldelsens Ring med dens:

a. Opfyldelse

b. Interesse

c. Meningsfuldhed
d. Enhed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opfyldelsens Ring til at bruge opfyldelse bevidst i en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge opfyldelse bevidst i en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg



vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
opfyldelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opfyldelsens Ring til at bruge interesse bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge interesse bevidst i en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
interesse bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opfyldelsens Ring til at bruge meningsfuldhed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge meningsfuldhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
meningsfuldhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opfyldelsens Ring til at bruge énhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
énhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge énhed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge opfyldelse bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge interesse bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge meningsfuldhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge énhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).



HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge opfyldelse bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg valger at afslutte setningen ved
at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge interesse bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge meningsfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge énhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glaede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Opfyldelsens
Ring 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vere til min fordel at bruge
Opfyldelsens Ring i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vere til min fordel at bruge opfyldelse 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vere til min fordel at bruge interesse 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vare til min fordel at bruge



meningsfuldhed 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vere til min fordel at bruge énhed i en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
opfyldelse og interesse 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville bringe mig
glede at bruge opfyldelse og interesse 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
meningsfuldhed og énhed 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger
at afslutte satningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville bringe mig
glede at bruge meningsfuldhed og énhed 1 en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Opfyldelsens
Ring ved at veelge at bruge opfyldelse, interesse, meningsfuldhed og énhed 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vare til min fordel at bruge
Optyldelsens Ring med dens opfyldelse, interesse, meningsfuldhed og énhed i
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

02. Fra Selvcentreringens Ring til Gudcentreringens Ring.
Jeg brugte:
Selvcentreringens Ring med dens:
a. Eufori
b. Depression

c. Selvkritik
d. Selvros



I dag brugte jeg Selvcentreringens Ring, fordi (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Selvcentreringens Ring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Selvcentreringens Ring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til den anden/de andre 1
situationen.

Eufori:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
eufori mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
eufori fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min eufori fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min eufori fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre i situationen).

Depression:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
depression mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
depression fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min depression fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min depression fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Selvkritik:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selvkritik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selvkritik fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,



hvordan min selvkritik fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min selvkritik fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Selvros:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selvros mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selvros fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min selvros fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min selvros fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Selvcentreringens Ring, og om jeg opndede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg i1 stedet havde brugt:

Gudcentreringens Ring med dens:

a. Glade

b. Kraft-tilfersel

c. Abensindethed

d. Taknemmelighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af
Gudcentreringens Ring kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen.

Glade:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



glede).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt glede).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt glede).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
glede).

Kraft-tilforsel:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
kraft-tilforsel).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt kraft-
tilforsel).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt kraft-tilfersel).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
kraft-tilforsel).

Abensindethed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
abensindethed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
abensindethed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt dbensindethed).



4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
abensindethed).

Taknemmelighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
taknemmelighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
taknemmelighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt taknemmelighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
taknemmelighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Gudcentreringens Ring 1 stedet for
Selvcentreringens Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Gudcentreringens Ring 1 stedet for Selvcentreringens Ring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Gudcentreringens Ring pa (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Gudcentreringens Ring 1 situationen), fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Gudcentreringens Ring 1 situationen, og hvis jeg ikke
mener, at jeg lettere kan fa det, jeg ensker ved at bruge Gudcentreringens Ring,
hvorfor foretrekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra
Selvcentreringens Ring til Gudcentreringens Ring velger jeg at flytte mig
energetisk fra Selvcentreringens Ring til Gudcentreringens Ring som beskrevet
nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernzest



afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Selvcentreringens Ring med dens:

a. Eufori

b. Depression
c. Selvkritik
d. Selvros

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vere 1 Selvcentreringens Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 situationen
ved at bruge eufori til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg brugte eufori til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge eufori i situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Selvcentreringens Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, 1 forbindelse med mit brug af eufori i situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i
situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring i situationen ved
at bruge depression til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg brugte depression til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge depression 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Selvcentreringens Ring pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af depression i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere



ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 situationen
ved at bruge selvkritik til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg brugte selvkritik til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv
helt og fuldt for at veere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge selvkritik 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Selvcentreringens Ring helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere Selvcentreringens
Ring pa trods af den smerte, den paferte mig, i forbindelse med mit brug af
selvkritik 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring i situationen ved
at bruge selvros til at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte selvros til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge selvros i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Selvcentreringens Ring pa trods af
den smerte, den péaferte mig, i forbindelse med mit brug af selvros 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at veere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min eufori fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min eufori fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min eufori fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min eufori fik mig til at fele 1 situationen).

UQ: Min depression fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min depression fik mig til at teenke 1 situationen).



UN: Min depression fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min depression fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min selvkritik fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min selvkritik fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min selvkritik fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min selvkritik fik mig til at fele 1 situationen).

UA: Min selvros fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min selvros fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min selvros fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min selvros fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min eufori, hvis (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at
give slip 1 min eufori 1 en lignende situation i fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min depression ved at (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1
min depression 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
selvkritik, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1 min selvkritik 1 en lignende situation
1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min selvros ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til bevidst at give slip 1
min selvros 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min eufori og min depression,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at komme mig over min eufori og min depression i en
lignende situation 1 fremtiden).



KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pi, jeg kan komme mig over min selvkritik
og min selvros, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min selvkritik og min
selvros 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Selvcentreringens Ring, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Selvcentreringens Ring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Selvcentreringens Ring og dermed fra at bruge eufori, depression,
selvkritik og selvros 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for
mig bevidst at give slip 1 at bruge Selvcentreringens Ring og dermed at bruge
eufori, depression, selvkritik og selvros bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Selvcentreringens Ring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Gudcentreringens Ring med dens:

a. Glade

b. Kraft-tilfersel

c. Abensindethed

d. Taknemmelighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge glaede bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte sa@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge glade bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
glede bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge kraft-tilfersel bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge kraft-tilforsel bevidst i en lignende situation 1 fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at
bruge kraft-tilfersel bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge abensindethed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge abensindethed bevidst i1 en lignende situation 1
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge abensindethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge taknemmelighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge taknemmelighed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge taknemmelighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge glaede bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge gleede bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge kraft-tilforsel bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge abensindethed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge taknemmelighed bevidst i
en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gleede bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at



skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge glaede bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge kraft-tilfersel bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge dbensindethed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (Jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge taknemmelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Gudcentreringens
Ring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vare til min fordel at
bruge Gudcentreringens Ring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge glaede bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vare til min fordel at bruge glaede
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vaere til min fordel at
bruge kraft-tilfersel bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vaere til min fordel at
bruge dbensindethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vaere til min fordel at
bruge taknemmelighed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
glede og kraft-tilfersel bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge glede og kraft-tilfersel bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
abensindethed og taknemmelighed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden,
fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det
ville bringe mig glede at bruge dbensindethed og taknemmelighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Gudcentreringens
Ring ved at veelge at bruge glede, kraft-tilforsel, abensindethed og
taknemmelighed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville vare til min
fordel at bruge Gudcentreringens Ring med dens glaede, kraft-tilforsel,
abensindethed og taknemmelighed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

03. Fra Medath@ngighedens Ring til Den Folelsesmessige AEdrueligheds Ring.
Jeg brugte:

Medathangighedens Ring med dens:

a. Frelser-rollen

b. Forferer-rollen

c. Offer-rollen
d. Kraenker-rollen



I dag brugte jeg Medathengighedens Ring, fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Medathengighedens Ring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Medathangighedens Ring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Frelser-rollen:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
frelser-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
frelser-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min frelser-rolle fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min frelser-rolle fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Forfoerer-rollen:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forfarer-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forfarer-rolle fik mig til at fole i situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min forferer-rolle fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min forferer-rolle fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Offer-rollen:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
offer-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
offer-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min offer-rolle fik mig til at handle 1 situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min offer-rolle fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Kraenker-rollen:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
kraenker-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
kraenker-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min kraenker-rolle fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min kraenker-rolle fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opnd ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opna ved at bruge Medathangighedens Ring, og om jeg opndede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg i1 stedet havde brugt:

Den Folelsesmessige Adrueligheds Ring med dens:

a. Ikke-tilknytning
b. Integritet

c. Respekt for selv
d. Respekt for andre

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Den
Folelsesmassige Adrueligheds Ring kunne have faet mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.

Ikke-tilknytning:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive

ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ikke-tilknytning).



2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt ikke-
tilknytning).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt ikke-tilknytning).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
ikke-tilknytning).

Integritet:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
integritet).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
integritet).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt integritet).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
integritet).

Respekt for selv:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respekt for selv).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt respekt
for selv).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt respekt for selv).



4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respekt for selv).

Respekt for andre:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respekt for andre).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt respekt
for andre).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt respekt for andre).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respekt for andre).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring 1 stedet
for Medafhangighedens Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring 1 stedet for Medatha@ngighedens Ring.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Folelsesmassige Adrueligheds
Ring pé (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det problem ned, jeg
beskrev i Trin Et), sé (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, ville vere udfaldet af at bruge Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring 1
situationen), fordi (jeg veelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg tror pa, at dette ville vaere udfaldet af at bruge Den Folelsesmassige
Adrueligheds Ring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere kan fa
det, jeg onsker ved at bruge Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring, hvorfor
foretraekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra
Medathangighedens Ring til Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring valger
jeg at flytte mig energetisk fra Medathengighedens Ring til Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring som beskrevet nedenfor ved forst at



indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Medathangighedens Ring med dens:

a. Frelser-rollen
b. Forfarer-rollen
c. Offer-rollen

d. Kranker-rollen

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Medatha@ngighedens Ring pa en skala fra 0O-
10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var min smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Medatha@ngighedens Ring ved at bruge
frelser-rollen til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte frelser-rollen til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg piforte mig selv ved at bruge frelser-rollen 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Medathangighedens Ring helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere Medathengighedens Ring pé
trods af den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af frelser-
rollen 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for
at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Medathaengighedens Ring ved at bruge
forferer-rollen til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte forforer-rollen til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge forferer-rollen 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Medathangighedens Ring helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere Medath&ngighedens Ring pé
trods af den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af forferer-



rollen 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for
at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Medath@ngighedens Ring ved at bruge
offer-rollen til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte offer-rollen til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge offer-rollen 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Medathaengighedens Ring helt og fuldt for at vere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Medathangighedens Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af offer-rollen 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Medathangighedens Ring ved at bruge
kraenker-rollen til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte kraenker-rollen til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg piforte mig selv ved at bruge krenker-rollen 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Medathangighedens Ring helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere Medathengighedens Ring pé
trods af den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af kraenker-
rollen 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for
at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min frelser-rolle fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min frelser-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min frelser-rolle fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min frelser-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

U®: Min forforer-rolle fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min forferer-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).



UN: Min forforer-rolle fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min forferer-rolle fik mig til at fole i situationen).

HF: Min offer-rolle fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min offer-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min offer-rolle fik mig til at foele, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min offer-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min krenker-rolle fik mig til at teenke (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min krenker-rolle fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min kranker-rolle fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min kreenker-rolle fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er min smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min frelser-rolle, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min frelser-rolle bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min forforer-rolle ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min forferer-rolle bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast i min offer-
rolle, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror,
kunne fa mig til at give slip 1 min offer-rolle).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min kraenker-rolle ved at (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min krenker-rolle bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min frelser-rolle og min forforer-
rolle, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg tror,
kunne gore det muligt for mig at komme mig over min frelser-rolle og min
forferer-rolle bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pi, jeg kan komme mig over min offer-rolle
og min kranker-rolle, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det



ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min offer-rolle
og min kranker-rolle bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Medathengighedens Ring, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Medathaengighedens
Ring i forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hajere Magt at befri mig fra at
bruge Medathangighedens Ring og dermed fra at bruge frelser-rollen, forforer-
rollen, offer-rollen og kraenker-rollen bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at give min Hojere Magt tilladelse til at
befri mig fra at bruge Medath@ngighedens Ring og dermed at bruge frelser-
rollen, forferer-rollen, offer-rollen og kraenker-rollen bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er min smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Medathangighedens Ring 1 den situation, jeg beskrev i Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Den Folelsesmessige Adrueligheds Ring med dens:

a. Ikke-tilknytning
b. Integritet

c. Respekt for selv
d. Respekt for andre

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge ikke-tilknytning bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge ikke-tilknytning bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvorfor jeg ensker at bruge ikke-tilknytning bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).



HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge integritet bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge integritet bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge integritet bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge respekt for selv bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge respekt for selv bevidst i en lignende situation
1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge respekt for selv bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge respekt for andre bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge respekt for andre bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvorfor jeg ensker at bruge respekt for andre bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ikke-tilknytning bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge integritet bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for selv
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge respekt for selv bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge respekt for andre bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge ikke-tilknytning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst

1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge integritet bevidst i en lignende situation

1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for selv
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge respekt for selv
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge respekt for andre
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det
vil vere til min fordel at bruge Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge ikke-tilknytning bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge integritet
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for selv
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at



bruge respekt for selv bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge respekt for andre bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaede, hvis jeg valgte at bruge ikke-
tilknytning og integritet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge ikke-tilknytning og integritet bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
respekt for selv og respekt for andre bevidst 1 en lignende situation i fremtiden,
fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det
ville bringe mig glede at bruge respekt for selv og respekt for andre bevidst 1
en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at vaelge at bruge ikke-tilknytning,
integritet, respekt for selv og respekt for andre bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg
mener, det vil vare til min fordel at bruge Den Folelsesmessige Adrueligheds
Ring med dens ikke-tilknytning, integritet, respekt for selv og respekt for andre
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

04. Fra Den Store Ring af Smerte til Den Store Ring af Glade.
Jeg brugte:
Den Store Ring af Smerte med dens:
a. Gerrighed

b. Misundelse
c. Had/undertrykt vrede



d. Hovmod

I dag brugte jeg Den Store Ring af Smerte, fordi (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Den Store Ring af Smerte).

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Den Store Ring af Smerte
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Gerrighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
gerrighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
gerrighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min gerrighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min gerrighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Misundelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
misundelse fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
misundelse fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min misundelse fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min misundelse fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Had/undertrykt vrede:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
had/min undertrykte vrede fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
had/min undertrykte vrede fik mig til at fole i situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan mit had/min undertrykte vrede fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit had/min undertrykte vrede fik
mig til at forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Hovmod:

1. Jeg tenkte, at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, mit
hovmod fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, mit
hovmod fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan mit hovmod fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit hovmod fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Den Store Ring af Smerte, og om jeg opnédede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Den Store Ring af Gleede med dens:

a. Tro

b. Hab

c. Kaerlighed
d. Sandhed

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Den Store Ring
af Glade kunne have féet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Tro:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive



ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tro).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt tro).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tro).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tro).

Hab:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
hab).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt hab).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt hab).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
hab).

Kerlighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
kaerlighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
kaerlighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt kaerlighed).



4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
kaerlighed).

Sandhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sandhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sandhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt sandhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sandhed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Den Store Ring af Glade 1 stedet for Den Store
Ring af Smerte.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Den Store
Ring af Glade 1 stedet for Den Store Ring af Smerte 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Store Ring af Glade pa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev 1 Trin
Et), s& (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville
vere udfaldet af at bruge Den Store Ring af Glade 1 situationen), fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville
vare udfaldet af at bruge Den Store Ring af Glade 1 situationen, og hvis jeg
ikke mener, at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Den Store Ring af
Glede, hvorfor foretraekker jeg alligevel at bruge den i en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Den Store Ring
af Smerte til Den Store Ring af Glade valger jeg at flytte mig energetisk fra
Den Store Ring af Smerte til Den Store Ring af Gleede som beskrevet nedenfor
ved forst at indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min



Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.
Jeg begynder med:
Den Store Ring af Smerte med dens:

a. Gerrighed

b. Misundelse

c. Had/undertrykt vrede
d. Hovmod

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Den Store Ring af Smerte pa en skala fra 0-
10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte ved at bruge
gerrighed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte gerrighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge gerrighed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Den Store Ring af Smerte helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Den Store Ring af Smerte pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af gerrighed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte ved at bruge
misundelse til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte misundelse til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge misundelse 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Den Store Ring af Smerte helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Den Store Ring af Smerte pa trods af
den smerte, den péferte mig, i forbindelse med mit brug af misundelse i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere



nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte ved at bruge
had/undertrykt vrede til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg brugte had/undertrykt vrede til 1 situationen), sa elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge
had/undertrykt vrede 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa Den Store
Ring af Smerte helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere Den Store Ring af Smerte pa trods af den smerte, den paferte mig, 1
forbindelse med mit brug af had/undertrykt vrede 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte ved at bruge
hovmod til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
hovmod til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge hovmod 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Den Store Ring af Smerte helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Den Store Ring af Smerte pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af hovmod 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min gerrighed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min gerrighed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min gerrighed fik mig til at fole, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min gerrighed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min misundelse fik mig til at teenke, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min misundelse fik mig til at tenke 1 situationen).



UN: Min misundelse fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min misundelse fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Mit had/min undertrykte vrede fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, mit had/min undertrykte vrede fik mig
til at teenke 1 situationen).

KB: Mit had/min undertrykte vrede fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, mit had/min undertrykte vrede fik mig til at
fole 1 situationen).

UA: Mit hovmod fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, mit hovmod fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Mit hovmod fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, mit hovmod fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg 4bne mig for at give slip 1 min gerrighed, hvis (jeg
veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min gerrighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min misundelse ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
misundelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 mit had/min
undertrykte vrede, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 mit had/min undertrykte vrede bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit hovmod ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 mit
hovmod bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min gerrighed og min
misundelse, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min gerrighed og min



misundelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over mit had/min
undertrykte vrede og mit hovmod, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over mit
had/min undertrykte vrede og mit hovmod bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Den Store Ring af Smerte, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at abne mig for give helt slip 1 at bruge Den Store Ring af
Smerte 1 forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Den Store Ring af Smerte og dermed fra at bruge gerrighed, misundelse,
had/undertrykt vrede og hovmod bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge Den
Store Ring af Smerte og dermed at bruge gerrighed, misundelse, had/undertrykt
vrede og hovmod bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere i Den
Store Ring af Smerte 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Den Store Ring af Gleede med dens:

a. Tro

b. Hab

c. Kaerlighed
d. Sandhed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Store Ring af Glaede ved at bruge tro bevidst 1 en lignende situation i fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
tro bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store
Ring af Glede ved at bruge hdb bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge hab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge hab bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Store Ring af Glaede ved at bruge karlighed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte stningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge kerlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
kaerlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store
Ring af Glede ved at bruge sandhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
sandhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sandhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge tro bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hdb bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge hab bevidst i en lignende situation i
fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kerlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge karlighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge sandhed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).



HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tro bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hib bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge héb bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kerlighed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge karlighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sandhed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store Ring
af Glade bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Den Store Ring af Glade bevidst i1 en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge tro bevidst i
en lignende situation i fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hab bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge hab bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kerlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge kaerlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge sandhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaede, hvis jeg valgte at bruge tro
og hab bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville bringe mig glade at
bruge tro og hib bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
kaerlighed og sandhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge kerlighed og sandhed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store Ring
af Glaede ved at veelge at bruge tro, hab, karlighed og sandhed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge Den Store
Ring af Gleede med dens tro, hab, karlighed og sandhed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

05. Fra Gerrighedens Lille Ring til Troens Lille Ring.
Jeg brugte:
Gerrighedens Lille Ring med dens:

a. Nerighed
b. Gradighed
c. Fattigdom
d. Fréseri



I dag brugte jeg Gerrighedens Lille Ring, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Gerrighedens Lille Ring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Lille Ring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Nerighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nazrighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
narighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min narighed fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min narighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Gradighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
gradighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
gradighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min gradighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min gradighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Fattigdom:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fattigdom fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fattigdom fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min fattigdom fik mig til at handle i situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min fattigdom fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Fraseri:

1. Jeg tenkte, at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
fréseri fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, mit
fraseri fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan mit fraseri fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit fraseri fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Gerrighedens Lille Ring, og om jeg opniede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Troens Lille Ring med dens:

a. Gavmildhed
b. Tillid

c. Velstand

d. Ansvarlighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Troens Lille
Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre i
situationen.

Gavmildhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
gavmildhed).



2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
gavmildhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt gavmildhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
gavmildhed).

Tillid:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tillid).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt tillid).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tillid).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
tillid).

Velstand:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velstand).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
velstand).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt velstand).



4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velstand).

Ansvarlighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ansvarlighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ansvarlighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt ansvarlighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ansvarlighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Troens Lille Ring 1 stedet for Gerrighedens Lille
Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel vaelge at bruge Troens
Lille Ring i stedet for Gerrighedens Lille Ring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Troens Lille Ring pé (jeg veelger at
afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Troens Lille Ring 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Troens Lille Ring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan fa det, jeg onsker ved at bruge Troens Lille Ring, hvorfor foretreekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmessigt fra Gerrighedens
Lille Ring til Troens Lille Ring vaelger jeg at flytte mig energetisk fra
Gerrighedens Lille Ring til Troens Lille Ring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.



Jeg begynder med:
Gerrighedens Lille Ring med dens:

a. Nerighed
b. Gradighed
c. Fattigdom
d. Fréseri

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Gerrighedens Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring ved at bruge
narighed til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte narighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge nerighed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vare
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Lille Ring pé trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af naerighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring ved at bruge
gradighed til at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte gradighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge gradighed i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vare
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Lille Ring pi trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af gradighed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den



paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring ved at bruge
fattigdom til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
brugte fattigdom til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge fattigdom i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vare
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Lille Ring pé trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af fattigdom 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring ved at bruge
fréseri til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
fraseri til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge fraseri 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere Gerrighedens Lille Ring pé trods af den smerte,
den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af fraseri 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den
er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for
at elske og acceptere smerten pd trods af det ubehag, den paforte mig 1
situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min narighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min narighed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min nazrighed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, min naerighed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min gradighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min gradighed fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min gradighed fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min gradighed fik mig til at fele 1 situationen).



HF: Min fattigdom fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min fattigdom fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min fattigdom fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min fattigdom fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Mit fraseri fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, mit fraseri fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Mit fraseri fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, mit fraseri fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min narighed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min n&righed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min gradighed ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
gradighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast i min
fattigdom, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min fattigdom bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit fraseri ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 mit
fréseri bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min nerighed og min gradighed,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at komme mig over min narighed og min gradighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pd, jeg kan komme mig over min fattigdom
og mit fraseri, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min fattigdom og mit



fréseri bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Lille Ring, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Gerrighedens Lille Ring
1 forbindelse med en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Gerrighedens Lille Ring og dermed fra at bruge narighed, gradighed,
fattigdom og fraseri bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hejere Magt at befri mig fra at bruge
Gerrighedens Lille Ring og dermed at bruge nerighed, gradighed, fattigdom og
fraseri bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Gerrighedens Lille Ring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Troens Lille Ring med dens:

a. Gavmildhed
b. Tillid

c. Velstand

d. Ansvarlighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge gavmildhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
gavmildhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge gavmildhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge tillid bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tillid



bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tillid bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge velstand bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
velstand bevidst 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velstand
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge ansvarlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
ansvarlighed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ansvarlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge gavmildhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tillid bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge tillid bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge velstand bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ansvarlighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge gavmildhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).



KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tillid bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tillid bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velstand bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ansvarlighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Lille Ring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Troens Lille Ring bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge gavmildhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tillid bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge tillid bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge velstand
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at



bruge ansvarlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
gavmildhed og tillid bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge gavmildhed og tillid bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
velstand og ansvarlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge velstand og ansvarlighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Lille Ring
ved at veelge at bruge gavmildhed, tillid, velstand og ansvarlighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge Troens Lille
Ring med dens gavmildhed, tillid, velstand og ansvarlighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

06. Fra Misundelsens Lille Ring til Hibets Lille Ring.
Jeg brugte:
Misundelsens Lille Ring med dens:

a. Vantro

b. Overtro

c. Underkastelse
d. Trods

I dag brugte jeg Misundelsens Lille Ring, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Misundelsens Lille Ring).



Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Lille Ring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Vantro:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
vantro fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
vantro fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min vantro fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min vantro fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Overtro:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overtro fik mig til at tenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overtro fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min overtro fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min overtro fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Underkastelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
underkastelse fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
underkastelse fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min underkastelse fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min underkastelse fik mig til at



forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).
Trods:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
trods fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min trods
fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min trods fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min trods fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opna ved at bruge Misundelsens Lille Ring, og om jeg opniede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Hébets Lille Ring med dens:

a. Tiltro

b. Oplysning
c. Skelne-evne
d. Sindsro

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Hébets Lille
Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre i
situationen.

Tiltro:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tiltro).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt tiltro).



3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tiltro).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have forholdt
mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt tiltro).

Oplysning:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

oplysning).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt

oplysning).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt oplysning).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt

oplysning).
Skelne-evne:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
skelne-evne).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt skelne-
evne).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt skelne-evne).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
skelne-evne).



Sindsro:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sindsro).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt sindsro).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt sindsro).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sindsro).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Habets Lille Ring 1 stedet for Misundelsens Lille
Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel vaelge at bruge Hébets
Lille Ring 1 stedet for Misundelsens Lille Ring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Lille Ring pa (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Hébets Lille Ring 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Habets Lille Ring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan 2 det, jeg onsker ved at bruge Hébets Lille Ring, hvorfor foretrekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Misundelsens
Lille Ring til Habets Lille Ring vaelger jeg at flytte mig energetisk fra
Misundelsens Lille Ring til Habets Lille Ring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Lille Ring med dens:

a. Vantro



b. Overtro
c. Underkastelse
d. Trods

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Misundelsens Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring ved at bruge
vantro til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
vantro til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge vantro 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Lille Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af vantro 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring ved at bruge
overtro til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg brugte
overtro til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge overtro 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Lille Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af overtro 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring ved at bruge
underkastelse til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte underkastelse til 1 situationen), s& elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen



ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge underkastelse 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Lille Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af underkastelse 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring ved at bruge
trods til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
trods til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge trods 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Lille Ring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af trods 1 situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i
situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min vantro fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min vantro fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min vantro fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min vantro fik mig til at fele 1 situationen).

UQ@: Min overtro fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min overtro fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min overtro fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min overtro fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min underkastelse fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min underkastelse fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min underkastelse fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min underkastelse fik mig til at fole 1 situationen).



UA: Min trods fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min trods fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min trods fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min trods fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min vantro, hvis (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min vantro bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min overtro ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
overtro bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
underkastelse, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min underkastelse bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min trods ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip 1 min
trods bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min vantro og min overtro, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at komme mig over min vantro og min overtro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
underkastelse og min trods, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive
det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
underkastelse og min trods bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Lille Ring, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at abne mig for give helt slip 1 at bruge Misundelsens Lille Ring
1 forbindelse med en lignende situation i fremtiden).



TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge Misundelsens Lille Ring og dermed fra at bruge vantro, overtro,
underkastelse og trods bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge
Misundelsens Lille Ring og dermed at bruge vantro, overtro, underkastelse og
trods bevidst i en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Misundelsens Lille Ring i1 den situation, jeg beskrev i Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Hébets Lille Ring med dens:

a. Tiltro

b. Oplysning
c. Skelne-evne
d. Sindsro

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Lille Ring ved at bruge tiltro bevidst i en lignende situation i fremtiden ved at
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tiltro
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tiltro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Lille Ring ved at bruge oplysning bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
oplysning bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge oplysning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Lille Ring ved at bruge skelne-evne bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge



skelne-evne bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge skelne-evne
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Lille Ring ved at bruge sindsro bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
sindsro bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vealger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sindsro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge tiltro bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge oplysning bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge skelne-evne bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge sindsro bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tiltro bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge oplysning bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge skelne-evne bevidst 1



en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sindsro bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
tiltro er nu pa en skala fra 0-10.

Gleden er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Lille Ring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hébets Lille Ring bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst i1 en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge tiltro bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge oplysning
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge skelne-evne bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge sindsro
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaede, hvis jeg valgte at bruge tiltro
og oplysning bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville bringe mig
glede at bruge tiltro og oplysning bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
skelne-evne og sindsro bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge skelne-evne og sindsro bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Lille Ring
ved at veelge at bruge tiltro, oplysning, skelne-evne og sindsro bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vealger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge Hébets Lille
Ring med dens tiltro, oplysning, skelne-evne og sindsro bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gleeden er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

07. Fra Hadets Lille Ring til Kerlighedens Lille Ring.
Jeg brugte:

Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring med dens:

a. Benzegtelse
b. Manipulation
c. Sygdom

d. Vanvid

I dag brugte jeg Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring, fordi (jeg veelger
at afslutte seetningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hadets/Den Undertrykte
Vredes Lille Ring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hadets/Den Undertrykte
Vredes Lille Ring fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre i
situationen.

Benagtelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
benagtelse fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
benagtelse fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min benegtelse fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min benagtelse fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Manipulation:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
manipulation fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
manipulation fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min manipulation fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min manipulation fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Sygdom:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
sygdom fik mig til at tenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
sygdom fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min sygdom fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min sygdom fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Vanvid:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit
vanvid fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, mit



vanvid fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan mit vanvid fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan mit vanvid fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opnéd ved at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring, og
om jeg opndede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Kerlighedens Lille Ring med dens:

a. Indremmelse
b. Selv-accept

c. Sundhed

d. Tilregnelighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Kerlighedens
Lille Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Indremmelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
indrommelse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
indrommelse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt indremmelse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville



have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
indrommelse).

Selv-accept:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
selv-accept).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt selv-
accept).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt selv-accept).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
selv-accept).

Sundhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sundhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sundhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt sundhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
sundhed).

Tilregnelighed:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive

ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilregnelighed).



2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilregnelighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tilregnelighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilregnelighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Kerlighedens Lille Ring 1 stedet for Hadets/Den
Undertrykte Vredes Lille Ring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Kerlighedens Lille Ring i stedet for Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring
1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Karlighedens Lille Ring pa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev 1 Trin
Et), s& (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville
vare udfaldet af at bruge Kerlighedens Lille Ring 1 situationen), fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville
vare udfaldet af at bruge Kerlighedens Lille Ring 1 situationen, og hvis jeg
ikke mener, at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Kerlighedens Lille
Ring, hvorfor foretrekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og felelsesmaessigt fra Hadets/Den
Undertrykte Vredes Lille Ring til Kerlighedens Lille Ring velger jeg at flytte
mig energetisk fra Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring til Karlighedens
Lille Ring som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar i tapping
protokollen og dernzst afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem
den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring med dens:
a. Benzgtelse

b. Manipulation
c. Sygdom



d. Vanvid

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring pé
en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille
Ring ved at bruge benagtelse til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, jeg brugte benaegtelse til 1 situationen), sa elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge benaegtelse 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Lille Ring helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring pa trods af den smerte, den paforte
mig, 1 forbindelse med mit brug af benagtelse 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille
Ring ved at bruge manipulation til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg brugte manipulation til 1 situationen), sa elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge manipulation
1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Lille Ring helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring pa trods af den smerte, den paforte
mig, 1 forbindelse med mit brug af manipulation 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille
Ring ved at bruge sygdom til at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive
det ned, jeg brugte sygdom til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv



pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge sygdom 1 situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af sygdom 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille
Ring ved at bruge vanvid til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive
det ned, jeg brugte vanvid til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv
helt og fuldt for at veere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge vanvid 1 situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring pa trods af den smerte, den paforte
mig, 1 forbindelse med mit brug af vanvid 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min benzgtelse fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min benagtelse fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min benagtelse fik mig til at fole, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min benagtelse fik mig til at fole 1 situationen).

U®: Min manipulation fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min manipulation fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min manipulation fik mig til at fele, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min manipulation fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min sygdom fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min sygdom fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min sygdom fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min sygdom fik mig til at fele 1 situationen).



UA: Mit vanvid fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, mit vanvid fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Mit vanvid fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at
skrive det ned, mit vanvid fik mig til at foele 1 situationen).

Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

B: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min benagtelse, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min benagtelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min manipulation ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min manipulation bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min sygdom,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min sygdom bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit vanvid ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 mit
vanvid bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min benagtelse og min
manipulation, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min benzgtelse og min
manipulation bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min sygdom
og mit vanvid, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min sygdom og mit
vanvid bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes
Lille Ring, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring 1 forbindelse med en lignende
situation 1 fremtiden).



TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring og dermed fra at bruge
benagtelse, manipulation, sygdom og vanvid bevidst i en lignende situation 1
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring og dermed at bruge
benagtelse, manipulation, sygdom og vanvid bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hadets/Den Undertrykte Vredes Lille Ring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin
Et, er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige
smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at
tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Kerlighedens Lille Ring med dens:

a. Indrommelse
b. Selv-accept

c. Sundhed
d. Tilregnelighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge indremmelse bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge indremmelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge indremmelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge selv-accept bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge selv-accept bevidst 1 en lignende situation i fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge selv-accept bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge sundhed bevidst i en lignende situation i



fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge sundhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
sundhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring til at bruge tilregnelighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge tilregnelighed bevidst i en lignende situation i fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge tilregnelighed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indrommelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge indremmelse bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selv-accept
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge selv-accept bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge sundhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tilregnelighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indrommelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge indremmelse bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selv-accept
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge selv-accept bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at



skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sundhed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tilregnelighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
indremmelse er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kaerlighedens
Lille Ring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Kaerlighedens Lille Ring bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indremmelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge indremmelse bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selv-accept
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge selv-accept bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge sundhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge tilregnelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaede, hvis jeg valgte at bruge
indremmelse og selv-accept bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge indremmelse og selv-accept bevidst i en lignende



situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
sundhed og tilregnelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge sundhed og tilregnelighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Lille Ring ved at vaelge at bruge indremmelse, selv-accept, sundhed og
tilregnelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Karlighedens Lille Ring med dens indremmelse, selv-accept,
sundhed og tilregnelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

08. Fra Hovmodets Lille Ring til Sandhedens Lille Ring.
Jeg brugte:
Hovmodets Lille Ring med dens:
a. Overlegenhed
b. Underlegenhed
c. Overfyldning

d. Isolation

I dag brugte jeg Hovmodets Lille Ring, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hovmodets Lille Ring).

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Lille Ring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre i situationen.

Overlegenhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overlegenhed fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overlegenhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min overlegenhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min overlegenhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Underlegenhed:

1. Jeg teenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
underlegenhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
underlegenhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min underlegenhed fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min underlegenhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Overfyldning:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overfyldning fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overfyldning fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min overfyldning fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min overfyldning fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Isolation:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
isolation fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
isolation fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min isolation fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min isolation fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hovmodets Lille Ring, og om jeg opndede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Sandhedens Lille Ring med dens:

a. Ydmyghed
b. Arlighed

c. Individualitet
d. Feellesskab

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Sandhedens Lille
Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre i
situationen.

Y dmyghed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ydmyghed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ydmyghed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde

brugt ydmyghed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at



(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
ydmyghed).

Arlighed

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
erlighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
erlighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt erlighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
erlighed).

Individualitet:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
individualitet).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
individualitet).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt individualitet).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
individualitet).

Fallesskab:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



feellesskab).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
feellesskab).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet 1 situationen, hvis jeg havde
brugt feellesskab).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
feellesskab).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Sandhedens Lille Ring 1 stedet for Hovmodets
Lille Ring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Sandhedens
Lille Ring 1 stedet for Hovmodets Lille Ring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Lille Ring pa (jeg velger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Sandhedens Lille Ring 1 situationen), fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Sandhedens Lille Ring 1 situationen, og hvis jeg ikke
mener, at jeg lettere kan fa det, jeg ensker ved at bruge Sandhedens Lille Ring,
hvorfor foretrekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Hovmodets
Lille Ring til Sandhedens Lille Ring velger jeg at flytte mig energetisk fra
Hovmodets Lille Ring til Sandhedens Lille Ring som beskrevet nedenfor ved
forst at indsaette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette
Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hovmodets Lille Ring med dens:
a. Overlegenhed

b. Underlegenhed

c. Overfyldning
d. Isolation



Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Hovmodets Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops®tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring ved at bruge
overlegenhed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte overlegenhed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge overlegenhed i situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at veere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Lille Ring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af overlegenhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring ved at bruge
underlegenhed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte underlegenhed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge underlegenhed 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Lille Ring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af underlegenhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring ved at bruge
overfyldning til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte overfyldning til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge overfyldning 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsd Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at vaere



nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Lille Ring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af overfyldning 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring ved at bruge
isolation til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
isolation til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge isolation 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Lille Ring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af isolation 1 situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i
situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min overlegenhed fik mig til at teenke, at (jeg valger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min overlegenhed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min overlegenhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min overlegenhed fik mig til at fole i situationen).

UQ: Min underlegenhed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min underlegenhed fik mig til at teenke i
situationen).

UN: Min underlegenhed fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min underlegenhed fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min overfyldning fik mig til at teenke, at (jeg velger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min overfyldning fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min overfyldning fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min overfyldning fik mig til at fole 1 situationen).



UA: Min isolation fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min isolation fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min isolation fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min isolation fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min overlegenhed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min overlegenhed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min underlegenhed ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min underlegenhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
overfyldning, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min overfyldning bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min isolation ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
1solation bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min overlegenhed og min
underlegenhed, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min overlegenhed og
min underlegenhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
overfyldning og min isolation, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
overfyldning og min isolation bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hovmodets Lille Ring, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at dbne mig for give helt slip 1 at bruge Hovmodets Lille Ring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).



TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hajere Magt at befri mig fra at
bruge Hovmodets Lille Ring og dermed fra at bruge overlegenhed,
underlegenhed, overfyldning og isolation bevidst i en lignende situation i
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
at bruge Hovmodets Lille Ring og dermed at bruge overlegenhed,
underlegenhed, overfyldning og isolation bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hovmodets Lille Ring 1 den situation, jeg beskrev i Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Sandhedens Lille Ring med dens:

a. Ydmyghed
b. Arlighed

c. Individualitet
d. Feellesskab

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Lille Ring ved at bruge ydmyghed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge ydmyghed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
ydmyghed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Lille Ring ved at bruge @rlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
erlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge @rlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Lille Ring ved at bruge individualitet bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge individualitet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge individualitet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Lille Ring ved at bruge fellesskab bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
feellesskab bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge fellesskab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ydmyghed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @rlighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge @rlighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge individualitet bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge feellesskab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge feellesskab bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ydmyghed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @rlighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge arlighed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge individualitet bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge feellesskab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge fellesskab bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
ydmyghed er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Lille
Ring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Sandhedens Lille Ring bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge ydmyghed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge erlighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge @rlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge individualitet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge fellesskab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge faellesskab bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
ydmyghed og @rlighed bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glaede at bruge ydmyghed og @rlighed bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
individualitet og feellesskab bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge individualitet og fellesskab bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Lille
Ring ved at veelge at bruge ydmyghed, @rlighed, individualitet og faellesskab
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Sandhedens Lille Ring med dens ydmyghed, @rlighed, individualitet og
feellesskab bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

09. Fra Gerrighedens Miniring til Troens Miniring.
Jeg brugte:
Gerrighedens Miniring med dens:
a. Smalighed
b. Klyngen
c. Utilpashed
d. Hamstring

I dag brugte jeg Gerrighedens Miniring, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Gerrighedens Miniring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Miniring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre i situationen.

Smalighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
smalighed fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
smalighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min smalighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min smélighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Klyngen:

1. Jeg teenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
klyngen fik mig til at taeenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
klyngen fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min klyngen fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min klyngen fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Utilpashed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utilpashed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utilpashed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min utilpashed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min utilpashed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Hamstring:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hamstring fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hamstring fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min hamstring fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min hamstring fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Gerrighedens Miniring, og om jeg opniede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Troens Miniring med dens:

a. Rundhandethed
b. Given slip

c. Velbefindende
d. Deling

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Troens Miniring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Rundhandethed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
rundhéndethed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
rundhéndethed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde

brugt rundhandethed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at



(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
rundhéndethed).

Given slip:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
given slip).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt given

slip).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt given slip).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
given slip).

Velbefindende:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velbefindende).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velbefindende).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt velbefindende).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
velbefindende).

Deling:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



deling).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt deling).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt deling).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
deling).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Troens Miniring i stedet for Gerrighedens
Miniring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Troens
Miniring 1 stedet for Gerrighedens Miniring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Troens Miniring pa (jeg velger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Troens Miniring 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Troens Miniring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan fa det, jeg onsker ved at bruge Troens Miniring, hvorfor foretreekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmessigt fra Gerrighedens
Miniring til Troens Miniring valger jeg at flytte mig energetisk fra
Gerrighedens Miniring til Troens Miniring som beskrevet nedenfor ved forst at
indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Gerrighedens Miniring med dens:
a. Smalighed

b. Klyngen

c. Utilpashed
d. Hamstring



Farst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vere 1 Gerrighedens Miniring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring ved at bruge
smalighed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte smalighed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge smalighed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Miniring pé trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af smalighed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring ved at bruge
klyngen til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg brugte
klyngen til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge klyngen 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vere negjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Miniring pé trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af klyngen 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring ved at bruge
utilpashed til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte utilpashed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge utilpashed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vere



nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Miniring pé trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af utilpashed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring ved at bruge
hamstring til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte hamstring til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge hamstring 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Miniring pé trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af hamstring i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min smalighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min smélighed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min smadlighed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min smélighed fik mig til at fele 1 situationen).

UQ: Min klyngen fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min klyngen fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min klyngen fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min klyngen fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min utilpashed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min utilpashed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min utilpashed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min utilpashed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min hamstring fik mig til at teenke (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min hamstring fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min hamstring fik mig til at fele, at (jeg valger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min hamstring fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min smalighed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min smélighed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

SO: Si kunne jeg ogsa give slip 1 min klyngen ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
klyngen bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
utilpashed, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min utilpashed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min hamstring ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
hamstring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min smélighed og min klyngen,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at komme mig over min smalighed og min klyngen
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pd, jeg kan komme mig over min utilpashed
og min hamstring, fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min utilpashed og
min hamstring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Miniring, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Gerrighedens Miniring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Gerrighedens Miniring og dermed fra at bruge smélighed, klyngen,
utilpashed og hamstring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg



vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hejere Magt at befri mig fra at bruge
Gerrighedens Miniring og dermed at bruge smalighed, klyngen, utilpashed og
hamstring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Gerrighedens Miniring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Troens Miniring med dens:

a. Rundhandethed
b. Given slip

c. Velbefindende
d. Deling

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge rundhandethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
rundhandethed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge rundhéndethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge given slip bevidst i en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
given slip bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge given slip
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge velbefindende bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
velbefindende bevidst i en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velbefindende



bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge deling bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge deling
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge deling bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhdndethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge rundhdndethed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge given slip bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velbefindende
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge velbefindende bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge deling bevidst i en lignende situation i
fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhandethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge rundhandethed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge given slip bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velbefindende
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velbefindende bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).



TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge deling bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
rundhandethed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Miniring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Troens Miniring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhdndethed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge rundhandethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge given slip
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velbefindende
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge velbefindende bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge deling
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
rundhandethed og given slip bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge rundhdndethed og given slip bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
velbefindende og deling bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg



veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glaede at bruge velbefindende og deling bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Miniring
ved at veelge at bruge rundhdndethed, given slip, velbefindende og deling
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Troens Miniring med dens rundhandethed, given slip, velbefindende og
deling bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

10. Fra Misundelsens Miniring til Habets Miniring.
Jeg brugte:
Misundelsens Miniring med dens:
a. Utryghed
b. Forvirring

¢. Uklarhed
d. Usselhed

I dag brugte jeg Misundelsens Miniring, fordi (jeg valger at afslutte setningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Misundelsens Miniring).

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Miniring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre i situationen.

Utryghed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utryghed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utryghed fik mig til at fele 1 situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min utryghed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min utryghed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Forvirring:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forvirring fik mig til at taenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forvirring fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min forvirring fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min forvirring fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Uklarhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uklarhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uklarhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uklarhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min uklarhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Usselhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
usselhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
usselhed fik mig til at fole 1 situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan min usselhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min usselhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opna ved at bruge Misundelsens Miniring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Hébets Miniring med dens:

a. Tryghed

b. Velinformerthed
c. Klarhed

d. Adelhed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Habets Miniring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Tryghed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tryghed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).



Velinformerthed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velinformerthed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
velinformerthed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt velinformerthed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
velinformerthed).

Klarhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
klarhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt klarhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at

skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt klarhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
klarhed).

Adelhed:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

aedelhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



aedelhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt edelhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
aedelhed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Habets Miniring 1 stedet for Misundelsens
Miniring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Habets
Miniring 1 stedet for Misundelsens Miniring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Miniring pa (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Habets Miniring 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Habets Miniring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan 2 det, jeg onsker ved at bruge Hébets Miniring, hvorfor foretrekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmaessigt fra Misundelsens
Miniring til Habets Miniring valger jeg at flytte mig energetisk fra
Misundelsens Miniring til Habets Miniring som beskrevet nedenfor ved forst at
indsatte mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Miniring med dens:
a. Utryghed

b. Forvirring

c. Uklarhed

d. Usselhed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Misundelsens Miniring pa en skala fra 0-10.



Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring ved at bruge
utryghed til at (jeg veaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
utryghed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge utryghed 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Misundelsens Miniring helt og fuldt for at veere negjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Miniring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af utryghed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring ved at bruge
forvirring til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
brugte forvirring til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge forvirring i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Misundelsens Miniring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Miniring pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af forvirring 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring ved at bruge
uklarhed til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
uklarhed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge uklarhed i1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Misundelsens Miniring helt og fuldt for at veere negjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Miniring pa trods af
den smerte, den péferte mig, i forbindelse med mit brug af uklarhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere



nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring ved at bruge
usselhed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
usselhed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge usselhed 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Misundelsens Miniring helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Miniring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af usselhed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min utryghed fik mig til at teenke, at (jeg velger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min utryghed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min utryghed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min utryghed fik mig til at fole 1 situationen).

U®: Min forvirring fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min forvirring fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min forvirring fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min forvirring fik mig til at fele i situationen).

HF: Min uklarhed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min uklarhed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min uklarhed fik mig til at fele, at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min uklarhed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min usselhed fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min usselhed fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min usselhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min usselhed fik mig til at fele 1 situationen).



Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foreslaet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min utryghed, hvis (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa mig til at give
slip 1 min utryghed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min forvirring ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
forvirring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min uklarhed,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min uklarhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min usselhed ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
usselhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min utryghed og min forvirring,
fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at komme mig over min utryghed og min forvirring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pi, jeg kan komme mig over min uklarhed
og min usselhed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min uklarhed og
min usselhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Miniring, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at abne mig for give helt slip 1 at bruge Misundelsens Miniring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Misundelsens Miniring og dermed fra at bruge utryghed, forvirring,
uklarhed og usselhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge
Misundelsens Miniring og dermed at bruge utryghed, forvirring, uklarhed og



usselhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Misundelsens Miniring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Hébets Miniring med dens:

a. Tryghed

b. Velinformerthed
c. Klarhed

d. Adelhed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Miniring ved at bruge tryghed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
tryghed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tryghed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Miniring ved at bruge velinformerthed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge velinformerthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
velinformerthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Miniring ved at bruge klarhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden ved at
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
klarhed bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge klarhed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Miniring ved at bruge a&delhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at



(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
a&delhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge a&delhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge tryghed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge velinformerthed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge klarhed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @&delhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge @&delhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tryghed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velinformerthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge klarhed bevidst i en lignende situation i
fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @delhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge adelhed bevidst i en lignende situation 1



fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
tryghed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Miniring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hébets Miniring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge tryghed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge velinformerthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge klarhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @delhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge @delhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
tryghed og velinformerthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge tryghed og velinformerthed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
klarhed og @delhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge klarhed og @delhed bevidst 1 en lignende situation i



fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Miniring
ved at veelge at bruge tryghed, velinformerthed, klarhed og a&delhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge Habets
Miniring med dens tryghed, velinformerthed, klarhed og @delhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

11. Fra Hadets Miniring til Kerlighedens Miniring.
Jeg brugte:
Hadets/den undertrykte vredes Miniring med dens:

a. Vrangvilje

b. Uvenlighed

c. Irritation

d. Utdlmodighed

I dag brugte jeg Hadets/den undertrykte vredes Miniring, fordi (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hadets/den undertrykte
vredes Miniring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hadets/den undertrykte
vredes Miniring fik mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Vrangvilje:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
vrangvilje fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
vrangvilje fik mig til at fole 1 situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min vrangvilje fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min vrangvilje fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Uvenlighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvenlighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvenlighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uvenlighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min uvenlighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Irritation:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
irritation fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
irritation fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min irritation fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min irritation fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Utdlmodighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utdlmodighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
utdlmodighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,



hvordan min utdlmodighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan min utdlmodighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hadets/den undertrykte vredes Miniring, og
om jeg opndede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Kerlighedens Miniring med dens:

a. Velvilje

b. Venlighed

c. Rolighed

d. Talmodighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Kerlighedens
Miniring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Velvilje:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tryghed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tryghed).



Venlighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
venlighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
venlighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt venlighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
venlighed).

Rolighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
rolighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
rolighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt rolighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
rolighed).

Talmodighed:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

tdlmodighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt



tdlmodighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tdlmodighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tdlmodighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Kerlighedens Miniring 1 stedet for Hadets/den
undertrykte vredes Miniring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Kerlighedens Miniring i stedet for Hadets/den undertrykte vredes Miniring i
situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Kerlighedens Miniring pa (jeg velger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Karlighedens Miniring 1 situationen), fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Karlighedens Miniring 1 situationen, og hvis jeg ikke
mener, at jeg lettere kan fa det, jeg ensker ved at bruge Kaerlighedens Miniring,
hvorfor foretrekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Hadets/den
undertrykte vredes Miniring til Karlighedens Miniring vaelger jeg at flytte mig
energetisk fra Hadets/den undertrykte vredes Miniring til Kaerlighedens
Miniring som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping
protokollen og dernzst afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem
den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hadets/den undertrykte vredes Miniring med dens:
a. Vrangvilje

b. Uvenlighed

c. Irritation

d. Utdlmodighed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min



smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Hadets/den undertrykte vredes Miniring pa en
skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/den undertrykte vredes
Miniring ved at bruge vrangvilje til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, jeg brugte vrangvilje til 1 situationen), sd elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge vrangvilje 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/den undertrykte vredes
Miniring helt og fuldt for at vare negjagtigt, som den er, fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/den undertrykte vredes Miniring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af vrangvilje 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/den undertrykte vredes Miniring
ved at bruge uvenlighed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det
ned, jeg brugte uvenlighed til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge uvenlighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/den undertrykte vredes
Miniring helt og fuldt for at vaere negjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/den undertrykte vredes Miniring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af uvenlighed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/den undertrykte vredes
Miniring ved at bruge irritation til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg brugte irritation til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg
mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge irritation 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/den undertrykte vredes
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at



afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/den undertrykte vredes Miniring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af irritation 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/den undertrykte vredes Miniring
ved at bruge utdlmodighed til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive
det ned, jeg brugte utdlmodighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg
mig selv helt og fuldt for at vare nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge utdlmodighed
1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/den undertrykte vredes
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/den undertrykte vredes Miniring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af utdlmodighed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min vrangvilje fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min vrangvilje fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min vrangvilje fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min vrangvilje fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min uvenlighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min uvenlighed fik mig til at teenke i situationen).

UN: Min uvenlighed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min uvenlighed fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min irritation fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min irritation fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min irritation fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min irritation fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min utdlmodighed fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min utdlmodighed fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min utadlmodighed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min utdlmodighed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min vrangvilje, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min vrangvilje bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min uvenlighed ved at (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
uvenlighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min irritation,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min irritation bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min utdlmodighed ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min utdlmodighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min vrangvilje og min
uvenlighed, fordi (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min vrangvilje og min
uvenlighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pi, jeg kan komme mig over min irritation
og min utdlmodighed, fordi (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det
ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min irritation
og min utdlmodighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets/den undertrykte vredes
Miniring, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror,
kunne gore det muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge
Hadets/den undertrykte vredes Miniring i forbindelse med en lignende situation
1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge Hadets/den undertrykte vredes Miniring og dermed fra at bruge
vrangvilje, uvenlighed, irritation og utdlmodighed bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri
mig fra at bruge Hadets/den undertrykte vredes Miniring og dermed at bruge
vrangvilje, uvenlighed, irritation og utdlmodighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hadets/den undertrykte vredes Miniring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et,
er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige
smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at
tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Kerlighedens Miniring med dens:

a. Velvilje

b. Venlighed

c. Rolighed

d. Talmodighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge tryghed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge tryghed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
tryghed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge venlighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge venlighed bevidst i en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
venlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge rolighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge rolighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge



rolighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge tilmodighed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge tdlmodighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge tdlmodighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge tryghed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge venlighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge rolighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tdlmodighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tryghed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge venlighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge rolighed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).



TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tdlmodighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
tryghed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Keaerlighedens
Miniring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Kearlighedens Miniring bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge tryghed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst
1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge venlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge rolighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge tdlmodighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
tryghed og venlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge tryghed og venlighed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
rolighed og tdlmodighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg



vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge rolighed og tdlmodighed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Miniring ved at vaelge at bruge tryghed, venlighed, rolighed og tdlmodighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Karlighedens Miniring med dens tryghed, venlighed, rolighed og
tdlmodighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

12. Fra Hovmodets Miniring til Sandhedens Miniring.
Jeg brugte:
Hovmodets Miniring med dens:

a. Nedladenhed
b. Intolerance

c. Overdrivelse
d. Afsondrethed

I dag brugte jeg Hovmodets Miniring, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hovmodets Miniring).

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Miniring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre i situationen.

Nedladenhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nedladenhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nedladenhed fik mig til at fole 1 situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min nedladenhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min nedladenhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Intolerance:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
intolerance fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
intolerance fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min intolerance fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min intolerance fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Overdrivelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overdrivelse fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
overdrivelse fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min overdrivelse fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min overdrivelse fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Afsondrethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
afsondrethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
afsondrethed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,



hvordan min afsondrethed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan min afsondrethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hovmodets Miniring, og om jeg opndede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Sandhedens Miniring med dens:

a. Jevnbyrdighed
b. Tolerance

c. Nojagtighed

d. Tilhersforhold

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Sandhedens
Miniring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Jevnbyrdighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
jevnbyrdighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
jevnbyrdighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt jevnbyrdighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
jevnbyrdighed).

Tolerance:



1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tolerance).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
tolerance).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tolerance).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
tolerance).

Nojagtighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
nejagtighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
nejagtighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt ngjagtighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
nejagtighed).

Tilhersforhold:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilhersforhold).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilhersforhold).



3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tilhersforhold).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilhersforhold).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Sandhedens Miniring i stedet for Hovmodets
Miniring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Sandhedens
Miniring 1 stedet for Hovmodets Miniring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Miniring pa (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Sandhedens Miniring 1 situationen), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Sandhedens Miniring i situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg
lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Sandhedens Miniring, hvorfor
foretraekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og felelsesmassigt fra Hovmodets
Miniring til Sandhedens Miniring velger jeg at flytte mig energetisk fra
Hovmodets Miniring til Sandhedens Miniring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Hovmodets Miniring med dens:

a. Nedladenhed
b. Intolerance

c. Overdrivelse
d. Afsondrethed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Hovmodets Miniring pa en skala fra 0-10.



Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops®tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring ved at bruge
nedladenhed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte nedladenhed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge nedladenhed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Miniring helt og fuldt for at veere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Miniring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af nedladenhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring ved at bruge
intolerance til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte intolerance til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge intolerance 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Miniring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Miniring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af intolerance 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring ved at bruge
overdrivelse til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte overdrivelse til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge overdrivelse 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Miniring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Miniring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af overdrivelse 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere



nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring ved at bruge
afsondrethed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte afsondrethed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge afsondrethed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Miniring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Miniring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af afsondrethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min nedladenhed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min nedladenhed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min nedladenhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min nedladenhed fik mig til at fole i situationen).

UQ: Min intolerance fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min intolerance fik mig til at teenke i situationen).

UN: Min intolerance fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min intolerance fik mig til at fole i situationen).

HF: Min overdrivelse fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min overdrivelse fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min overdrivelse fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min overdrivelse fik mig til at fole i situationen).

UA: Min afsondrethed fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min afsondrethed fik mig til at taenke 1 situationen).

TH: Min afsondrethed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min afsondrethed fik mig til at fole 1 situationen).



Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min nedladenhed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min nedladenhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min intolerance ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
intolerance bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
overdrivelse, fordi (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min overdrivelse bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min afsondrethed ved at (jeg veelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min afsondrethed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min nedladenhed og min
intolerance, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min nedladenhed og
min intolerance bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
overdrivelse og min afsondrethed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
overdrivelse og min afsondrethed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip i Hovmodets Miniring, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at 4bne mig for give helt slip 1 at bruge Hovmodets Miniring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Hovmodets Miniring og dermed fra at bruge nedladenhed, intolerance,
overdrivelse og afsondrethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge Hovmodets
Miniring og dermed at bruge nedladenhed, intolerance, overdrivelse og



afsondrethed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hovmodets Miniring 1 den situation, jeg beskrev i Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Sandhedens Miniring med dens:

a. Jevnbyrdighed
b. Tolerance

c. Nojagtighed

d. Tilhersforhold

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Miniring ved at bruge jeevnbyrdighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge jevnbyrdighed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge jevnbyrdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring ved at bruge tolerance bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
tolerance bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tolerance
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Miniring ved at bruge ngjagtighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge ngjagtighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
nejagtighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring ved at bruge tilhersforhold bevidst 1 en lignende situation i fremtiden



ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
tilhegrsforhold bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tilhersforhold
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jevnbyrdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge jevnbyrdighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tolerance bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nejagtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ngjagtighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhersforhold
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tilhersforhold bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jevnbyrdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge jevnbyrdighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge tolerance bevidst i en lignende situation
1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nejagtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge nejagtighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhorsforhold
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tilhersforhold bevidst i



en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
jevnbyrdighed er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Sandhedens Miniring bevidst i en lignende situation i fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jeevnbyrdighed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge jevnbyrdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge tolerance
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nejagtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge nejagtighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhersforhold
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge tilhersforhold bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
jevnbyrdighed og tolerance bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glaede at bruge jevnbyrdighed og tolerance bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
nojagtighed og tilhersforhold bevidst i en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge ngjagtighed og tilhersforhold bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring ved at vaelge at bruge jevnbyrdighed, tolerance, ngjagtighed og
tilhegrsforhold bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Sandhedens Miniring med dens jevnbyrdighed, tolerance,
nejagtighed og tilhersforhold bevidst i en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

13. Fra Gerrighedens Mikroring til Troens Mikroring.
Jeg brugte:
Gerrighedens Mikroring med dens:

a. Selviskhed

b. Hardhed

c. Ufrihed

d. Forsemmelighed

I dag brugte jeg Gerrighedens Mikroring, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Gerrighedens Mikroring).

Jeg valger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Mikroring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Selviskhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selviskhed fik mig til at tenke i situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
selviskhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min selviskhed fik mig til at handle 1 situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min selviskhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Hardhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hardhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
hardhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min hirdhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min hardhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Ufrihed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ufrihed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ufrihed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ufrihed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ufrihed fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Forsemmelighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forsemmelighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forsemmelighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min forsemmelighed fik mig til at handle 1 situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min forsemmelighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opnd ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opnéd ved at bruge Gerrighedens Mikroring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Troens Mikroring med dens:

a. Hensyntagen:
b. Lethed

c. Handlefrihed
d. Bidragen

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Troens
Mikroring kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Hensyntagen::

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
hensyntagen:).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
hensyntagen:).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt hensyntagen:).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
hensyntagen:).

Lethed:



1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
lethed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt lethed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt lethed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
lethed).

Handlefrihed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
handlefrihed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
handlefrihed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt handlefrihed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
handlefrihed).

Bidragen:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
bidragen).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

bidragen).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at



skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt bidragen).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
bidragen).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Troens Mikroring 1 stedet for Gerrighedens
Mikroring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Troens
Mikroring 1 stedet for Gerrighedens Mikroring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Mikroring pa (jeg velger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Troens Mikroring 1 situationen), fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Troens Mikroring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan fa det, jeg onsker ved at bruge Troens Mikroring, hvorfor foretrekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmessigt fra Gerrighedens
Mikroring til Troens Mikroring valger jeg at flytte mig energetisk fra
Gerrighedens Mikroring til Troens Mikroring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar i tapping protokollen og dernest afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Gerrighedens Mikroring med dens:

a. Selviskhed

b. Hardhed

c. Ufrihed

d. Forsemmelighed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vere 1 Gerrighedens Mikroring pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).



De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring ved at bruge
selviskhed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte selviskhed til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge selviskhed i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Mikroring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af selviskhed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring ved at bruge
hardhed til at (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg brugte
hardhed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pa trods af den
smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge hirdhed 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Mikroring pa trods af
den smerte, den péaferte mig, i forbindelse med mit brug af hardhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring ved at bruge
ufrihed til at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
ufrihed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge ufrihed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere Gerrighedens Mikroring pa trods af den smerte,
den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af ufrihed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den
er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for
at elske og acceptere smerten pd trods af det ubehag, den paforte mig 1



situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring ved at bruge
forsemmelighed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg brugte forsemmelighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge forssmmelighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Gerrighedens Mikroring helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens
Mikroring pé trods af den smerte, den péferte mig, 1 forbindelse med mit brug
af forssammelighed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten
pa trods af det ubehag, den paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min selviskhed fik mig til at teenke, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min selviskhed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min selviskhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min selviskhed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min hardhed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min hardhed fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min héardhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min hardhed fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min ufrihed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min ufrihed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min ufrihed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min ufrihed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min forsemmelighed fik mig til at teenke (jeg velger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min forsemmelighed fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min forsemmelighed fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min forsemmelighed fik mig til at fele i situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.



Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min selviskhed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min selviskhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Si kunne jeg ogsa give slip 1 min hardhed ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
hardhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg miske ikke at holde fast i min ufrihed,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min ufrihed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sé kunne jeg ogsé give slip i min forsesmmelighed ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min forseommelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min selviskhed og min hardhed,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at komme mig over min selviskhed og min hardhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pd, jeg kan komme mig over min ufrihed og
min forsemmelighed, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det
ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min ufrihed og
min forseommelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Mikroring, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Gerrighedens Mikroring
1 forbindelse med en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Gerrighedens Mikroring og dermed fra at bruge selviskhed, hardhed,
ufrihed og forsemmelighed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hejere Magt at befri mig fra at bruge
Gerrighedens Mikroring og dermed at bruge selviskhed, hardhed, ufrihed og
forsemmelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Gerrighedens Mikroring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Troens Mikroring med dens:

a. Hensyntagen:
b. Lethed

c. Handlefrihed
d. Bidragen

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Mikroring ved at bruge hensyntagen: bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
hensyntagen: bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge hensyntagen:
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Mikroring ved at bruge lethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden ved at
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge lethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge lethed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Mikroring ved at bruge handlefrihed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
handlefrihed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge handlefrihed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Mikroring ved at bruge bidragen bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
bidragen bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at



afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge bidragen
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen:
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge hensyntagen: bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge lethed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge handlefrihed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge bidragen bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen:
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge hensyntagen: bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge lethed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge handlefrihed bevidst i
en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge bidragen bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).



Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
hensyntagen: er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Mikroring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Troens Mikroring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen:
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge hensyntagen: bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge lethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge handlefrihed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge bidragen
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
hensyntagen: og lethed bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge hensyntagen: og lethed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
handlefrihed og bidragen bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge handlefrihed og bidragen bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).



TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Mikroring
ved at veelge at bruge hensyntagen:, lethed, handlefrihed og bidragen bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge Troens
Mikroring med dens hensyntagen:, lethed, handlefrihed og bidragen bevidst i
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gleden er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

14. Fra Misundelsens Mikroring til Habets Mikroring.
Jeg brugte:
Misundelsens Mikroring med dens:
a. Nedgering
b. Uimodtagelighed
c. Snaversynethed

d. Uverdighed

I dag brugte jeg Misundelsens Mikroring, fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Misundelsens Mikroring).

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Mikroring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Nedgoring:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nedgering fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nedgering fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min nedgering fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at



afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min nedgering fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Uimodtagelighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uimodtagelighed fik mig til at teenke i situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uimodtagelighed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uimodtagelighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min uimodtagelighed fik mig til
at forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Snaeversynethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
sneversynethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
snaeversynethed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min sneversynethed fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min sn@versynethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Uverdighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvaerdighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvaerdighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uvardighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min uvardighed fik mig til at



forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,

jeg hibede at opné ved at bruge Misundelsens Mikroring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Hébets Mikroring med dens:

a. Vaerdsattelse
b. Lerevillighed
c. Abenhed

d. Vaerdighed

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Hébets
Mikroring kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Vardsattelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
verdsettelse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
verdsettelse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt vaerdsattelse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
verdsettelse).

Lerevillighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



lerevillighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
lerevillighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt lerevillighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
lerevillighed).

Abenhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
abenhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
abenhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt dbenhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
abenhed).

Veardighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
vaerdighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
vaerdighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde



brugt vaerdighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
vaerdighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Habets Mikroring 1 stedet for Misundelsens
Mikroring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Habets
Mikroring 1 stedet for Misundelsens Mikroring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Mikroring pé (jeg vaelger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Habets Mikroring 1 situationen), fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Habets Mikroring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan 2 det, jeg onsker ved at bruge Hébets Mikroring, hvorfor foretrekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmaessigt fra Misundelsens
Mikroring til Habets Mikroring valger jeg at flytte mig energetisk fra
Misundelsens Mikroring til Hibets Mikroring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Mikroring med dens:
a. Nedgering

b. Uimodtagelighed

c. Snaversynethed

d. Uverdighed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Misundelsens Mikroring pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:



HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring ved at bruge
nedgering til at (jeg velger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
brugte nedgering til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge nedgering i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Mikroring pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af nedgering 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring ved at bruge
uimodtagelighed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg brugte uimodtagelighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge uimodtagelighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Misundelsens Mikroring helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens
Mikroring pé trods af den smerte, den péferte mig, 1 forbindelse med mit brug
af uimodtagelighed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten
pa trods af det ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring ved at bruge
sneversynethed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg brugte snaversynethed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paferte mig selv ved at bruge sna@versynethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Misundelsens Mikroring helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens
Mikroring pé trods af den smerte, den péferte mig, 1 forbindelse med mit brug
af snaeversynethed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten
pa trods af det ubehag, den paferte mig 1 situationen).



HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring ved at bruge
uvaerdighed til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte uvaerdighed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge uvardighed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Mikroring pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af uverdighed i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min nedgering fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min nedgering fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min nedgering fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min nedgering fik mig til at fele 1 situationen).

UQ: Min uimodtagelighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min uimodtagelighed fik mig til at teenke i
situationen).

UN: Min uimodtagelighed fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min uimodtagelighed fik mig til at fole i
situationen).

HF: Min snaversynethed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min snaversynethed fik mig til at tenke 1
situationen).

KB: Min sn@versynethed fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min snaversynethed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min uverdighed fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min uvardighed fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min uvardighed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min uvardighed fik mig til at fole 1 situationen).



Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte s@tningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min nedgering, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min nedgering bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

S@: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min uimodtagelighed ved at (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min uimodtagelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
snaeversynethed, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 min snaversynethed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min uverdighed ved at (jeg veaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
uvardighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min nedgering og min
uimodtagelighed, fordi (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min nedgering og
min uimodtagelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
sneversynethed og min uvaerdighed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over
min sneversynethed og min uvardighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Mikroring, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at dbne mig for give helt slip 1 at bruge Misundelsens Mikroring
1 forbindelse med en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Misundelsens Mikroring og dermed fra at bruge nedgering,
uimodtagelighed, sna@versynethed og uverdighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri



mig fra at bruge Misundelsens Mikroring og dermed at bruge nedgering,
uimodtagelighed, sn@versynethed og uvaerdighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Misundelsens Mikroring 1 den situation, jeg beskrev i1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Hébets Mikroring med dens:

a. Vaerdsattelse
b. Lerevillighed
c. Abenhed

d. Vaerdighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Mikroring ved at bruge vardsattelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
vaerdsattelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge vaerdsattelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Mikroring ved at bruge lerevillighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
lerevillighed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge lerevillighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Mikroring ved at bruge abenhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
abenhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge dbenhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Mikroring ved at bruge vardighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
vaerdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge vaerdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdsattelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge vardsettelse bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge lerevillighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge dbenhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge vardighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdsattelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge verdsattelse bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge lerevillighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge dbenhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge vardighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge vaerdighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
vaerdsattelse er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gledes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Mikroring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hébets Mikroring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge vaerdsettelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge vaerdseattelse bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge lerevillighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge d&benhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge vaerdighed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge vaerdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
vaerdsattelse og lerevillighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge vaerdsattelse og lerevillighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
abenhed og vardighed bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge dbenhed og vardighed bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Mikroring
ved at vaelge at bruge verdsattelse, lerevillighed, abenhed og vaerdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hibets Mikroring med dens verdsattelse, lerevillighed, &benhed og
vaerdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

15. Fra Hadets Mikroring til Karlighedens Mikroring.
Jeg brugte:
Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring med dens:

a. Indignation
b. Hevnterst

c. Krigeriskhed
d. Bitterhed

I dag brugte jeg Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring, fordi (jeg veelger
at afslutte seetningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hadets/Den Undertrykte
Vredes Mikroring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hadets/Den Undertrykte
Vredes Mikroring fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Indignation:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
indignation fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
indignation fik mig til at fele i situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min indignation fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min indignation fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Haevntorst:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
havnterst fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
havnterst fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min havnterst fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min haevnterst fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Krigeriskhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
krigeriskhed fik mig til at taeenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
krigeriskhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min krigeriskhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min krigeriskhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Bitterhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
bitterhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
bitterhed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,



hvordan min bitterhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min bitterhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opna ved at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring, og
om jeg opndede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Kerlighedens Mikroring med dens:

a. Barmhjertighed
b. Tilgivelse

c. Forsonlighed
d. Sedme

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Kerlighedens
Mikroring kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Barmhjertighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
barmhjertighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
barmhjertighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt barmhjertighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
barmhjertighed).



Tilgivelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
tilgivelse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
tilgivelse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt tilgivelse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
tilgivelse).

Forsonlighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
forsonlighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
forsonlighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt forsonlighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
forsonlighed).

Sedme:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt

sadme).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt sadme).



3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt sedme).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sadme).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Kerlighedens Mikroring 1 stedet for Hadets/Den
Undertrykte Vredes Mikroring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Kerlighedens Mikroring 1 stedet for Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Karlighedens Mikroring pé (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev 1 Trin
Et), s& (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville
vare udfaldet af at bruge Kearlighedens Mikroring 1 situationen), fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville
vare udfaldet af at bruge Kearlighedens Mikroring 1 situationen, og hvis jeg
ikke mener, at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Kerlighedens
Mikroring, hvorfor foretraekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og felelsesmaessigt fra Hadets/Den
Undertrykte Vredes Mikroring til Kaerlighedens Mikroring valger jeg at flytte
mig energetisk fra Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring til Kerlighedens
Mikroring som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping
protokollen og dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem
den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring med dens:
a. Indignation

b. Haevnterst

c. Krigeriskhed

d. Bitterhed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring pa



en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring ved at bruge indignation til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, jeg brugte indignation til 1 situationen), s elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere mig selv pé trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge
indignation 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den
Undertrykte Vredes Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at
elske og acceptere Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af indignation 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring ved at bruge havnterst til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, jeg brugte haevnterst til 1 situationen), sd elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge haevnterst 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring pé trods af den smerte, den paforte
mig, 1 forbindelse med mit brug af havnterst 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring ved at bruge krigeriskhed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, jeg brugte krigeriskhed til 1 situationen), s elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere mig selv pé trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge
krigeriskhed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den
Undertrykte Vredes Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er,



fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at
elske og acceptere Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af krigeriskhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring ved at bruge bitterhed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg brugte bitterhed til i situationen), sa elsker og accepterer jeg
mig selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge bitterhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af bitterhed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min indignation fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min indignation fik mig til at teenke i situationen).

SO: Min indignation fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min indignation fik mig til at fele 1 situationen).

UQ: Min havnterst fik mig til at tenke, at (jeg veelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min havnterst fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min haevnterst fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min haevnterst fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min krigeriskhed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min krigeriskhed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min krigeriskhed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min krigeriskhed fik mig til at fele 1 situationen).

UA: Min bitterhed fik mig til at teenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min bitterhed fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min bitterhed fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min bitterhed fik mig til at fele 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min indignation, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min indignation bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min havnterst ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
havnterst bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
krigeriskhed, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min krigeriskhed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min bitterhed ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
bitterhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HF: Jeg tror pa, jeg nu kan komme mig over min indignation og min
haevnterst, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min indignation og
min havnterst bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pd, jeg kan komme mig over min
krigeriskhed og min bitterhed, fordi (jeg valger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
krigeriskhed og min bitterhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes
Mikroring, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge
Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring 1 forbindelse med en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring og dermed fra at bruge



indignation, havnterst, krigeriskhed og bitterhed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring og dermed at bruge
indignation, havnterst, krigeriskhed og bitterhed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hadets/Den Undertrykte Vredes Mikroring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin
Et, er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige
smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at
tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Kerlighedens Mikroring med dens:

a. Barmhjertighed
b. Tilgivelse

c. Forsonlighed.
d. Sedme

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge barmhjertighed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge barmhjertighed bevidst i en lignende situation i
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge barmhjertighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge tilgivelse bevidst i en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge tilgivelse bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
tilgivelse bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge forsonlighed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge forsonlighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden),



fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge forsonlighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge sodme bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge sedme bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
sadme bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge barmhjertighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge barmhjertighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge tilgivelse bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge forsonlighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sodme bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge sedme bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge barmhjertighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge barmhjertighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge tilgivelse bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge forsonlighed bevidst i



en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sedme bevidst 1

en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge sedme bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
barmhjertighed er nu pé en skala fra 0-10.

Gleden er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kaerlighedens
Mikroring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Karlighedens Mikroring bevidst i en lignende situation i
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge barmhjertighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge barmhjertighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge tilgivelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge forsonlighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sodme bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge sedme
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
barmhjertighed og tilgivelse bevidst i en lignende situation i fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge barmhjertighed og tilgivelse bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
forsonlighed og sedme bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge forsonlighed og sedme bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Mikroring ved at vaelge at bruge barmhjertighed, tilgivelse, forsonlighed og
sadme bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Karlighedens Mikroring med dens barmhjertighed, tilgivelse,
forsonlighed og sedme bevidst i en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

16. Fra Hovmodets Mikroring til Sandhedens Mikroring.
Jeg brugte:
Hovmodets Mikroring med dens:
a. Respektlashed
b. Snuhed
c. Fordrejning

d. Adskilthed

I dag brugte jeg Hovmodets Mikroring, fordi (jeg velger at afslutte setningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hovmodets Mikroring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Mikroring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Respektlashed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
respektlashed fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
respektlashed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min respektloshed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min respektloshed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Snuhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
snuhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
snuhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min snuhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min snuhed fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Fordrejning:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fordrejning fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fordrejning fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min fordrejning fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min fordrejning fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Adskilthed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
adskilthed fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
adskilthed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min adskilthed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min adskilthed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opnd ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hovmodets Mikroring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Sandhedens Mikroring med dens:

a. Respektfuldhed
b. Ligefremhed

c. Precision

d. Samherighed

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Sandhedens
Mikroring kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Respektfuldhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respektfuldhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
respektfuldhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde

brugt respektfuldhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at



(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
respektfuldhed).

Lerevillighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ligefremhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
ligefremhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt ligefremhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
ligefremhed).

Abenhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
pracision).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
pracision).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt pracision).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
pracision).

Veardighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt



samhgrighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
samherighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt samherighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
samherighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Sandhedens Mikroring 1 stedet for Hovmodets
Mikroring.

Huvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel vaelge at bruge Sandhedens
Mikroring 1 stedet for Hovmodets Mikroring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt Sandhedens Mikroring pé (jeg valger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Sandhedens Mikroring 1 situationen), fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Sandhedens Mikroring i situationen, og hvis jeg ikke
mener, at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Sandhedens Mikroring,
hvorfor foretrekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Hovmodets
Mikroring til Sandhedens Mikroring vaelger jeg at flytte mig energetisk fra
Hovmodets Mikroring til Sandhedens Mikroring som beskrevet nedenfor ved
forst at indsaette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette
Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hovmodets Mikroring med dens:
a. Respektlashed

b. Snuhed

c. Fordrejning
d. Adskilthed



Farst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vaere 1 Hovmodets Mikroring pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring ved at bruge
respektlashed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte respektlashed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge respektlashed i situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Mikroring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af respektleshed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring ved at bruge
snuhed til at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg brugte
snuhed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge snuhed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere Hovmodets Mikroring pé trods af den smerte, den
paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af snuhed 1 situationen), og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring ved at bruge
fordrejning til at (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte fordrejning til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge fordrejning 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min



begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Mikroring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af fordrejning 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring ved at bruge
adskilthed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte adskilthed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge adskilthed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Mikroring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af adskilthed i situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse
ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i
situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min respektloshed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min respektloshed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min respektloshed fik mig til at fole, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min respektleshed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min snuhed fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at
skrive det ned, min snuhed fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min snuhed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min snuhed fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min fordrejning fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min fordrejning fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min fordrejning fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min fordrejning fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min adskilthed fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, min adskilthed fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min adskilthed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min adskilthed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min respektlashed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min respektloshed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min snuhed ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
snuhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast i min
fordrejning, fordi (jeg velger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min fordrejning bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min adskilthed ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
adskilthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min respektleshed og min
snuhed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror,
kunne gore det muligt for mig at komme mig over min respektloshed og min
snuhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
fordrejning og min adskilthed, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min
fordrejning og min adskilthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hovmodets Mikroring, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Hovmodets Mikroring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Hovmodets Mikroring og dermed fra at bruge respektlegshed, snuhed,
fordrejning og adskilthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg



vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at tillade min Hejere Magt at befri mig fra at bruge Hovmodets
Mikroring og dermed at bruge respektloshed, snuhed, fordrejning og adskilthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hovmodets Mikroring 1 den situation, jeg beskrev i1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Sandhedens Mikroring med dens:

a. Respektfuldhed
b. Ligefremhed

c. Pracision.
d. Samherighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge respektfuldhed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge respektfuldhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden), fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor
jeg ensker at bruge respektfuldhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Mikroring ved at bruge ligefremhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
ligefremhed bevidst i en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ligefremhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge preacision bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge pracision bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge



pracision bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Mikroring ved at bruge samhorighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
samherighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge samheorighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pdmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge respektfuldhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ligefremhed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge pracision bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samherighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge samherighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge respektfuldhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ligefremhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge precision bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).



TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samheorighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge samherighed bevidst i
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
respektfuldhed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Mikroring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Sandhedens Mikroring bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge respektfuldhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge ligefremhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge pracision
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samheorighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge samhgrighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
respektfuldhed og ligefremhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge respektfuldhed og ligefremhed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).



UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
pracision og samherighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge pracision og samherighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Mikroring ved at valge at bruge respektfuldhed, ligefremhed, precision og
samherighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Sandhedens Mikroring med dens respektfuldhed, ligefremhed,
pracision og samherighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gleeden er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

17. Fra Gerrighedens Nanoring til Troens Nanoring.
Jeg brugte:
Gerrighedens Nanoring med dens:
a. Hemmethed
b. Nervesitet
c. Klagen
d. Ligegladhed

I dag brugte jeg Gerrighedens Nanoring, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Gerrighedens Nanoring).

Jeg velger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Nanoring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Haemmethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
haemmethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min



haemmethed fik mig til at fole i situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ha&mmethed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min heemmethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Nervositet:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nervesitet fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
nervesitet fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min nervesitet fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min nervesitet fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Klagen:

1. Jeg taenkte, at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, min
klagen fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
klagen fik mig til at fele i situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min klagen fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min klagen fik mig til at forholde
mig til den anden/de andre 1 situationen).

Ligegladhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ligegladhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
ligegladhed fik mig til at fele 1 situationen).



3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ligegladhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ligegladhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Gerrighedens Nanoring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Troens Nanoring med dens:

a. Imedekommenhed
b. Ubekymrethed
c. Bifaldelse

d. Engagement

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Troens Nanoring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Imodekommenhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
imadekommenhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
imadekommenhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt imgdekommenhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt



imadekommenhed).
Ubekymrethed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
ubekymrethed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
ubekymrethed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt ubekymrethed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
ubekymrethed).

Bifaldelse:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
bifaldelse).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
bifaldelse).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt bifaldelse).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
bifaldelse).

Engagement:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive

ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
engagement).



2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
engagement).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt engagement).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
engagement).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Troens Nanoring i stedet for Gerrighedens
Nanoring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Troens
Nanoring 1 stedet for Gerrighedens Nanoring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Nanoring pa (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Troens Nanoring 1 situationen), fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Troens Nanoring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan 2 det, jeg onsker ved at bruge Troens Nanoring, hvorfor foretraekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Gerrighedens
Nanoring til Troens Nanoring velger jeg at flytte mig energetisk fra
Gerrighedens Nanoring til Troens Nanoring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Gerrighedens Nanoring med dens:
a. Hemmethed

b. Nervesitet

c. Klagen
d. Ligegladhed



Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at vere 1 Gerrighedens Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring ved at bruge
haemmethed til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte heemmethed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge hemmethed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Nanoring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af hemmethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring ved at bruge
nervesitet til at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg
brugte nervesitet til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge nervesitet 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Nanoring pa trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af nervesitet 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring ved at bruge
klagen til at (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg brugte
klagen til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive
min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af den smerte,
jeg paferte mig selv ved at bruge klagen 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som
den er, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse



ned for at elske og acceptere Gerrighedens Nanoring pa trods af den smerte,
den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af klagen 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den
er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for
at elske og acceptere smerten pd trods af det ubehag, den paforte mig 1
situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring ved at bruge
ligegladhed til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte ligegladhed til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge ligegladhed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Gerrighedens Nanoring pa trods af
den smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af ligegladhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min haemmethed fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min hemmethed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min haemmethed fik mig til at foele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min hemmethed fik mig til at fele 1 situationen).

UQ: Min nervesitet fik mig til at teenke, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min nervesitet fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min nervesitet fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min nervesitet fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min klagen fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at
skrive det ned, min klagen fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min klagen fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, min klagen fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min ligegladhed fik mig til at tenke (jeg valger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min ligegladhed fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min ligegladhed fik mig til at fele, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, min ligegladhed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min haemmethed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min heemmethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min nervesitet ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
nervesitet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min klagen,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fa
mig til at give slip 1 min klagen bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min ligegladhed ved at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip 1 min
ligegladhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min heemmethed og min
nervesitet, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min h&mmethed og
min nervgsitet bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min klagen og
min ligegladhed, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min klagen og min
ligegladhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Nanoring, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Gerrighedens Nanoring i
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge Gerrighedens Nanoring og dermed fra at bruge haemmethed, nervesitet,
klagen og ligegladhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det



muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge
Gerrighedens Nanoring og dermed at bruge hemmethed, nervesitet, klagen og
ligegladhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Gerrighedens Nanoring 1 den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Troens Nanoring med dens:

a. Imgdekommenhed
b. Ubekymrethed

c. Bifaldelse

d. Engagement

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge imedekommenhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge imegdekommenhed bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge imgdekommenhed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge ubekymrethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
ubekymrethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ubekymrethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge bifaldelse bevidst 1 en lignende situation i fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
bifaldelse bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge bifaldelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge engagement bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
engagement bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge engagement
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
imedekommenhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden ved at (jeg veelger
at afslutte seetningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
imgdekommenhed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge ubekymrethed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bifaldelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge bifaldelse bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge engagement bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
imgdekommenhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
imgdekommenhed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge ubekymrethed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bifaldelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge bifaldelse bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge engagement bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
imgdekommenhed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gledes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Nanoring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Troens Nanoring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
imgdekommenhed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg vaelger
at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge imedekommenhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge ubekymrethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bifaldelse bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge bifaldelse
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge engagement bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaede, hvis jeg valgte at bruge
imedekommenhed og ubekymrethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden,
fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det
ville bringe mig glede at bruge imedekommenhed og ubekymrethed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
bifaldelse og engagement bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glaede at bruge bifaldelse og engagement bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Nanoring
ved at vaelge at bruge imedekommenhed, ubekymrethed, bifaldelse og
engagement bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Troens Nanoring med dens imgdekommenhed, ubekymrethed,
bifaldelse og engagement bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gleedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

18. Fra Misundelsens Nanoring til Habets Nanoring.
Jeg brugte:
Misundelsens Nanoring med dens:

a. Usikkerhed

b. Ukultiverethed
c. Ubeslutsomhed
d. Ubesindighed

I dag brugte jeg Misundelsens Nanoring, fordi (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Misundelsens Nanoring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Nanoring
fik mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Usikkerhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
usikkerhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
usikkerhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min usikkerhed fik mig til at handle i situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min usikkerhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Ukultiverethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ukultiverethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ukultiverethed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ukultiverethed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ukultiverethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Ubeslutsomhed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubeslutsomhed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubeslutsomhed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ubeslutsomhed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at

afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ubeslutsomhed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Ubesindighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubesindighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
ubesindighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min ubesindighed fik mig til at handle i situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min ubesindighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Misundelsens Nanoring, og om jeg opnaede
det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Hébets Nanoring med dens:

a. Sikkerhed

b. Dannethed

c. Beslutsomhed
d. Besindighed

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Habets Nanoring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Sikkerhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sikkerhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sikkerhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt sikkerhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
sikkerhed).

Dannethed:



1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
dannethed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
dannethed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt dannethed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
dannethed).

Beslutsomhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
beslutsomhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
beslutsomhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt beslutsomhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
beslutsomhed).

Besindighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
besindighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
besindighed).



3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt besindighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
besindighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg oanskede ved at bruge Habets Nanoring i stedet for Misundelsens
Nanoring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Habets
Nanoring i stedet for Misundelsens Nanoring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Nanoring pa (jeg velger at
afslutte saetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), sa (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vere udfaldet
af at bruge Habets Nanoring 1 situationen), fordi (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pa, at dette ville vere udfaldet af
at bruge Habets Nanoring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener, at jeg lettere
kan 4 det, jeg onsker ved at bruge Habets Nanoring, hvorfor foretraekker jeg
alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Misundelsens
Nanoring til Habets Nanoring valger jeg at flytte mig energetisk fra
Misundelsens Nanoring til Habets Nanoring som beskrevet nedenfor ved forst
at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins
analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Misundelsens Nanoring med dens:

a. Usikkerhed

b. Ukultiverethed
c¢. Ubeslutsomhed
d. Ubesindighed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Misundelsens Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).



De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring ved at bruge
usikkerhed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte usikkerhed til 1 situationen), s elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge usikkerhed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Nanoring pé trods af
den smerte, den péaferte mig, i forbindelse med mit brug af usikkerhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring ved at bruge
ukultiverethed til at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive det ned, jeg
brugte ukultiverethed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge ukultiverethed 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Nanoring pé trods af
den smerte, den péaferte mig, i forbindelse med mit brug af ukultiverethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring ved at bruge
ubeslutsomhed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte ubeslutsomhed til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge ubeslutsomhed i situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Nanoring pé trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af ubeslutsomhed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den



paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring ved at bruge
ubesindighed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte ubesindighed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge ubesindighed 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Misundelsens Nanoring pé trods af
den smerte, den pédferte mig, i forbindelse med mit brug af ubesindighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min usikkerhed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min usikkerhed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min usikkerhed fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min usikkerhed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min ukultiverethed fik mig til at teenke, at (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min ukultiverethed fik mig til at teenke 1
situationen).

UN: Min ukultiverethed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min ukultiverethed fik mig til at fole 1 situationen).

HF: Min ubeslutsomhed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, min ubeslutsomhed fik mig til at teenke i
situationen).

KB: Min ubeslutsomhed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min ubeslutsomhed fik mig til at fele 1 situationen).

UA: Min ubesindighed fik mig til at teenke (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min ubesindighed fik mig til at teenke 1 situationen).

TH: Min ubesindighed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min ubesindighed fik mig til at fole 1 situationen).



Derefter traekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min usikkerhed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min usikkerhed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min ukultiverethed ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min ukultiverethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
ubeslutsomhed, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned,
jeg tror, kunne fa mig til at give slip 1 min ubeslutsomhed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min ubesindighed ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min ubesindighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min usikkerhed og min
ukultiverethed, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min usikkerhed og min
ukultiverethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
ubeslutsomhed og min ubesindighed, fordi (jeg velger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig
over min ubeslutsomhed og min ubesindighed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Nanoring, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Misundelsens Nanoring i
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Misundelsens Nanoring og dermed fra at bruge usikkerhed,
ukultiverethed, ubeslutsomhed og ubesindighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra



at bruge Misundelsens Nanoring og dermed at bruge usikkerhed,
ukultiverethed, ubeslutsomhed og ubesindighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Misundelsens Nanoring i den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Hébets Nanoring med dens:

a. Sikkerhed

b. Dannethed

c. Beslutsomhed
d. Besindighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Nanoring ved at bruge sikkerhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
sikkerhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge sikkerhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Nanoring ved at bruge dannethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
dannethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge dannethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Nanoring ved at bruge beslutsomhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
beslutsomhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge beslutsomhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).



HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Nanoring ved at bruge besindighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
besindighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg valger at
afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge besindighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge sikkerhed bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge dannethed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge beslutsomhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge beslutsomhed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge besindighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge sikkerhed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge dannethed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge beslutsomhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge beslutsomhed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge besindighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
sikkerhed er nu pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit gledes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Nanoring
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hébets Nanoring bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge sikkerhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge dannethed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge beslutsomhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge beslutsomhed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge besindighed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
sikkerhed og dannethed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge sikkerhed og dannethed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
beslutsomhed og besindighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge beslutsomhed og besindighed bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Nanoring
ved at vaelge at bruge sikkerhed, dannethed, beslutsomhed og besindighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Hébets Nanoring med dens sikkerhed, dannethed, beslutsomhed og
besindighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

19. Fra Hadets Nanoring til Kerlighedens Nanoring.
Jeg brugte:
Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring med dens:
a. Forternelse
b. Uvillighed
c. Hojrostethed
d. Stivnakkethed
I dag brugte jeg Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hadets/Den Undertrykte
Vredes Nanoring).
Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hadets/Den Undertrykte
Vredes Nanoring fik mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen.

Fortornelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forternelse fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
forternelse fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,



hvordan min forternelse fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s®tningen ved at skrive ned, hvordan min forternelse fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Uvillighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvillighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uvillighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uvillighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min uvillighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Hojrostethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hojrostethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
hojrestethed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min hejrestethed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min hejrestethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Stivnakkethed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
stivnakkethed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, min
stivnakkethed fik mig til at fele 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min stivnakkethed fik mig til at handle 1 situationen).



4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min stivnakkethed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge denne Ring, og
om jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring, og
om jeg opndede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Kerlighedens Nanoring med dens:

a. Accept

b. Villighed

c. Stilfeerdighed
d. Smidighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Kerlighedens
Nanoring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Accept:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
accept).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt accept).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt accept).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
accept).

Villighed:



1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
villighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
villighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt villighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
villighed).

Stilferdighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
stilferdighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
stilferdighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt stilfeerdighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
stilferdighed).

Smidighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
smidighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
smidighed).



3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt smidighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
smidighed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Kerlighedens Nanoring 1 stedet for Hadets/Den
Undertrykte Vredes Nanoring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge
Kerlighedens Nanoring 1 stedet for Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring i
situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Kerlighedens Nanoring pa (jeg vaelger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Kerlighedens Nanoring 1 situationen), fordi (jeg velger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Karlighedens Nanoring 1 situationen, og hvis jeg ikke
mener, at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Karlighedens
Nanoring, hvorfor foretraekker jeg alligevel at bruge den i en lignende situation
1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og felelsesmassigt fra Hadets/Den
Undertrykte Vredes Nanoring til Karlighedens Nanoring valger jeg at flytte
mig energetisk fra Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring til Kerlighedens
Nanoring som beskrevet nedenfor ved forst at indsette mine svar 1 tapping
protokollen og dernast afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem
den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring med dens:
a. Forternelse

b. Uvillighed

c. Hojrostethed

d. Stivnakkethed

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min
smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring pa



en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops@tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring ved at bruge forternelse til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive det ned, jeg brugte fortarnelse til 1 situationen), s elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg velger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge forternelse i
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af forternelse 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den péferte mig i situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring ved at bruge uvillighed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive det ned, jeg brugte uvillighed til 1 situationen), sé elsker og accepterer
jeg mig selv helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at
afslutte saetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
mig selv pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge uvillighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at
afslutte seetningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere
Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring pé trods af den smerte, den paferte
mig, 1 forbindelse med mit brug af uvillighed 1 situationen), og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske
og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig i situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring ved at bruge hgjrostethed til at (jeg valger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, jeg brugte hejrostethed til 1 situationen), sa elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere mig selv pé trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge
hejrastethed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsa Hadets/Den
Undertrykte Vredes Nanoring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at



elske og acceptere Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af hejrostethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring ved at bruge stivnakkethed til at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved
at skrive det ned, jeg brugte stivnakkethed til i situationen), sa elsker og
accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere mig selv pé trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge
stivnakkethed 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets/Den
Undertrykte Vredes Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er,
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive min begrundelse ned for at
elske og acceptere Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring pa trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af stivnakkethed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min forternelse fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min forternelse fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min forternelse fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min forternelse fik mig til at fole i situationen).

UQ: Min uvillighed fik mig til at teenke, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min uvillighed fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min uvillighed fik mig til at fele, at (jeg veelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, min uvillighed fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min hgjrestethed fik mig til at tenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min hgjrestethed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min hejrestethed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min hgjrestethed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min stivnakkethed fik mig til at tenke (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, min stivnakkethed fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min stivnakkethed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min stivnakkethed fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

B: Maske kunne jeg 4bne mig for at give slip 1 min forternelse, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min forternelse bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min uvillighed ved at (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip 1 min
uvillighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
hejrastethed, fordi (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min hgjrestethed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min stivnakkethed ved at (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min stivnakkethed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min forternelse og min
uvillighed, fordi (jeg vaelger at afslutte se@tningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min forternelse og min
uvillighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
hejrostethed og min stivnakkethed, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over
min hgjrestethed og min stivnakkethed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets/Den Undertrykte Vredes
Nanoring, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge
Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring 1 forbindelse med en lignende
situation 1 fremtiden).



TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at
bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring og dermed fra at bruge
forternelse, uvillighed, hojrostethed og stivnakkethed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det
ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri
mig fra at bruge Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring og dermed at bruge
forternelse, uvillighed, hgjrostethed og stivnakkethed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hadets/Den Undertrykte Vredes Nanoring 1 den situation, jeg beskrev i Trin Et,
er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige
smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at
tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Kerlighedens Nanoring med dens:

a. Accept

b. Villighed

c. Stilferdighed
d. Smidighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge accept bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge accept bevidst i en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
velger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
accept bevidst i en lignende situation i fremtiden).

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge villighed bevidst 1 en lignende situation i
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte satningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge villighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
villighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge stilfeerdighed bevidst 1 en lignende



situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan jeg vil bruge stilferdighed bevidst i1 en lignende situation i fremtiden),
fordi (Jeg veelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at
bruge stilfeerdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge smidighed bevidst i en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte saetningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge smidighed bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
smidighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge accept bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at
skrive ned, hvordan jeg vil bruge villighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge stilferdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge stilferdighed bevidst 1 en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge smidighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge accept bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge villighed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge stilferdighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte



setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge stilfeerdighed bevidst 1
en lignende situation i fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge smidighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
accept er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kaerlighedens
Nanoring bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Karlighedens Nanoring bevidst i en lignende situation i
fremtiden).

SO: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge accept
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vere til min fordel at bruge villighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge stilferdighed
bevidst 1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge stilfeerdighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge smidighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glede, hvis jeg valgte at bruge
accept og villighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger
at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville bringe mig



glede at bruge accept og villighed bevidst 1 en lignende situation i fremtiden).

UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
stilferdighed og smidighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge stilferdighed og smidighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Nanoring ved at valge at bruge accept, villighed, stilfeerdighed og smidighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge Kerlighedens Nanoring med dens accept, villighed, stilfeerdighed og
smidighed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-

10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.

20. Fra Hovmodets Nanoring til Sandhedens Nanoring.
Jeg brugte:
Hovmodets Nanoring med dens:
a. Uoprigtighed
b. Snedighed
c. Upalidelighed

d. Fremmedgerelse

I dag brugte jeg Hovmodets Nanoring, fordi (jeg velger at afslutte setningen
ved at skrive, hvorfor jeg brugte Hovmodets Nanoring).

Jeg veelger at skrive ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Nanoring fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre i situationen.

Uoprigtighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uoprigtighed fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
uoprigtighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min uoprigtighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min uoprigtighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Snedighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
snedighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
snedighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min snedighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min snedighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Upalidelighed:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
updlidelighed fik mig til at teenke 1 situationen).

2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
updlidelighed fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned,
hvordan min upélidelighed fik mig til at handle 1 situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg valger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min upélidelighed fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre i situationen).

Fremmedgerelse:

1. Jeg taenkte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fremmedgerelse fik mig til at teenke 1 situationen).



2. Jeg folte, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, min
fremmedgerelse fik mig til at fole 1 situationen).

3. Jeg handlede ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned,
hvordan min fremmedgerelse fik mig til at handle i situationen).

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan min fremmedgerelse fik mig til at
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen).

Desuden skriver jeg det ned, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opnd, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg hibede at opné ved at bruge Hovmodets Nanoring, og om jeg opnéede det).

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig,
hvis jeg 1 stedet havde brugt:

Sandhedens Nanoring med dens:

a. Oprigtighed
b. Enkelhed

c. Palidelighed
d. Velkendthed

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tror, min anvendelse af Sandhedens
Nanoring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til
andre 1 situationen.

Oprigtighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
oprigtighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
oprigtighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt oprigtighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville



have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
oprigtighed).

Enkelhed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
enkelhed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt i situationen, hvis jeg havde brugt
enkelhed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt enkelhed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
enkelhed).

Pélidelighed:

1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive
ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
palidelighed).

2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
palidelighed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt palidelighed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre i situationen, hvis jeg havde brugt
palidelighed).

Velkendthed:
1. Jeg tror, jeg ville teenke, at (jeg veaelger at afslutte setningen ved at skrive

ned, hvordan jeg tror, jeg ville have tenkt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velkendthed).



2. Jeg tror, jeg ville fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive ned,
hvordan jeg tror, jeg ville have folt 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velkendthed).

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at (jeg velger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville have handlet i situationen, hvis jeg havde
brugt velkendthed).

4. Jeg tror, jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
(Jeg valger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg tror, jeg ville
have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen, hvis jeg havde brugt
velkendthed).

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné
det, jeg onskede ved at bruge Sandhedens Nanoring 1 stedet for Hovmodets
Nanoring.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge Sandhedens
Nanoring 1 stedet for Hovmodets Nanoring 1 situationen.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Nanoring pé (jeg valger
at afslutte seetningen ved at skrive det problem ned, jeg beskrev i Trin Et), s
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, ville vaere
udfaldet af at bruge Sandhedens Nanoring 1 situationen), fordi (jeg valger at
afslutte saetningen ved at skrive ned, hvorfor jeg tror pi, at dette ville vere
udfaldet af at bruge Sandhedens Nanoring 1 situationen, og hvis jeg ikke mener,
at jeg lettere kan fa det, jeg onsker ved at bruge Sandhedens Nanoring, hvorfor
foretreekker jeg alligevel at bruge den 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra Hovmodets
Nanoring til Sandhedens Nanoring vaelger jeg at flytte mig energetisk fra
Hovmodets Nanoring til Sandhedens Nanoring som beskrevet nedenfor ved
forst at indsaette mine svar 1 tapping protokollen og dernast afslutte min Sjette
Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hovmodets Nanoring med dens:
a. Uoprigtighed

b. Snedighed

c. Upalidelighed

d. Fremmedgerelse

Forst trekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min



smerte var 1 Trin Et ved at veere 1 Hovmodets Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten 14 pé (jeg valger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, var mit smerte-tal, da jeg begyndte at skrive Trin Et).

De fire ops®tnings-erkleringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring ved at bruge
uoprigtighed til at (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte uoprigtighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge uoprigtighed i situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Nanoring pé trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af uoprigtighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd min uoprigtighed helt og fuldt for
at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring ved at bruge
snedighed til at (jeg vaelger at afslutte saetningen ved at skrive det ned, jeg
brugte snedighed til 1 situationen), sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge snedighed 1 situationen), og jeg
elsker og accepterer ogsa Hovmodets Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Nanoring pé trods af den
smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af snedighed 1 situationen),
og jeg elsker og accepterer ogsa min snedighed helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det ubehag, den
paferte mig 1 situationen).

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring ved at bruge
updlidelighed til at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
brugte upalidelighed til 1 situationen), sé elsker og accepterer jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv pé trods af
den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge upalidelighed 1 situationen), og
jeg elsker og accepterer ogsa Hovmodets Nanoring helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som den er, fordi (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive min
begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets Nanoring pé trods af den



smerte, den paferte mig, 1 forbindelse med mit brug af upalidelighed 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd min upalidelighed helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som den er, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere smerten pa trods af det
ubehag, den paferte mig 1 situationen).

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring ved at bruge
fremmedgerelse til at (jeg valger at afslutte seetningen ved at skrive det ned,
jeg brugte fremmedgerelse til 1 situationen), sd elsker og accepterer jeg mig
selv helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som jeg er, fordi (jeg vaelger at afslutte
setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere mig selv
pa trods af den smerte, jeg paforte mig selv ved at bruge fremmedgerelse 1
situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets Nanoring helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg vaelger at afslutte s@tningen
ved at skrive min begrundelse ned for at elske og acceptere Hovmodets
Nanoring pa trods af den smerte, den paferte mig, i forbindelse med mit brug af
fremmedgerelse 1 situationen), og jeg elsker og accepterer ogsd min
fremmedgerelse helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi (jeg
vaelger at afslutte setningen ved at skrive min begrundelse ned for at elske og
acceptere smerten pa trods af det ubehag, den paferte mig 1 situationen).

De to gange otte pamindelses-erkleringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min uvoprigtighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min uoprigtighed fik mig til at teenke 1 situationen).

SO: Min uoprigtighed fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min uoprigtighed fik mig til at fole 1 situationen).

UQ: Min snedighed fik mig til at teenke, at (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min snedighed fik mig til at teenke 1 situationen).

UN: Min snedighed fik mig til at foele, at (jeg veelger at afslutte setningen ved
at skrive det ned, min snedighed fik mig til at fele 1 situationen).

HF: Min upalidelighed fik mig til at teenke, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min upélidelighed fik mig til at teenke 1 situationen).

KB: Min upélidelighed fik mig til at fole, at (jeg veelger at afslutte setningen
ved at skrive det ned, min upélidelighed fik mig til at fole 1 situationen).

UA: Min fremmedgerelse fik mig til at tenke (jeg valger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min fremmedgerelse fik mig til at teenke 1 situationen).



TH: Min fremmedgerelse fik mig til at fole, at (jeg vaelger at afslutte seetningen
ved at skrive det ned, min fremmedgerelse fik mig til at fole 1 situationen).

Derefter treekker jeg vejret dybt og maerker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Derefter valger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min uoprigtighed, hvis (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at
give slip 1 min uoprigtighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min snedighed ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne fi mig til at give slip i min
snedighed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min
updlidelighed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne fa mig til at give slip 1 min upélidelighed bevidst 1 en lignende
situation 1 fremtiden).

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min fremmedgerelse ved at (jeg veelger at
afslutte s@tningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne {4 mig til at give slip 1
min fremmedgerelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg tror p4, jeg nu kan komme mig over min uoprigtighed og min
snedighed, fordi (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg
tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig over min uoprigtighed og
min snedighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, jeg kan komme mig over min
updlidelighed og min fremmedgerelse, fordi (jeg veelger at afslutte s@tningen
ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det muligt for mig at komme mig
over min upalidelighed og min fremmedgerelse bevidst i en lignende situation 1
fremtiden).

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hovmodets Nanoring, fordi (jeg
valger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne gore det
muligt for mig at &bne mig for give helt slip 1 at bruge Hovmodets Nanoring 1
forbindelse med en lignende situation 1 fremtiden).

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hgjere Magt at befri mig fra at
bruge Hovmodets Nanoring og dermed fra at bruge uoprigtighed, snedighed,



updlidelighed og fremmedgerelse bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden,
fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det ned, jeg tror, kunne
gore det muligt for mig at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge
Hovmodets Nanoring og dermed at bruge uoprigtighed, snedighed,
updlidelighed og fremmedgerelse bevidst 1 en lignende situation i1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
smerte er nu pa en skala fra 0-10.

Smerten er pa (jeg velger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit smerte-tal nu).

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i
Hovmodets Nanoring i den situation, jeg beskrev 1 Trin Et, er tappet ned til
mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Sandhedens Nanoring med dens:

a. Oprigtighed
b. Enkelhed

c. Palidelighed
d. Velkendthed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge oprigtighed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge oprigtighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
velger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge
oprigtighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Nanoring ved at bruge enkelhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved
at (jeg vealger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
enkelhed bevidst i en lignende situation i fremtiden), fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge enkelhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge palidelighed bevidst 1 en lignende situation
1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvordan
jeg vil bruge palidelighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg
vaelger at afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge



palidelighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Nanoring ved at bruge velkendthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden
ved at (jeg vaelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge
velkendthed bevidst i1 en lignende situation 1 fremtiden), fordi (jeg velger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velkendthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge oprigtighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg vaelger at afslutte s@tningen ved
at skrive ned, hvordan jeg vil bruge enkelhed bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge palidelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge palidelighed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velkendthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at (jeg valger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvordan jeg vil bruge velkendthed bevidst i en
lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge oprigtighed bevidst 1
en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst

1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge enkelhed bevidst 1 en lignende situation

1 fremtiden).

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge palidelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg onsker at bruge palidelighed bevidst 1
en lignende situation 1 fremtiden).



TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velkendthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg ensker at bruge velkendthed bevidst i
en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
oprigtighed er nu pd en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Nanoring bevidst i1 en lignende situation i fremtiden, fordi (jeg veelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Sandhedens Nanoring bevidst 1 en lignende situation 1
fremtiden).

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge oprigtighed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst
1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg veelger at afslutte setningen ved at
skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at bruge enkelhed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge palidelighed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge palidelighed bevidst i en lignende situation 1 fremtiden).

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velkendthed
bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg velger at afslutte
setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min fordel at
bruge velkendthed bevidst i en lignende situation i fremtiden).

KB: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glaeede, hvis jeg valgte at bruge
oprigtighed og enkelhed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg
veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge oprigtighed og enkelhed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).



UA: Jeg foler virkelig, det ville bringe mig glade, hvis jeg valgte at bruge
palidelighed og velkendthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi
(Jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det ville
bringe mig glade at bruge palidelighed og velkendthed bevidst i en lignende
situation 1 fremtiden).

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Nanoring ved at veelge at bruge oprigtighed, enkelhed, pélidelighed og
velkendthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi (jeg vaelger at
afslutte s@tningen ved at skrive ned, hvorfor jeg mener, det vil vare til min
fordel at bruge Sandhedens Nanoring med dens oprigtighed, enkelhed,
palidelighed og velkendthed bevidst 1 en lignende situation 1 fremtiden).

Derefter traekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min
glede er nu pa en skala fra 0-10.

Gladen er pa (jeg veelger at afslutte setningen ved at skrive det tal ned, jeg
tror, er mit glaedes-tal nu).

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-
10 og gerne et tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som
fuldfert.
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