
EFT TAPPING
GUIDE

A r e  y o u  f e e l i n g  a n x i o u s ,  s t r e s s e d ,  o r  e m o t i o n a l l y
o v e r w h e l m e d ?  M a n y  o f  u s  c a r r y  e m o t i o n a l  a n d  p h y s i c a l

b l o c k s  t h a t  m a k e  u s  f e e l  s t r e s s e d ,  a n x i o u s ,  a n d
d i s c o n n e c t e d .  Y o u  m a y  b e  p r a c t i c i n g  m e d i t a t i o n ,  y o g a ,  o r

t r a d i t i o n a l  t h e r a p y ,  a n d  w h i l e  t h e s e  m e t h o d s  c a n  b e
h e l p f u l ,  t h e y  o f t e n  d o n ’ t  a d d r e s s  t h e  d e e p e r  e n e r g y
i m b a l a n c e s  a n d  t r a p p e d  e m o t i o n s  w i t h i n  y o u r  b o d y .

T h a t ’ s  w h e r e  E F T  T a p p i n g  c a n  h e l p !

Release stress with a few taps

Meet Kimmy...
. . .your natural wellness guru and
trained Reiki  practitioner,  here 
to assist you in releasing trapped
physical and emotional blocks.  

www.theelevationtribe.com



What is EFT?
E F T  ( E m o t i o n a l  F r e e d o m

T e c h n i q u e ) ,  a l s o  k n o w n  a s
E m o t i o n a l  T a p p i n g ,  i s  a
p o w e r f u l  t e c h n i q u e  t h a t

c o m b i n e s  a n c i e n t  C h i n e s e
a c u p r e s s u r e  a n d  m o d e r n

p s y c h o l o g y .  I t  i n v o l v e s  t a p p i n g
o n  s p e c i f i c  m e r i d i a n  p o i n t s  o n

t h e  b o d y  w h i l e  f o c u s i n g  o n
n e g a t i v e  e m o t i o n s  o r  p h y s i c a l

s e n s a t i o n s .  T h i s  p r o c e s s  c l e a r s
e m o t i o n a l  b l o c k s ,  r e d u c e s

s t r e s s ,  a n d  p r o m o t e s  h e a l i n g .

The Tapping Process

  F o c u s  o n  a  s p e c i f i c  i s s u e  y o u  w a n t  t o  a d d r e s s .  T h i s  c o u l d
b e  a  n e g a t i v e  e m o t i o n ,  a  p h y s i c a l  p a i n ,  o r  a  l i m i t i n g  b e l i e f .

  O n  a  s c a l e  o f  0  t o  1 0 ,  r a t e  t h e  i n t e n s i t y  o f  y o u r  i s s u e .  T h i s
h e l p s  y o u  t o  m e a s u r e  y o u r  p r o g r e s s .

  C r e a t e  a  s e t - u p  s t a t e m e n t  t h a t  a c k n o w l e d g e s  t h e  i s s u e  a n d
a f f i r m s  s e l f - a c c e p t a n c e .  F o r  e x a m p l e ,  " E v e n  t h o u g h  I  f e e l

[ e m o t i o n ] ,  I  d e e p l y  a n d  c o m p l e t e l y  a c c e p t  m y s e l f . "

  T a p  o n  e a c h  p o i n t  5 - 7  t i m e s  w h i l e  r e p e a t i n g  a  r e m i n d e r
p h r a s e  ( a  s h o r t  v e r s i o n  o f  y o u r  i s s u e ,  l i k e  " t h i s  a n x i e t y " ) :

  A f t e r  c o m p l e t i n g  t h e  t a p p i n g  s e q u e n c e ,  t a k e  a  d e e p  b r e a t h
a n d  r a t e  t h e  i n t e n s i t y  o f  y o u r  i s s u e  a g a i n .  R e p e a t  t h e

p r o c e s s  u n t i l  t h e  i n t e n s i t y  i s  s i g n i f i c a n t l y  r e d u c e d .

Step One: Identify the Issue

Step Two: Rate the Intensity

Step Three: Set-up Statement

Step Four: The Tapping Sequence

Step Five: Repeat and Reassess



Tapping Points
E y e b r o w :  B e g i n n i n g  o f  t h e
e y e b r o w ,  j u s t  a b o v e  t h e  n o s e
S i d e  o f  E y e :  O n  t h e  b o n e
b e s i d e  t h e  o u t e r  c o r n e r  o f  e y
U n d e r  E y e :  O n  t h e  b o n e  u n d e r
t h e  e y e ,  b e l o w  t h e  p u p i l
U n d e r  N o s e :  B e t w e e n  t h e
b o t t o m  o f  n o s e  a n d  u p p e r  l i p
C h i n :  M i d w a y  b e t w e e n  t h e
b o t t o m  o f  l o w e r  l i p  a n d  c h i n
C o l l a r b o n e :  J u s t  b e l o w  t h e
c o l l a r b o n e ,  a n  i n c h  t o  t h e  s i d e
U n d e r  A r m :  A b o u t  f o u r  i n c h e s
b e l o w  t h e  a r m p i t
T o p  o f  H e a d :  D i r e c t l y  o n  t h e
t o p  o f  y o u r  h e a d

Step-by-Step Tapping Example 
I d e n t i f y  t h e  I s s u e :  
" I  f e e l  a n x i o u s  a b o u t  m y  p r e s e n t a t i o n . "

R a t e  t h e  I n t e n s i t y :  
" O n  a  s c a l e  o f  0  t o  1 0 ,  m y  a n x i e t y  i s  a n  8 . "

S e t  U p  S t a t e m e n t :  
T a p  o n  K a r a t e  C h o p  p o i n t  3  t i m e s :  " E v e n  t h o u g h  I  f e e l  a n x i o u s
a b o u t  m y  p r e s e n t a t i o n ,  I  s t i l l  d e e p l y  l o v e  a n d  a c c e p t  m y s e l f . "

T h e  T a p p i n g  S e q u e n c e :
   E y e b r o w :  " T h i s  a n x i e t y  a b o u t  m y  p r e s e n t a t i o n . "
   S i d e  o f  E y e :  " I  f e e l  n e r v o u s . "
   U n d e r  E y e :  " I ' m  w o r r i e d  I ' l l  m e s s  u p . "
   U n d e r  N o s e :  " T h i s  a n x i e t y  i n  m y  b o d y . "
   C h i n :  " I  f e e l  t e n s e . "
   C o l l a r b o n e :  " I ’ m  a n x i o u s  a b o u t  p r e s e n t i n g . "
   U n d e r  A r m :  " T h i s  a n x i e t y . "
   T o p  o f  H e a d :  " T h i s  a n x i e t y  a b o u t  m y  p r e s e n t a t i o n . "

R e p e a t  a n d  R e a s s e s s :
  A f t e r  o n e  r o u n d ,  t a k e  a  d e e p  b r e a t h  a n d  r e p e a t  a s  n e e d e d .

Schedule your Balancing Session
www.theelevationtribe.com


