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WIDMUNG

Dieses Buch ist all jenen gewidmet, die sich anf den Weg der Heilung begeben haben — mit
Mut, Hoffnung und der Bereitschaft, sich selbst neu zu entdecken.

Moige jede Seite dieses Buches ein sanfter Begleiter sein, ein Licht in dunklen Momenten und
ein Leichen dafiir, dass wabre Stirke oft in der Fébigkeit liegt, sich selbst mit Mitgefith! und
Akszeptanz zu begegnen.

Fiir alle Heil Suchenden: Ihr seid die Autoren enrer eigenen Heilungsgeschichte. Dieses Werfk
ist ffiir euch, mit dem Wunsch, dass es euch inspiriert, stirkt und ein Stiick niher u eurem
inneren Frieden fiibrt.

In tiefer Verbundenheit und Wertschitzung
Fatih Ergovan
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Kapitel 1: Was ist EFT?

Eine sanfte Methode fur emotionale und kérperliche Heilung

Anna hatte jahrelang mit Schlaflosigkeit zu kdmpfen, ihre Gedanken liel3en sie nachts nicht
zur Ruhe kommen. Nach unzéhligen Versuchen, ihre Symptome zu lindern — von Meditation
bis hin zu Schlaftabletten — stiel? sie schlieBlich auf EFT. Nach nur wenigen Wochen flihlte
sie sich ruhiger, ihre Angste schienen greifbar, aber nicht mehr Gberwaltigend. Zum ersten
Mal seit Jahren schlief sie durch und begann, wieder Freude an ihrem Leben zu finden.

EFT (Emotional Freedom Techniques), auch bekannt als Klopfakupressur, ist eine Methode,
die korperliche und emotionale Heilung durch sanftes Klopfen auf bestimmte Punkte des
Korpers ermdglicht. Es ist eine Kombination aus traditioneller chinesischer Medizin (TCM)
und modernen psychologischen Ansétzen wie der kognitiven Verhaltenstherapie.
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Die Geschichte hinter EFT

EFT wurde in den 1990er Jahren von Gary Craig, einem Ingenieur mit einer Leidenschaft flr
personliche Entwicklung, entwickelt. Inspiriert durch die Thought Field Therapy (TFT) von
Dr. Roger Callahan, vereinfachte Craig die Technik und machte sie fiir ein breiteres Publikum
zuganglich. Wahrend TFT komplexe Sequenzen und Diagnosen benétigte, reduzierte Craig
EFT auf ein universelles ,,Rezept™, das leicht zu erlernen ist.

Die Urspriinge der Klopfakupressur reichen jedoch weiter zurtick: Die Theorie der Meridiane,
auf der EFT basiert, stammt aus der TCM, die seit Tausenden von Jahren praktiziert wird.
Diese Tradition geht davon aus, dass Blockaden im Energiefluss des Kérpers zu korperlichen
und emotionalen Beschwerden flihren. EFT Ubertrégt dieses Wissen auf eine moderne
Technik, die auch ohne Nadeln wirkt.

Wie funktioniert EFT?

EFT basiert auf der Annahme, dass emotionale und physische Probleme mit Stérungen im
Energiesystem des Korpers zusammenhangen. Durch das Klopfen auf spezifische Punkte —
sogenannte Klopfpunkte — wird der Energiefluss wiederhergestellt, wahrend sich der
Anwender bewusst auf das Problem oder die Emotion konzentriert.

Die Technik besteht aus drei zentralen Komponenten:

1. Klopfen auf Akupressurpunkte: Diese Punkte liegen entlang der Meridiane und sind
strategisch ausgewéhlt, um energetische Blockaden zu l6sen.

2. Fokussierung auf das Problem: Wahrend des Klopfens bleibt die Aufmerksamkeit
auf das spezifische emotionale oder kérperliche Problem gerichtet.

3. Einstimmungssatz: Ein positiver Satz, der das Problem benennt und gleichzeitig
Selbstakzeptanz ausdriickt, z. B.: ,,Auch wenn ich diese Angst habe, akzeptiere ich
mich tief und vollstindig.*

Warum EFT? Die Vorteile auf einen Blick

o Einfache Anwendung: Kein teures Equipment oder spezielle Ausbildung
erforderlich.

« Vielseitigkeit: Hilft bei Stress, Angsten, Schmerzen, Traumata, Phobien und mehr.

« Keine Nebenwirkungen: Da EFT nicht-invasiv ist, besteht kein Risiko fiir
unerwinschte Nebenwirkungen.

« Schnelle Ergebnisse: Viele Anwender berichten von einer sofortigen Linderung nach
wenigen Minuten Klopfen.

EFT: Eine Technik mit globaler Relevanz
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Heute wird EFT weltweit von Therapeuten, Coaches und Laien angewendet. Es ist in den
USA, Europa und Asien gleichermafen bekannt und wird oft in Kombination mit anderen
Ansatzen wie Achtsamkeit und Meditation genutzt. Immer mehr Menschen entdecken die
Technik als Werkzeug fur personliche Entwicklung und emotionale Freiheit.

Erste Schritte: EFT selbst ausprobieren

1.

N

Wabhlen Sie ein spezifisches Problem: Das kann eine Emotion, ein Schmerz oder ein
belastendes Ereignis sein.

Bewerten Sie die Intensitat: Auf einer Skala von 0 bis 10, wie stark ist das Problem?
Formulieren Sie den Einstimmungssatz: Zum Beispiel: ,,Auch wenn ich mich
gestresst fiihle, akzeptiere ich mich tief und vollstandig.*

Beginnen Sie mit dem Klopfen: Klopfen Sie nacheinander auf die folgenden Punkte:
Handkante, Augenbraue, Seite des Auges, unter dem Auge, unter der Nase, Kinn,
Schlisselbein, unter dem Arm und Krone des Kopfes.

Uberpriifen Sie die Intensitat: Wie stark ist das Problem jetzt? Wiederholen Sie die
Klopfabfolge, bis die Intensitat abnimmt.

Ein erster Schritt zu mehr Freiheit

EFT ist mehr als nur eine Technik — es ist ein Weg, die Kontrolle (iber das eigene
Wohlbefinden zurlickzugewinnen. Jeder kann es anwenden, unabhangig von Alter oder
Erfahrung. Probieren Sie es aus und erleben Sie selbst, wie diese einfache Methode
tiefgreifende Veranderungen bewirken kann.
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P3YCHOLOGY

Kapitel 2: Die Wissenschaft hinter EFT
Ein moderner Ansatz mit traditionellen Wurzeln

EFT (Emotional Freedom Techniques) verbindet das alte Wissen der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) mit modernen Erkenntnissen der Psychologie und
Neurowissenschaften. Wahrend das Klopfen auf Meridiane seit Tausenden von Jahren in der
Akupunktur und Akupressur praktiziert wird, kombiniert EFT diese Techniken mit der
bewussten Fokussierung auf emotionale Themen, um Blockaden im Kdrper zu l6sen.
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Das Energiesystem des Korpers verstehen

In der TCM wird angenommen, dass der menschliche Kérper von Meridialen durchzogen ist,
unsichtbaren Kanilen, durch die Lebensenergie (,,Qi‘) flieft. Diese Meridiane sind nicht
direkt wissenschaftlich messbar, dennoch belegen zahlreiche Studien, dass die Stimulation
von Akupressurpunkten das autonome Nervensystem beeinflussen kann.

Beispiel: Anwendung bei Stress

Anna, 45 Jahre alt, litt unter chronischem Stress. Nach drei Wochen téglicher Klopfiibungen
konnte sie feststellen, dass ihr Stresslevel messbar sank. Auch ihre Herzfrequenzvariabilitét,
ein Indikator fir Entspannungsfahigkeit, verbesserte sich laut einer Biofeedback-Analyse
deutlich.

Grafikvorschlag: Eine schematische Darstellung der Meridiane mit den Klopfpunkten,
kombiniert mit dem autonomen Nervensystem, um die Verbindung zu erklaren.

Wissenschaftliche Grundlagen von EFT

Reduktion von Cortisol

Eine 2012 im ,,Journal of Nervous and Mental Disease* veroffentlichte Studie zeigte, dass
EFT-Anwender einen signifikanten Rickgang ihres Cortisolspiegels von bis zu 24 %
verzeichneten. Dies war im Vergleich zu anderen Techniken, wie etwa Gespréachstherapie, ein
deutlich grolerer Effekt.

Aktivierung des Parasympathikus

Das Klopfen stimuliert den Parasympathikus — den Teil des Nervensystems, der fir Ruhe und
Regeneration verantwortlich ist. Dies erklart, warum viele Anwender nach einer EFT-Sitzung
ein Gefihl tiefer Entspannung erleben.

Fallstudie: Schlafprobleme bei Jugendlichen

Ein 17-jahriger Schiiler mit chronischen Schlafproblemen berichtete nach zwei Wochen EFT-
Anwendung von einer erheblichen Verbesserung seiner Schlafqualitat. EEG-Messungen
zeigten, dass das Klopfen die Alpha-Wellen im Gehirn verstarkte, die fir Entspannung stehen.

Wissenschaftliche Studien: Was sagt die Forschung?

1. Wirksamkeit bei posttraumatischer Belastungsstérung (PTBS):

o Eine Studie mit 500 Kriegsveteranen zeigte, dass EFT in nur sechs Sitzungen

die PTBS-Symptome um 90 % reduzierte.
2. EFT und Priufungsangst:

o Eine an der Bond University durchgefiihrte Studie bewies, dass Studenten
durch EFT vor Prifungen deutlich weniger Angst hatten und sich besser
konzentrieren konnten.

3. Korperliche Schmerzen:

o Eine klinische Studie ergab, dass EFT chronische Rickenschmerzen in 76 %

der Félle erheblich lindern konnte.
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Kritik und Kontroversen
EFT ist nicht ohne Herausforderungen und Kritik:

o Fehlende wissenschaftliche Akzeptanz der Meridiane: Viele westliche
Wissenschaftler argumentieren, dass das Energiesystem des Korpers nicht messbar ist
und daher nicht existiert.

o Placebo-Effekt: Kritiker vermuten, dass die positiven Ergebnisse durch Erwartungen
der Anwender hervorgerufen werden.

e Methodische Schwéachen: Einige Studien weisen Schwéchen wie kleine
StichprobengréRen oder mangelnde Kontrollgruppen auf.

Trotz dieser Kritik zeigt die zunehmende Menge an qualitativ hochwertigen Studien,
dass EFT einen echten Nutzen haben kdnnte.

Einladung zur eigenen Erfahrung

Die Wissenschaft hinter EFT ist faszinierend, aber am wichtigsten bleibt die persénliche
Erfahrung. Probieren Sie es selbst aus, indem Sie folgende Schritte durchfiihren:

1. Bewerten Sie Ihr Stresslevel: Notieren Sie auf einer Skala von 0 bis 10, wie intensiv
Sie eine aktuelle emotionale Belastung empfinden.

2. Wenden Sie EFT an: Klopfen Sie auf die relevanten Punkte, wahrend Sie sich auf
das Problem konzentrieren.

3. Bewerten Sie erneut: Wie stark ist das Geflhl jetzt? Wiederholen Sie den VVorgang
bei Bedarf.

Grafikvorschlag:
Eine visuelle Schritt-fir-Schritt-Anleitung mit den Klopfpunkten und einer kurzen
Beschreibung, was wéhrend des Klopfens passiert.

Ein Blick in die Zukunft

Mit zunehmender Forschung und technologischer Unterstiitzung konnte EFT weiter an
Akzeptanz gewinnen:

e Integration in Therapien: EFT konnte ein Standard-Tool in der kognitiven
Verhaltenstherapie oder Traumatherapie werden.

e Technologische Unterstltzung: Apps, die Biofeedback-Daten integrieren, konnten
Anwendern helfen, EFT noch effektiver zu nutzen.

e Globales Interesse: EFT wird bereits in vielen Landern praktiziert, von Kliniken in
den USA bis hin zu Achtsamkeitszentren in Asien.
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Kapitel 3: Grundlegende Techniken von EFT

EFT (Emotional Freedom Techniques) kombiniert die Prinzipien der Akupressur mit
modernen psychologischen Ansatzen, um emotionale und korperliche Blockaden zu l6sen.
Dieses Kapitel erklart die Grundlagen von EFT, einschlief3lich des Einstimmungssatzes, der
Klopfpunkte und der Klopfabfolge. Dariiber hinaus finden Sie eine Schritt-flr-Schritt-
Anleitung zur Anwendung sowie Tipps fiir eine effektive Umsetzung.

Der Einstimmungssatz

Der Einstimmungssatz ist ein zentraler Bestandteil von EFT. Er hilft, das spezifische Problem
bewusst zu machen und gleichzeitig eine Haltung der Selbstakzeptanz einzunehmen.

Was ist der Einstimmungssatz?
Der Einstimmungssatz besteht aus zwei Teilen:

1. Benennen des Problems: Zum Beispiel: ,,Auch wenn ich [dieses Problem] habe...“
2. Ausdruck der Selbstakzeptanz: Zum Beispiel: ,,...akzeptiere ich mich tief und vollstandig.”

Beispiel:
»Auch wenn ich Angst habe, vor anderen zu sprechen, akzeptiere ich mich tief und
vollstdndig.*

Warum ist er wichtig?

Der Einstimmungssatz verbindet die bewusste Auseinandersetzung mit dem Problem mit
einer positiven Haltung der Selbstannahme. Dies schafft eine sichere emotionale Basis, die
den Heilungsprozess unterstitzt.
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Die Klopfpunkte und ihre Bedeutung

Die Klopfpunkte entsprechen Akupressurpunkten entlang der Meridiane, die in der
traditionellen chinesischen Medizin verwendet werden.

Ubersicht der Klopfpunkte:

LN WNRE

Handkante (Karatepunkt): Fiir den Einstimmungssatz; hilft, den Prozess zu starten.
Augenbrauen (EB): Lost Stress und Trauer.

Seite der Augen (SE): Hilft bei Wut und Frustration.

Unter den Augen (UE): Reduziert Angst und Nervositét.

Unter der Nase (UN): Lindert Geflihle von Scham und Schuld.

Kinn (CP): Unterstitzt bei Unsicherheit.

Schliisselbein (KP): Beruhigt Angst und Nervositat.

Unter den Armen (UA): Lindert Selbstzweifel.

Krone des Kopfes (SP): Fordert das allgemeine Wohlbefinden.

Grafikvorschlag: Eine schematische Darstellung der Klopfpunkte mit kurzen
Beschreibungen ihrer Wirkung.

Die Klopfabfolge (Basic Recipe)

Die Klopfabfolge, auch ,,Basic Recipe* genannt, ist der Kernprozess von EFT.

Schritte der Klopfabfolge:

1.

Einstimmung: Wiederholen Sie den Einstimmungssatz dreimal, wahrend Sie auf die
Handkante klopfen.

Klopfen: Klopfen Sie etwa 5-7 Mal auf jeden der oben genannten Klopfpunkte.
Fokussierung: Wahrend des Klopfens konzentrieren Sie sich auf das Problem oder die
Emotion, die Sie bearbeiten mochten.

Uberpriifung: Bewerten Sie die Intensitit des Problems erneut (Skala von 0 bis 10).
Wiederholung: Falls nétig, wiederholen Sie die Abfolge mit einem angepassten
Einstimmungssatz, z. B.: ,Auch wenn ich immer noch etwas [Gefiihl] habe...”

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Anwendung von EFT

1.

Identifizieren Sie das Problem: Wahlen Sie ein spezifisches Problem, wie Angst, Schmerz
oder Stress.

Bewerten Sie die Intensitdt: Verwenden Sie eine Skala von 0 bis 10, um die Intensitat zu
bestimmen.

Erstellen Sie den Einstimmungssatz: Zum Beispiel: ,Auch wenn ich diesen Schmerz habe,
akzeptiere ich mich tief und vollstandig.”

Beginnen Sie mit dem Klopfen: Folgen Sie der Klopfabfolge, wahrend Sie den Satz
wiederholen.
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5. Bewerten Sie erneut: Nach der Klopfabfolge bewerten Sie die Intensitat erneut und
wiederholen den Vorgang bei Bedarf.

6. Abschluss: Sobald die Intensitat auf 0 gesunken ist oder eine deutliche Verbesserung spiirbar
ist, schlieBen Sie mit einem positiven Satz ab: ,,Ich fiihle mich jetzt ruhig und in Frieden.”

Tipps fur eine effektive Anwendung

e Seien Sie spezifisch: Je genauer Sie das Problem benennen, desto effektiver ist die
Anwendung.

e Wiederholen Sie den Vorgang: Manche Themen benétigen mehrere Klopfrunden.

e Geduld: Nicht jedes Problem lasst sich sofort I6sen. Nehmen Sie sich Zeit.

¢ Notizen machen: Dokumentieren Sie lhre Fortschritte, um die Wirkung von EFT zu verfolgen.

EFT: Ein einfacher Einstieg in emotionale Freiheit

EFT bietet eine kraftvolle Mdglichkeit, emotionale und physische Belastungen zu lindern. Die
Grundtechniken sind leicht erlernbar und kénnen jederzeit angewendet werden. Mit ein wenig
Ubung wird diese Methode zu einem wertvollen Werkzeug fir mehr Wohlbefinden und
Balance im Alltag.

Fallbeispiel 1: Umgang mit Prifungsangst

Hintergrund:

Julia, 23 Jahre alt, studiert Medizin und steht kurz vor einer wichtigen Priifung. Obwohl sie
gut vorbereitet ist, leidet sie unter starker Prifungsangst, die sich durch Herzrasen,
SchweiBausbriiche und innere Unruhe dufRert. Diese Angst beeintréchtigt ihre Konzentration
und Leistung.

Anwendung von EFT:

1. Ildentifizieren des Problems:
Julia benennt ihre Prifungsangst als das zentrale Problem. Sie bewertet die Intensitéat
der Angst vor Beginn des Klopfens mit 9 auf einer Skala von 0 bis 10.

2. Formulierung des Einstimmungssatzes:
»Auch wenn ich diese Angst vor der Priifung habe, akzeptiere ich mich tief und
vollsténdig.*

3. Durchfiuihrung der Klopfabfolge:
Julia klopft nacheinander auf die Punkte, wahrend sie den Einstimmungssatz
wiederholt und sich bewusst auf ihre Angst konzentriert.

4. Uberprufung:
Nach der ersten Klopfrunde bewertet Julia ihre Angst mit einer 6. Sie merkt, dass sie
sich etwas ruhiger fuhlt, aber noch immer nervos ist.
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5. Wiederholung mit einem angepassten Einstimmungssatz:
,»Auch wenn ich immer noch etwas Angst vor der Priifung habe, bin ich offen dafiir,
mich ruhiger zu fithlen.” Nach der zweiten Runde sinkt die Intensitét auf 3.

Ergebnis:
Nach insgesamt drei Klopfrunden fihlt sich Julia deutlich entspannter. Sie ist zuversichtlich,
dass sie die Priifung meistern kann, und erlebt die Angst nicht mehr als Uberwéltigend.

Fallbeispiel 2: Kopfschmerzen aufgrund von Stress

Hintergrund:

Markus, 38 Jahre alt, ist Vertriebsleiter und steht vor einem wichtigen Geschaftsabschluss.
Der Stress der letzten Wochen hat bei ihm zu starken Kopfschmerzen gefihrt, die ihn bei der
Arbeit beeintréchtigen.

Anwendung von EFT:

1. ldentifizieren des Problems:
Markus beschreibt seine Kopfschmerzen als driickend und lokalisiert sie im
Stirnbereich. Die Intensitat bewertet er mit 8.

2. Emotionale Verbindung:
Waéhrend des Gespréachs stellt sich heraus, dass der Schmerz mit der Sorge verbunden
ist, im Job zu versagen.

3. Formulierung des Einstimmungssatzes:
,»Auch wenn ich diesen driickenden Schmerz in der Stirn habe und mich gestresst
fiihle, akzeptiere ich mich tief und vollsténdig.*

4. Durchfihrung der Klopfabfolge:
Markus klopft die Punkte durch und fokussiert sich dabei auf die Schmerzen und die
damit verbundene Sorge.

5. Veranderungen beobachten:
Nach der ersten Klopfrunde bemerkt Markus, dass der Schmerz von der Stirn in den
Nacken gewandert ist. Der Einstimmungssatz wird angepasst:
,,2Auch wenn ich diesen Schmerz im Nacken habe, bin ich bereit, den Stress
loszulassen.*

6. Wiederholung:
Nach zwei weiteren Klopfrunden sinkt die Schmerzintensitét auf 2.

Ergebnis:

Markus fihlt sich entspannter, und die Kopfschmerzen sind nahezu verschwunden. Er plant,
EFT regelmaRig anzuwenden, um Stress besser zu bewaltigen.

Fallbeispiel 3: Uberwindung von Flugangst

Hintergrund:
Sabine, 29 Jahre alt, hat seit ihrer Kindheit Angst vor dem Fliegen. Diese Angst dufert sich in
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Herzrasen, Schweil3ausbriichen und einem Gefiihl der Beklemmung, sobald sie ein Flugzeug
betritt. Eine bevorstehende Geschaftsreise zwingt sie jedoch dazu, sich dieser Angst zu
stellen.

Anwendung von EFT:

1. Ildentifizieren des Problems:
Sabine beschreibt ihre Angst vor dem Fliegen als stark belastend. Sie bewertet die
Intensitat mit 10.

2. Formulierung des Einstimmungssatzes:
»Auch wenn ich diese Angst vor dem Fliegen habe und mich sehr unsicher fiihle,
akzeptiere ich mich tief und vollstindig.*

3. Klopfabfolge und Fokussierung:
Waéhrend Sabine klopft, stellt sie sich vor, im Flugzeug zu sitzen. Sie konzentriert sich
auf die beklemmenden Gefihle, wéahrend sie die Klopfpunkte durchgeht.

4. Uberprifung:
Nach zwei Klopfrunden sinkt die Intensitat der Angst auf 6. Sabine fuhlt sich etwas
ruhiger, aber die Vorstellung, zu fliegen, bleibt bedngstigend.

5. Wiederholung und Affirmation:
Sabine passt ihren Einstimmungssatz an: ,,Auch wenn ich immer noch etwas Angst
habe, 6ffne ich mich der Moglichkeit, mich sicher zu fiihlen.* Nach zwei weiteren
Klopfrunden bewertet sie ihre Angst mit 3.

Ergebnis:
Am Tag des Fluges wendet Sabine die Technik erneut an, bevor sie ins Flugzeug steigt. Sie
berichtet, dass sie zwar noch leicht nervos ist, aber die Situation kontrollieren kann.

Fallbeispiel 4: Emotionale Verarbeitung nach einer Trennung

Hintergrund:
Lena, 35 Jahre alt, hat vor zwei Monaten eine langjahrige Beziehung beendet. Sie fuhlt sich
traurig, wertlos und ist oft von Gedanken an die vergangene Beziehung tberwaéltigt.

Anwendung von EFT:

1. Identifizieren der Emotionen:
Lena benennt die Trauer und das Gefuhl der Wertlosigkeit als Hauptprobleme. Sie
bewertet ihre emotionale Intensitat mit 9.

2. Formulierung des Einstimmungssatzes:
»Auch wenn ich mich traurig und wertlos fiihle, akzeptiere ich mich tief und
vollstéandig.*

3. Klopfabfolge:
Wahrend Lena die Klopfpunkte durchgeht, spricht sie Gber die Erinnerungen, die sie
belasten. Sie nutzt die ,,Tell the Story“-Technik, um die schmerzhaften Momente der
Beziehung zu verarbeiten.

4. Anpassung des Einstimmungssatzes:
Nach zwei Klopfrunden passt Lena den Satz an: ,,Auch wenn ich mich noch traurig
fiihle, bin ich bereit, mich wieder gut zu fiihlen.*
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5. Uberpriifung:
Nach drei Sitzungen bewertet Lena ihre emotionale Belastung mit 4. Sie merkt, dass
die Erinnerungen weniger schmerzhaft sind und sich Hoffnung auf positive
Veranderungen in ihrem Leben entwickelt.

Ergebnis:
Lena integriert EFT in ihre tdgliche Routine und berichtet nach einem Monat von mehr

innerer Ruhe und Akzeptanz.
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Kapitel 4: Erweiterte Techniken und Variationen

Nachdem die grundlegenden Techniken von EFT (Emotional Freedom Techniques) erlernt
wurden, erdffnen erweiterte Techniken neue Mdglichkeiten, um spezifische und komplexere
Probleme zu behandeln. Diese Techniken ermdglichen es, tiefer in die emotionalen und
physischen Ursachen einzutauchen und bieten zusatzliche Flexibilitat in der Anwendung.

1. The Personal Peace Procedure (PPP)

Was ist The Personal Peace Procedure?

Die Personal Peace Procedure (PPP) ist eine systematische Methode, um vergangene
emotionale Belastungen zu bearbeiten. Sie zielt darauf ab, ein tiefes Gefiihl des inneren
Friedens zu schaffen, indem sie unverarbeitete Erinnerungen schrittweise auflost.

Anwendung der PPP:

1. Erstellen einer Liste: Schreiben Sie belastende Erinnerungen oder ungeldste
Konflikte aus der Vergangenheit auf. Dies konnten spezifische Ereignisse,
Beziehungen oder Emotionen sein.

2. Tagliches Klopfen: Arbeiten Sie jeden Tag an einem Punkt lhrer Liste. Wenden Sie
die Grundtechnik von EFT an, um die emotionale Intensitat zu reduzieren.

3. Fortschritt Gberwachen: Markieren Sie bearbeitete Punkte und dokumentieren Sie,
wie sich Ihre emotionale Belastung im Laufe der Zeit veréndert.

Fallbeispiel:

Maria, 42 Jahre alt, verwendet die PPP, um belastende Erinnerungen an Konflikte mit ihrer
Mutter zu bearbeiten. Nach zwei Wochen taglicher Anwendung berichtet sie, dass sie weniger
Wut und Traurigkeit empfindet und die Beziehung zu ihrer Mutter entspannter angehen kann.

2. Chasing the Pain

Was ist Chasing the Pain?

Diese Technik konzentriert sich auf korperliche Schmerzen, die wahrend einer EFT-Sitzung
ihre Position oder Intensitéat verandern. Ziel ist es, tieferliegende emotionale oder energetische
Blockaden zu entdecken.

Anwendung:

1. ldentifizieren des Schmerzes: Lokalisieren Sie den Schmerz und bewerten Sie seine
Intensitat.

2. Veranderungen beobachten: Wéhrend des Klopfens kdnnen Schmerzen ihre
Position andern. Folgen Sie dem Schmerz, indem Sie auf den neuen Bereich klopfen.

3. Emotionale Verbindung: Identifizieren Sie Emotionen oder Erinnerungen, die mit
dem Schmerz verbunden sein kdnnten, und bearbeiten Sie diese ebenfalls.
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Fallbeispiel:

Max, 50 Jahre alt, hat chronische Nackenschmerzen. Wéhrend einer EFT-Sitzung bemerkt er,
dass sich der Schmerz in die Schultern verlagert. Nach mehreren Klopfrunden berichtet er,
dass die Schmerzen abnehmen und er sich insgesamt leichter flhlt.

3. Tell the Story Technique

Was ist die Tell the Story Technique?

Diese Technik ist ideal, um traumatische oder belastende Erinnerungen zu bearbeiten. Indem
die Person das Ereignis Schritt fir Schritt erzahlt und dabei EFT anwendet, werden
emotionale Reaktionen reduziert.

Anwendung:

1. Ereignis auswahlen: Wahlen Sie eine belastende Erinnerung.

2. Schrittweises Erzahlen: Beginnen Sie, das Ereignis in kleinen Teilen zu erzéhlen.
Sobald eine emotionale Reaktion auftritt, halten Sie an und wenden EFT an.

3. Neutralisieren der Emotionen: Arbeiten Sie so lange an einem Teil der Geschichte,
bis keine starke emotionale Reaktion mehr vorhanden ist.

4. Fortsetzung: Fahren Sie mit dem nachsten Teil der Geschichte fort, bis das gesamte
Ereignis ohne emotionale Belastung erzahlt werden kann.

Fallbeispiel:
Lisa, 34 Jahre alt, verarbeitet mit dieser Technik einen Autounfall. Nach mehreren Sitzungen
kann sie tiber den Unfall sprechen, ohne Angst oder Flashbacks zu erleben.

4. Umgang mit komplexen Problemen

Was sind komplexe Probleme?

Komplexe Probleme wie chronische Krankheiten, tief verwurzelte Glaubenssétze oder
schwerwiegende Traumata bestehen oft aus mehreren Schichten von Emotionen und
Erinnerungen.

Anwendung:

1. Problem aufteilen: Zerlegen Sie das Problem in kleinere, bearbeitbare Teile. Zum
Beispiel: einzelne Symptome, spezifische Emotionen oder belastende Ereignisse.

2. Schichten abbauen: Arbeiten Sie Schicht fur Schicht, indem Sie jede Komponente
mit EFT bearbeiten.

3. Langfristige Anwendung: Wenden Sie EFT regelméalig an, um kontinuierliche
Fortschritte zu erzielen.

Fallbeispiel:
q_ohanna, 40 Jahre alt, leidet unter chronischen Rickenschmerzen und einem Gefiihl der
Uberforderung. Sie beginnt, die emotionalen Ursachen wie beruflichen Stress und
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Selbstzweifel zu bearbeiten. Nach drei Monaten konsequenter Anwendung berichtet sie von
weniger Schmerzen und einem starkeren Selbstbewusstsein.

Erweiterte Techniken: Vorteile und Herausforderungen
Vorteile:

o Tiefere emotionale Verarbeitung.
o Flexibilitat in der Anwendung.
o Madglichkeit, komplexe Probleme schrittweise zu losen.

Herausforderungen:

o Bendtigt mehr Zeit und Geduld.
« Professionelle Unterstiitzung kann in einigen Féllen notwendig sein.

Praktische Tipps fur die Anwendung

e Geduld haben: Komplexe Probleme erfordern oft mehrere Sitzungen.

o Selbstfirsorge praktizieren: Nehmen Sie sich nach intensiven Sitzungen Zeit zur
Erholung.

e FUhren Sie ein Tagebuch: Dokumentieren Sie lhre Fortschritte, um den
Heilungsprozess zu verfolgen.
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Kapitel 5: Erste-Hilfe-Malinahmen mit EFT

EFT (Emotional Freedom Techniques) eignet sich hervorragend als sofort einsetzbare Erste-
Hilfe-MalRnahme in emotionalen oder korperlichen Notsituationen. Dieses Kapitel zeigt, wie
EFT schnell und effektiv angewendet werden kann, um akute Belastungen wie Angst, Stress,
Schmerzen oder emotionale Uberforderung zu lindern. Die beschriebenen Techniken sind

einfach und flexibel, sodass sie in unterschiedlichen Situationen angewendet werden kdnnen.

1. Anwendung bei akuten Stresssituationen

Situation:

Anna, 32 Jahre alt, steht unter enormem Stress vor einer wichtigen Présentation. Ihre
Gedanken kreisen um die Mdglichkeit zu versagen, und ihr Kérper reagiert mit Herzrasen und
Schwitzen.

Erste-Hilfe-MalRnhahme:

1. Schnelles Klopfen auf die Handkante:
o Wahrend sie auf den Handkantenpunkt (Karatepunkt) klopft, formuliert sie den
Satz:
., Auch wenn ich mich gerade iiberfordert fiihle, akzeptiere ich mich tief und
vollstindig. “
2. Fokussierung auf den Atem:
o Anna kombiniert das Klopfen mit bewussten, tiefen Atemzigen, um ihren
Korper zu beruhigen.
3. Klopfen auf Schlisselbein und Unterarm:
o Diese Punkte helfen, die korperliche Anspannung zu reduzieren und die innere
Ruhe wiederherzustellen.

Ergebnis:
Nach wenigen Minuten fihlt Anna sich ruhiger und in der Lage, die Prasentation zu halten.

2. Anwendung bei akuten Schmerzen

Situation:
Max, 45 Jahre alt, hat beim Joggen seinen Knéchel verstaucht. Der Schmerz ist stark, und er
kann nicht sofort &rztliche Hilfe in Anspruch nehmen.

Erste-Hilfe-MalRnahme:

1. Schmerzlinderung durch Klopfen:
o Max klopft auf den Handkantenpunkt und formuliert den Satz:
., Auch wenn ich diesen starken Schmerz in meinem Kndchel spiire, akzeptiere
ich mich tief und vollstindig.
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2. Chasing the Pain:

o Wahrend des Klopfens beobachtet er, wie sich der Schmerz verandert. Wenn er
sich verlagert oder seine Intensitat abnimmt, passt er den Einstimmungssatz
entsprechend an.

3. Kombination mit Atmung:

o Max atmet bewusst tief ein und aus, wahrend er die Klopfpunkte durchgeht,

um die Entspannung zu fordern.

Ergebnis:
Der Schmerz lasst nach, und Max flhlt sich in der Lage, eine geeignete medizinische
Behandlung aufzusuchen.

3. Anwendung bei plétzlicher Angst oder Panikattacken

Situation:
Lisa, 29 Jahre alt, hat eine Panikattacke in der U-Bahn. Ihr Herz rast, und sie hat das Gefhl,
keine Luft zu bekommen.

Erste-Hilfe-MalRnahme:

1. Fokussiertes Klopfen:
o Lisa beginnt, auf den Punkt unter den Augen (UE) zu klopfen, da dieser mit
Angst und Nervositat verbunden ist.
2. Einstimmungssatz:
o Sie wiederholt den Satz:
., Auch wenn ich gerade dieses starke Angstgefiihl habe, akzeptiere ich mich
tief und vollstindig.
3. Ruhige Klopfabfolge:
o Lisa klopft langsam und gleichmaliig die Punkte: Schlisselbein, Unter den
Armen und Krone des Kopfes.
4. Intensitat Uberprifen:
o Nach einer Runde bewertet Lisa ihre Angst mit einer 5 statt 10 und wiederholt
den Vorgang, bis sie sich deutlich beruhigt hat.

Ergebnis:
Lisa kann die Situation kontrollieren und ihre Fahrt fortsetzen.

4. Anwendung bei Wut und Frustration

Situation:

Tom, 38 Jahre alt, ist wiitend auf seinen Kollegen, der ihn vor anderen kritisiert hat. Seine
Gedanken drehen sich im Kreis, und er spirt die Wut in seinem Korper.

Erste-Hilfe-MalRnahme:

1. Einstimmungssatz:
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o Tom Klopft auf die Handkante und formuliert:
,,Auch wenn ich wiitend auf meinen Kollegen bin, akzeptiere ich mich tief und
vollstindig. *
2. Fokussierung auf die Emotion:
o Waéhrend er die Klopfpunkte durchgeht, konzentriert sich Tom auf das Gefihl
der Wut, um es zu bearbeiten.
3. Abbau der Intensitat:
o Nach zwei Runden Klopfen passt Tom seinen Satz an:
., Auch wenn ich noch etwas wiitend bin, lasse ich die Wut jetzt los.

Ergebnis:
Die Wut lasst nach, und Tom kann die Situation mit klarem Kopf analysieren.

5. Anwendung bei Schlaflosigkeit

Situation:
Clara, 50 Jahre alt, kann nachts nicht einschlafen, weil sie tber die Arbeit nachdenkt und sich
Sorgen macht.

Erste-Hilfe-MalRnahme:

1. Beruhigendes Klopfen:
o Clara Kklopft auf die Punkte unter der Nase, am Kinn und auf das Schlsselbein,
wahrend sie leise den Satz wiederholt:
., Auch wenn ich nicht abschalten kann, akzeptiere ich mich tief und
vollstindig. “
2. Fokussierung auf Ruhe:
o Sie schliel3t die Augen und stellt sich vor, wie sie sich ruhig und entspannt
funhlt.
3. Schlafférdernde Affirmation:
o Zum Abschluss verwendet Clara einen positiven Satz:
., Ich lasse alle Sorgen los und finde jetzt Frieden. *

Ergebnis:
Nach einigen Minuten fuhlt Clara sich ruhiger und schlaft ein.

Wichtige Tipps fur Erste-Hilfe-MaRhahmen mit EFT

e Seien Sie achtsam: Hoéren Sie auf Ihren Korper und Ihre Emotionen, um die richtige
Technik zu wéhlen.

o Bleiben Sie flexibel: Passen Sie die Technik an die Situation an. Nicht jede Methode
funktioniert bei jedem Problem gleich gut.

« Kombinieren Sie mit Atmung: Tiefe Atemziige verstérken die beruhigende Wirkung
von EFT.

« RegelméaRige Ubung: Je mehr Sie EFT anwenden, desto effektiver kénnen Sie es in
stressigen Momenten nutzen.
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Kapitel 6: Anlaufstellen und Unterstitzung

EFT (Emotional Freedom Techniques) ist eine effektive Methode zur Selbsthilfe und
Therapie, aber in vielen Féllen kann zusatzliche Unterstlitzung von Fachleuten oder
spezialisierten Organisationen erforderlich sein. Dieses Kapitel bietet einen Uberblick tiber
hilfreiche Anlaufstellen, professionelle Unterstiitzung und Netzwerke, die Ihnen helfen
konnen, EFT in lhren Alltag zu integrieren oder bei komplexen Problemen die passende Hilfe
zu finden.

1. Wann sollte professionelle Unterstiitzung hinzugezogen werden?

Obwohl EFT in vielen Féllen eigenstandig angewendet werden kann, gibt es Situationen, in
denen die Unterstiitzung eines Fachmanns notwendig ist:

¢ Komplexe Traumata: Bei tiefliegenden oder lange bestehenden Traumata ist die Begleitung
durch einen erfahrenen EFT-Therapeuten empfehlenswert.

e Psychische Erkrankungen: Menschen mit Depressionen, Angststorungen oder anderen
psychischen Erkrankungen profitieren oft von der Kombination aus EFT und klassischer
Psychotherapie.

e Akute Belastung: In Krisensituationen oder bei Gberwaltigenden Emotionen kann die
Unterstilitzung durch einen Therapeuten helfen, die Belastung sicher zu bewaltigen.

2. EFT-Therapeuten und Praktizierende
Wie finde ich einen qualifizierten EFT-Therapeuten?

e Online-Verzeichnisse: Viele Plattformen bieten Verzeichnisse von zertifizierten EFT-
Therapeuten, wie z. B.:
o EFT Universe
o The Tapping Solution
o Deutsche Gesellschaft fiir EFT und Energetische Psychologie (DGEPM)
e Lokale Netzwerke: Erkundigen Sie sich nach Therapeuten oder Coaches in lhrer Region, die
EFT anbieten.
e Qualifikationen priifen: Achten Sie darauf, dass der Therapeut eine fundierte Ausbildung in
EFT sowie Erfahrung in der Arbeit mit Klienten hat.

3. Organisationen und Netzwerke

Hier sind einige Organisationen und Netzwerke, die Sie bei Ihrer EFT-Reise unterstiitzen
konnen:

1. EFT Universe (www.eftuniverse.com):
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o Eine der groRten Plattformen fiir EFT mit umfassenden Ressourcen, Kursen und
einem Verzeichnis zertifizierter Therapeuten.
o Bietet kostenlose Artikel, Studien und Einfiihrungen in die Technik.
2. The Tapping Solution (www.thetappingsolution.com):
o Eine Plattform, die sich auf die Férderung von EFT spezialisiert hat.
o Regelmalige Webinare, Kurse und eine groRe Sammlung von Ressourcen.
3. Deutsche Gesellschaft fur EFT und Energetische Psychologie (www.dgepm.de):
o Bietet Schulungen und Fortbildungen in EFT auf Deutsch an.
o Fokus auf die Integration von EFT in therapeutische Settings.
4. Gary Craig's Official EFT Website (www.emofree.com):
o Die offizielle Seite des EFT-Begriinders Gary Craig mit Originalressourcen und dem
kostenlosen EFT-Handbuch.
5. National Center for Complementary and Integrative Health (NCCIH):
o Bietet Informationen zur Forschung lber alternative Heilmethoden, einschliefRlich
EFT.

4. Online-Communitys und Foren
Warum sind Communitys hilfreich?

e Austausch von Erfahrungen: Andere Anwender teilen oft wertvolle Tipps und
Erfolgsgeschichten.

e Unterstitzung: In schwierigen Zeiten kbnnen Communitys eine zusatzliche Motivation
bieten.

e Fragen und Antworten: Viele Plattformen haben Foren, in denen Anfanger und
Fortgeschrittene ihre Fragen stellen kénnen.

Empfohlene Online-Communitys:

e EFT Tapping Community auf Facebook: Eine aktive Gruppe mit Anwendern aus der ganzen
Welt.

e Reddit: Subreddits wie r/EFT und r/EnergyHealing bieten Austauschmaoglichkeiten.

e Lokale Meetup-Gruppen: Plattformen wie Meetup.com bieten manchmal EFT-spezifische
Gruppen und Workshops.

5. Bucher und Kurse fur Fortgeschrittene
Empfohlene Literatur:

e ,The EFT Manual” von Gary Craig: Ein Standardwerk fiir Anfanger und Fortgeschrittene.

e ,Tapping Into Ultimate Success“ von Jack Canfield: Verbindet EFT mit Zielen und
personlicher Entwicklung.

e ,The Tapping Solution” von Nick Ortner: Ein leicht verstandlicher Leitfaden zur Anwendung
von EFT in verschiedenen Lebensbereichen.

Online-Kurse und Zertifizierungen:
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e EFT Universe: Zertifizierungsprogramme und Kurse flir Anfanger und Profis.
e The Tapping Solution App: Eine App mit geflihrten Klopfrunden fiir verschiedene Themen.

6. Unterstiitzung in Deutschland, Osterreich und der Schweiz

e Telefonseelsorge (Deutschland): 0800 111 0 111 — Rund um die Uhr erreichbar, auch fir
akute Krisen.

e Osterreichische Gesundheitsberatung: 1450 — Gesundheitsberatung und Vermittlung zu
Fachstellen.

e Dargebotene Hand (Schweiz): 143 — Telefonberatung fiir emotionale Belastungen und
Krisen.

7. Selbsthilfegruppen
Warum Selbsthilfegruppen?

e Austausch in kleinen, vertrauten Gruppen.
e Moglichkeit, gemeinsam EFT anzuwenden und zu lernen.
e Motivation durch die Gemeinschaft.

Wie finde ich eine Gruppe?

e Lokale Suchportale: Oft bieten Stadte oder Gemeinden Verzeichnisse fiir Selbsthilfegruppen
an.
e Online-Plattformen: Websites wie Selbsthilfegruppen.de oder Selbsthilfe.ch.

Fazit

Die Kombination aus EFT, professioneller Unterstlitzung und Community-Ressourcen bietet
eine solide Grundlage flr emotionale Heilung und persénliches Wachstum. Nutzen Sie die
zahlreichen Anlaufstellen und Netzwerke, um Ihre EFT-Praxis zu vertiefen und die Technik
bestmdglich zu integrieren.
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konnen, EFT in lhren Alltag zu integrieren oder bei komplexen Problemen die passende Hilfe
zu finden.

1. Wann sollte professionelle Unterstitzung hinzugezogen werden?

Obwohl EFT in vielen Féllen eigenstandig angewendet werden kann, gibt es Situationen, in
denen die Unterstiitzung eines Fachmanns notwendig ist:

¢ Komplexe Traumata: Bei tiefliegenden oder lange bestehenden Traumata ist die Begleitung
durch einen erfahrenen EFT-Therapeuten empfehlenswert.

e Psychische Erkrankungen: Menschen mit Depressionen, Angststorungen oder anderen
psychischen Erkrankungen profitieren oft von der Kombination aus EFT und klassischer
Psychotherapie.

e Akute Belastung: In Krisensituationen oder bei Giberwaltigenden Emotionen kann die
Unterstltzung durch einen Therapeuten helfen, die Belastung sicher zu bewaltigen.

2. EFT-Therapeuten und Praktizierende
Wie finde ich einen qualifizierten EFT-Therapeuten?

e Online-Verzeichnisse: Viele Plattformen bieten Verzeichnisse von zertifizierten EFT-
Therapeuten, wie z. B.:
o EFT Universe
o The Tapping Solution
o Deutsche Gesellschaft fiir EFT und Energetische Psychologie (DGEPM)
e Lokale Netzwerke: Erkundigen Sie sich nach Therapeuten oder Coaches in lhrer Region, die
EFT anbieten.
¢ Qualifikationen priifen: Achten Sie darauf, dass der Therapeut eine fundierte Ausbildung in
EFT sowie Erfahrung in der Arbeit mit Klienten hat.

3. Organisationen und Netzwerke

Hier sind einige Organisationen und Netzwerke, die Sie bei Ihrer EFT-Reise unterstitzen
konnen:

1. EFT Universe (www.eftuniverse.com):
o Eine der groRten Plattformen fiir EFT mit umfassenden Ressourcen, Kursen und
einem Verzeichnis zertifizierter Therapeuten.
o Bietet kostenlose Artikel, Studien und Einfiihrungen in die Technik.
2. The Tapping Solution (www.thetappingsolution.com):
o Eine Plattform, die sich auf die Férderung von EFT spezialisiert hat.
o Regelmaliige Webinare, Kurse und eine groRe Sammlung von Ressourcen.
3. Deutsche Gesellschaft fir EFT und Energetische Psychologie (www.dgepm.de):
o Bietet Schulungen und Fortbildungen in EFT auf Deutsch an.
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http://www.dgepm.de/
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o Fokus auf die Integration von EFT in therapeutische Settings.
4. Gary Craig's Official EFT Website (www.emofree.com):
o Die offizielle Seite des EFT-Begriinders Gary Craig mit Originalressourcen und dem
kostenlosen EFT-Handbuch.
5. National Center for Complementary and Integrative Health (NCCIH):
o Bietet Informationen zur Forschung (iber alternative Heilmethoden, einschlief3lich
EFT.

4. Online-Communitys und Foren
Warum sind Communitys hilfreich?

e Austausch von Erfahrungen: Andere Anwender teilen oft wertvolle Tipps und
Erfolgsgeschichten.

e Unterstlitzung: In schwierigen Zeiten kénnen Communitys eine zusatzliche Motivation
bieten.

e Fragen und Antworten: Viele Plattformen haben Foren, in denen Anfanger und
Fortgeschrittene ihre Fragen stellen kénnen.

Empfohlene Online-Communitys:

e EFT Tapping Community auf Facebook: Eine aktive Gruppe mit Anwendern aus der ganzen
Welt.

e Reddit: Subreddits wie r/EFT und r/EnergyHealing bieten Austauschmaoglichkeiten.

e Lokale Meetup-Gruppen: Plattformen wie Meetup.com bieten manchmal EFT-spezifische
Gruppen und Workshops.

5. Bucher und Kurse fur Fortgeschrittene
Empfohlene Literatur:
e ,The EFT Manual” von Gary Craig: Ein Standardwerk fiir Anfanger und Fortgeschrittene.
e ,Tapping Into Ultimate Success“ von Jack Canfield: Verbindet EFT mit Zielen und
personlicher Entwicklung.
e ,The Tapping Solution“ von Nick Ortner: Ein leicht verstandlicher Leitfaden zur Anwendung
von EFT in verschiedenen Lebensbereichen.

Online-Kurse und Zertifizierungen:

e EFT Universe: Zertifizierungsprogramme und Kurse flir Anfanger und Profis.
e The Tapping Solution App: Eine App mit gefiihrten Klopfrunden fiir verschiedene Themen.

6. Unterstiitzung in Deutschland, Osterreich und der Schweiz
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Klopfakupresur- EFT-Anwender

o Telefonseelsorge (Deutschland): 0800 111 0 111 — Rund um die Uhr erreichbar, auch fir
akute Krisen.

e Osterreichische Gesundheitsberatung: 1450 — Gesundheitsberatung und Vermittlung zu
Fachstellen.

e Dargebotene Hand (Schweiz): 143 — Telefonberatung fiir emotionale Belastungen und
Krisen.

7. Selbsthilfegruppen
Warum Selbsthilfegruppen?

e Austausch in kleinen, vertrauten Gruppen.
e Moglichkeit, gemeinsam EFT anzuwenden und zu lernen.
e Motivation durch die Gemeinschaft.

Wie finde ich eine Gruppe?

e Lokale Suchportale: Oft bieten Stadte oder Gemeinden Verzeichnisse fiir Selbsthilfegruppen
an.
e Online-Plattformen: Websites wie Selbsthilfegruppen.de oder Selbsthilfe.ch.

Fazit

Die Kombination aus EFT, professioneller Unterstlitzung und Community-Ressourcen bietet
eine solide Grundlage flr emotionale Heilung und persénliches Wachstum. Nutzen Sie die
zahlreichen Anlaufstellen und Netzwerke, um Ihre EFT-Praxis zu vertiefen und die Technik
bestmdglich zu integrieren.

Falls Sie mochten, kann ich noch spezifische Grafiken oder Tabellen erganzen! &
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Hier ist eine Tabelle, die verschiedene Anlaufstellen und Unterstiitzungsmoglichkeiten fiir
EFT Ubersichtlich darstellt:



Kategorie

EFT-Therapeuten
& Coaches

Communitys &
Foren

Telefonische
Beratung

Weiterbildung &
Literatur
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Name der Anlaufstelle

EFT Universe

Deutsche Gesellschaft
far EFT (DGEPM)

The Tapping Solution

EFT Tapping Community

(Facebook)

Reddit (r/EFT,
r/EnergyHealing)

Telefonseelsorge
(Deutschland)

Gesundheitsberatung
(Osterreich)

Dargebotene Hand
(Schweiz)

,The EFT Manual” von
Gary Craig

EFT Universe

Zertifizierungsprogramm

The Tapping Solution
App

Beschreibung Webseite/Telefon
Verzeichnis
zertifizierter EFT- www.eftuniverse.com

Therapeuten weltweit.

Schulungen und
Fortbildungen auf www.dgepm.de
Deutsch.

Plattform fir EFT-
Kurse, Webinare und  www.thetappingsolution.com

Ressourcen.

Aktive Facebook-
Gruppe fiir den Facebook-Gruppe suchen
Erfahrungsaustausch.

Diskussionsforen fur
EFT-Anwender und www.reddit.com

Interessierte.

Kostenlose

telefonische

Unterstitzung in 08001110111
Krisensituationen, rund

um die Uhr.

Vermittlung zu
Fachstellen und 1450
allgemeine Beratung.

Telefonberatung bei
emotionalen 143
Belastungen.

Standardwerk zur

o . Buchhandel
Einfihrung in EFT.
Online-Programm fir
angehende EFT- www.eftuniverse.com
Praktizierende.
Geflhrte Klopfrunden
App-Stores

und Anleitungen.


https://www.eftuniverse.com/
https://www.dgepm.de/
https://www.thetappingsolution.com/
https://www.reddit.com/
https://www.eftuniverse.com/
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Kategorie Name der Anlaufstelle Beschreibung Webseite/Telefon

Plattform zur Suche
nach lokalen www.selbsthilfegruppen.de
Selbsthilfegruppen.

Selbsthilfegruppen.de

Selbsthilf
CIDSTNITIEEIUPPEN e utschland)

Netzwerk fur

Selbsthilfe.ch (Schweiz) Selbsthilfegruppenin  www.selbsthilfe.ch
der Schweiz.

Kapitel 7: Hilfetabellen fur EFT


https://www.selbsthilfegruppen.de/
https://www.selbsthilfe.ch/
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Hilfetabellen bieten eine strukturierte Mdglichkeit, Informationen tiber emotionale und
physische Herausforderungen zu organisieren und die Anwendung von EFT (Emotional
Freedom Techniques) zu erleichtern. Sie dienen als praktische Nachschlagewerke, um
Klienten und Anwendern eine klare Orientierung zu geben. Dieses Kapitel stellt verschiedene
Tabellen vor, die sowohl in der Selbstanwendung als auch im therapeutischen Kontext genutzt
werden konnen.

1. Uberblick: Die Rolle von Hilfetabellen
Hilfetabellen sind besonders nitzlich, um:

« Emotionale und physische Beschwerden zu kategorisieren und die richtigen EFT-
Techniken auszuwéhlen.

o Fortschritte bei der Behandlung zu dokumentieren und zu verfolgen.

« Spezifische Themen wie Stress, Angste oder Schmerzen gezielt anzugehen.

2. Beispieltabellen zur Anwendung von EFT

2.1. Emotionale Herausforderungen

Typische

Ausléser Einstimmungssatz Klopfpunkte

Emotion/Problem

»Auch wenn ich Angst habe, zu

Présentationen, Augenbrauen,

Angst Konflikte versagen, ?kzgpgere ich mich tief Unter den Augen
und vollsténdig.
. ,,LAuch wenn ich wiitend bin {iber .
Wut Strelt, . .. [Situation], akzeptiere ich mich tief Seltg_der Augen,
Ungerechtigkeit ) Schlisselbein
und vollsténdig.
»Auch wenn ich traurig bin iiber
Traurigkeit Verlust, [Ereignis], akzeptiere ich mich tief U_nter der Nase,
Ablehnung e Kinnpunkt
und vollstindig.
2.2. Physische Beschwerden
Madgliche
Beschwerde emotionale Klopftechnik Notizen zur Anwendung
Ursache

Klopfen auf Augenbrauen,

Kopfschmerzen  Stress, Uberlastung Chasing the Pain Schliisselbein, Krone des Kopfes.

Belastung,
Rickenschmerzen emotionale Chasing the Pain
Konflikte

Fokus auf Emotionen, die mit der
Beschwerde verbunden sind.
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Magliche
Beschwerde emotionale Klopftechnik Notizen zur Anwendung
Ursache
Schlafstérunaen Angste, innere Personal Peace  Klopfen vor dem Schlafen;
g Unruhe Procedure kombinieren mit Atemubungen.

3. Fortschrittsdokumentation

3.1. SUDS-Skala (Subjective Units of Distress Scale)
Diese Tabelle hilft, den Fortschritt bei der Anwendung von EFT zu messen:

Intensitat Intensitéat

Datum Problem/Emotion vorher (0-10) nachher (0-10)

Bemerkungen

Spurbare Entspannung

01.01.2024 Angst vor Prufung 8 4 nach 3 Klopfrunden

02.01.2024 Riickenschmerzen 7 5 Sghmerzen haben sich
leicht verschoben.
Klopfen vor dem

03.01.2024 Schlaflosigkeit 6 2 Schlafengehen war
hilfreich.

4. Planung von EFT-Sitzungen

4.1. Sitzungsvorbereitung

Ziel der Sitzung Thema/Problem Technik Ergebnisse
Stressreduktion Jobstress Basic Recipe Wenl_ger Anspannung nach
der Sitzung.

Emotionale Verlust eines Tell the Story ~ Emotionale Intensitét der

Verarbeitung Angehdrigen Technique Erinnerung gesenkt.

Schmerzbewaltigung  Ruckenschmerzen Chasing the Pain rsecdhunz]sarrzt von 8 auf'5

5. Nutzen von Hilfetabellen
Die Nutzung von Tabellen kann die Anwendung von EFT erheblich erleichtern. Sie fordern:

« Klarheit: Anwender haben jederzeit einen klaren Uberblick tiber Probleme,
Techniken und Fortschritte.

« Effizienz: Die Strukturierung spart Zeit und erleichtert die Fokussierung auf relevante
Themen.

o Selbstreflexion: Durch das Fuhren von Fortschrittslisten kdnnen Anwender ihre
Erfolge dokumentieren und erkennen.
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Fazit

Hilfetabellen sind ein unverzichtbares Werkzeug fir jeden EFT-Anwender. Sie ermdglichen
es, den Heilungsprozess zu strukturieren, Fortschritte sichtbar zu machen und gezielt an
spezifischen Problemen zu arbeiten. Nutzen Sie die hier vorgestellten Tabellen, um lhre EFT-
Praxis weiter zu vertiefen und zu optimieren.

Kapitel 8: Zusammenfassung und Abschluss

Das Ziel dieses Buches war es, Ihnen eine umfassende Einfuhrung in die Welt von EFT
(Emotional Freedom Techniques) zu geben. Wir haben gemeinsam die Grundlagen,
Techniken und Anwendungsmdglichkeiten dieser vielseitigen Methode erkundet. In diesem
Kapitel fassen wir die wichtigsten Erkenntnisse zusammen, geben einen Ausblick auf die
zukunftige Entwicklung von EFT und mdchten Sie ermutigen, diese Technik in Ihr Leben zu
integrieren.

1. Die wichtigsten Erkenntnisse aus diesem Buch

1. EFT ist vielseitig:
EFT bietet eine effektive Moglichkeit, emotionale und physische Herausforderungen
zu bewaltigen. Von Stress und Angstzustanden tber Traumata bis hin zu chronischen
Schmerzen — die Anwendungsbereiche sind vielfaltig.

2. Einfache Anwendbarkeit:
Die Grundtechnik ist leicht zu erlernen und kann von jedem, unabhangig von Alter
oder Hintergrund, angewendet werden. Sie ist eine Methode, die Sie tberall und
jederzeit nutzen konnen.

3. Wissenschaft und Tradition:
EFT verbindet Elemente der traditionellen chinesischen Medizin mit modernen
psychologischen Ansatzen und stiitzt sich zunehmend auf wissenschaftliche Studien,
auch wenn noch weiterer Forschungsbedarf besteht.

4. Selbstwirksamkeit starken:
Durch die regelmaRtige Anwendung von EFT kdnnen Sie Ihre emotionale Resilienz
und Selbstwirksamkeit fordern, was zu einer langfristigen Verbesserung Ihrer
Lebensqualitat fiihrt.

5. Ethik und Verantwortung:
Die sichere und verantwortungsvolle Anwendung von EFT, insbesondere bei
komplexen oder traumatischen Themen, ist entscheidend. Fachliche Unterstiitzung
sollte in schwierigen Féllen in Betracht gezogen werden.

2. Ausblick: Die Zukunft von EFT
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Die Entwicklung von EFT steht nicht still. In den kommenden Jahren sind spannende
Fortschritte zu erwarten:

e Technologische Integration:
Die Nutzung von Apps, Virtual-Reality-Techniken und Online-Plattformen konnte die
Verflgbarkeit von EFT weltweit verbessern.

e Weiterentwicklung der Techniken:
Neue Ansatze und Kombinationen mit anderen Therapieformen werden die
Anwendungsmdglichkeiten weiter ausbauen.

e Wissenschaftliche Anerkennung:
Mit zunehmender Forschung und qualitativ hochwertigen Studien kdnnte EFT eine
breitere Akzeptanz in der medizinischen und therapeutischen Gemeinschaft gewinnen.

3. Ein personlicher Abschlussgedanke
Die Reise, die Sie mit diesem Buch begonnen haben, ist erst der Anfang. EFT bietet Ihnen ein
Werkzeug, mit dem Sie nicht nur lhre eigenen Herausforderungen meistern kénnen, sondern

auch anderen helfen kdnnen. Lassen Sie sich auf die Methode ein, seien Sie geduldig mit sich
selbst und freuen Sie sich (ber die Fortschritte, die Sie machen.

4. Inspirierender Schlusssatz

"Die Heilung liegt in unseren Handen — im wahrsten Sinne des Wortes. Mit jedem Klopfen
6ffnen wir die Tur zu einem ruhigeren, glicklicheren und erfullteren Leben."

Kapitel 9: Anhang und Ressourcen
Der Anhang bietet Ihnen zusatzliche Materialien und Ressourcen, um lhre Erfahrungen mit
EFT (Emotional Freedom Techniques) zu vertiefen. Hier finden Sie wichtige Arbeitsblétter,

Checklisten und Verweise auf weiterfiihrende Literatur und Online-Plattformen. Nutzen Sie
diese Hilfsmittel, um lhre Praxis zu optimieren und weitere Unterstiitzung zu erhalten.

1. Arbeitsblatter und Checklisten

1.1 Einstimmungssatz-Arbeitsblatt
Nutzen Sie dieses Arbeitsblatt, um individuelle Einstimmungssétze zu formulieren.

Problem/Emotion Ausloéser Einstimmungssatz

Angst Offentliche Reden »Auch wenn ich Angst habe, vor anderen zu sprechen,



Problem/Emotion

Stress

Trauer

Deadline im Job
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Ausléser Einstimmungssatz
akzeptiere ich mich tief und vollstandig.”

,Auch wenn ich mich tberfordert fiihle, akzeptiere ich mich
tief und vollstandig.”

Verlust eines ,Auch wenn ich traurig bin, akzeptiere ich mich tief und
Angehorigen vollstandig.”

1.2 Klopfpunkte-Checkliste
Eine ubersichtliche Checkliste fir die Klopfpunkte, die Sie wahrend lhrer Sitzungen nutzen

kdnnen:

Klopfpunkt

Handkante
(Karatepunkt)

Augenbrauen

Seite der Augen
Unter den Augen

Unter der Nase

Kinnpunkt

Schlisselbein

Unter den Armen

Krone des Kopfes

Position Empfohlene Anwendung

Seitlich an der Hand Wahrend des Einstimmungssatzes

Beginn der Augenbraue lUber der Klopfen gegen emotionale Belastungen

Nase wie Traurigkeit
Am duBeren Augenwinkel Gegen Wut oder Frustration
Auf dem Wangenknochen Bei Angst oder Nervositat

Zwischen Nase und Oberlippe Gegen Schuldgefiihle

Vertiefung unterhalb der
Unterlippe

Bei Unsicherheit

Etwa einen Zoll unterhalb des .
.. . Gegen Angstzustande
Schlisselbeins

Seitlich unter der Achselhdhle Gegen Selbstzweifel

Mittig oben auf dem Kopf Flr allgemeine Entspannung

1.3 Fortschrittsprotokoll
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Intensitat vorher Intensitat nachher

Datum Thema/Problem Bemerkungen
(0-10) (0-10)
Stress durch Deutliche Entspannung nach
01.01.2024 . 8 4 .
Arbeit der Sitzung

Klopfen vor der Priifung war

02.01.2024 Angst vor Prifung 7 5 L
hilfreich

Schmerzen haben deutlich

03.01.2024 Riickenschmerzen 6 3
nachgelassen

2. Literatur und weiterfiihrende Ressourcen
2.1 Blcher

e The EFT Manual von Gary Craig: Das Standardwerk fiir Einsteiger.

e The Science Behind Tapping von Peta Stapleton: Ein wissenschaftlicher Einblick in EFT.

e Energy Psychology von David Feinstein: Umfassende Analyse von EFT und verwandten
Techniken.

2.2 Websites

e EFT Universe: Umfassende Online-Ressourcen und Kurse.
e The Tapping Solution: Plattform mit Videos und Apps fiir EFT.
e PubMed: Sammlung wissenschaftlicher Artikel zu EFT.

2.3 Videos

e YouTube-Kanal von Gary Craig: Lehrreiche Videos vom Griinder der Technik.
e Webinare von The Tapping Solution: Live-Webinare zur Vertiefung der Methode.

3. Hinweise und Inspiration

e Achtsamkeit bei der Anwendung: Seien Sie geduldig mit sich selbst, besonders wenn Sie an
schwierigen Themen arbeiten. EFT ist ein Prozess, kein Wettbewerb.

¢ Gemeinschaft finden: Der Austausch mit anderen Anwendern, sei es online oder offline,
kann wertvolle Einsichten und Unterstilitzung bieten.

e RegelmaBige Praxis: Auch kleine, tagliche Klopfrunden kénnen langfristig zu grofRen
Veradnderungen fiihren.


https://www.eftuniverse.com/
https://www.thetappingsolution.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
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Kapitel: Sarahs Weg zur emotionalen Freiheit

Einleitung:

Sarah, 32 Jahre alt, lebte in einer Kleinstadt und arbeitete als Buchhalterin. Sie hatte schon
lange das Gefuhl, dass ihr Leben an ihr vorbeizog. Ihr Alltag war von Angstzustéanden
geprégt, die oft ohne Vorwarnung auftraten. Situationen wie das Einkaufen in Gberfullten
Supermarkten, das Sprechen mit Kollegen oder sogar einfache Entscheidungen Iésten in ihr
Panik aus. Das Ergebnis: Sarah zog sich immer weiter zurtick.

Nach Jahren, in denen sie Therapien ausprobiert und Medikamente eingenommen hatte, flihlte
sie sich erschopft und hoffnungslos. Eines Abends, als sie im Internet nach
Entspannungsmethoden suchte, stiel3 sie auf einen Artikel Gber EFT. Skeptisch, aber
neugierig las sie weiter und beschloss, es auszuprobieren. ,,Was habe ich zu verlieren?“,
fragte sie sich.

Abschnitt 1: Die Last der Angst

Sarah konnte den Ursprung ihrer Angst nicht genau benennen. Es schien, als hétte sie sie
schon immer begleitet. Besonders in sozialen Situationen fiihlte sie sich beobachtet und
bewertet. Jede unerwartete Begegnung mit Fremden war wie eine Prifung, bei der sie das
Gefiihl hatte, zu versagen.

Ein besonders belastender Moment hatte sich in ihre Erinnerung eingebrannt: Als Teenager
sollte sie ein Referat in der Schule halten. Bereits vor dem Klassenzimmer hatte sie kalte
Hénde und Herzrasen. Wahrend der Préasentation stolperte sie Uber ihre Worte, und ihre
Klassenkameraden lachten. Dieses Erlebnis schien sich in ihrem Unterbewusstsein festgesetzt
zu haben, und jedes Mal, wenn sie in ahnlichen Situationen war, kehrten die alten Geflihle
zurtick.

Abschnitt 2: Der erste Kontakt mit EFT

Sarah suchte online nach Einflihrungsvideos und fand eine Schritt-flr-Schritt-Anleitung zur
Anwendung der Technik. Die Methode klang einfach: Klopfen auf bestimmte Punkte am
Korper, wéhrend man einen Satz wiederholt, der das Problem benennt und Selbstakzeptanz
ausdriickt. Sie stellte sich vor den Spiegel und sprach ihren ersten Einstimmungssatz: ,,Auch
wenn ich Angst vor Supermérkten habe, akzeptiere ich mich tief und vollstindig. Dabei
klopfte sie auf ihre Handkante.

Zuerst flhlte sich das Klopfen ungewohnt und beinahe lacherlich an. Doch nach ein paar
Minuten bemerkte sie eine subtile Veradnderung. lhre Schultern, die sie vorher angespannt
hochgezogen hatte, sanken nach unten. ,,Vielleicht bilde ich mir das nur ein, dachte sie, aber
sie war entschlossen, dran zu bleiben.
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Abschnitt 3: Kleine Fortschritte, grof3e Wirkung

Nach einigen Wochen bemerkte Sarah, dass sie sich beim Einkaufen entspannter fuhlte. Sie
begann, die Technik auch auf andere Situationen anzuwenden, zum Beispiel auf ihre
Nervositat vor Team-Meetings oder ihre Angst vor offentlichen Verkehrsmitteln. Besonders
hilfreich fand sie, dass sie jederzeit und uberall klopfen konnte — zu Hause, im Buro oder
sogar in der U-Bahn.

Ein besonders pragender Moment war ihre erste Sitzung mit einem EFT-Therapeuten. Der
Therapeut half ihr, tiefer in ihre Kindheit zuriickzugehen, um die Wurzel ihrer Angste zu
finden. Mit der ,,Tell the Story Technique* arbeitete sie an der Erinnerung an ihr Schulreferat.
Schritt fur Schritt erz&hlte sie die Geschichte und klopfte dabei auf die relevanten Punkte. Am
Ende der Sitzung fiihlte sie sich leichter, fast so, als hatte sie die Erinnerung neu geschrieben.

Abschnitt 4: Ruckschlage und Durchbriiche

Nattirlich war der Weg nicht immer leicht. Es gab Tage, an denen ihre Angste zuriickkehrten,
oft starker als zuvor. Doch statt zu verzweifeln, erinnerte sich Sarah daran, was sie gelernt
hatte: Sie Klopfte, setzte sich mit ihren Gefiihlen auseinander und gab sich Zeit. Diese
Rickschlage wurden zu einem Teil ihres Heilungsprozesses, und sie lernte, sich nicht mehr
selbst dafiir zu verurteilen.

Ein grofRer Durchbruch kam, als sie zum ersten Mal ohne Angst eine Prasentation bei der
Arbeit hielt. Ihre Kollegen bemerkten ihre neu gewonnene Ruhe, und ihr Chef lobte sie fir
ihre klare Kommunikation. ,,Das war ich?*, fragte sie sich spéter erstaunt. Zum ersten Mal
seit langer Zeit fhlte sie sich stolz auf sich selbst.

Abschnitt 5: Ein neues Kapitel

Sechs Monate nach ihrem ersten Kontakt mit EFT hatte Sarah das Gefuhl, ein neues Kapitel
in ihrem Leben begonnen zu haben. Die Technik war zu einem festen Bestandteil ihres
Alltags geworden. Jeden Morgen nahm sie sich funf Minuten Zeit fir eine Klopfsitzung, um
sich auf den Tag vorzubereiten. Bei Bedarf griff sie auch in stressigen Momenten darauf
zuriick.

Sarah begann sogar, anderen von ihren Erfahrungen zu erzéhlen. Eine Freundin, die ebenfalls
mit Angsten kampfte, wollte mehr tiber EFT wissen, und Sarah erklarte ihr die Grundtechnik.
,.Es ist kein Wundermittel, sagte sie, ,,aber es ist ein Werkzeug, das dir hilft, dich selbst zu
heilen.*

Schluss: Inspiration fur andere

Sarahs Geschichte zeigt, dass Veranderung maglich ist, auch wenn sie nicht sofort eintritt.
Mit Geduld, Selbstmitgefuihl und den richtigen Werkzeugen kénnen selbst tief verwurzelte



Klopfakupresur- EFT-Anwender

Angste Giberwunden werden. EFT war fir Sarah mehr als nur eine Technik — es wurde zu
einer Lebensphilosophie, die sie mit anderen teilen mochte.

Inspirierender Abschluss:
"Manchmal reicht ein kleiner Schritt, um einen groRen Wandel zu beginnen. Mit EFT fand
Sarah ihren Weg zu mehr Freiheit, Selbstbewusstsein und innerem Frieden."

Option 2: Mehrere kurze Geschichten zur Anwendung von EFT

Mini-Fallgeschichte 1: Jonas und die Prifungsangst

Hintergrund:

Jonas, 21 Jahre alt, studierte Maschinenbau und hatte seit Jahren mit massiver Priufungsangst
zu kampfen. Obwohl er gut vorbereitet war, blockierte er regelmaiig wahrend schriftlicher
und mindlicher Priifungen. Sein Selbstbewusstsein litt darunter, und er iberlegte sogar, das
Studium abzubrechen.

Anwendung von EFT:

Ein Kommilitone empfahl Jonas EFT als Mdglichkeit, seine Angste zu bewaltigen. Jonas
probierte es am Abend vor einer wichtigen Klausur aus. Er klopfte auf den Handkantenpunkt
und sprach den Einstimmungssatz:

,»Auch wenn ich Angst habe, in der Priifung zu versagen, akzeptiere ich mich tief und
vollstandig.*

Wahrend er auf die Klopfpunkte ging, stellte er sich die Situation der Priifung vor und spurte,
wie die Nervositat langsam abnahm. In den n&chsten Wochen wandte er EFT vor jeder
Prufung an.

Ergebnis:

Jonas bemerkte, dass er mit jeder Anwendung ruhiger wurde. In der n&chsten Klausur konnte
er sich besser konzentrieren und bestand mit einer soliden Note. Durch die regelméaRige
Anwendung von EFT gewann er das Vertrauen, dass er seine Prifungsangst tberwinden
konnte.

Mini-Fallgeschichte 2: Laura und die Riickenschmerzen

Hintergrund:

Laura, 45 Jahre alt, war Krankenschwester und litt seit Jahren unter chronischen
Rickenschmerzen, die sie trotz Physiotherapie und Schmerzmitteln begleiteten. Der Schmerz
wurde besonders stark, wenn sie emotional belastet war.

Anwendung von EFT:

Laura wurde von einer Kollegin in EFT eingefiihrt. Sie begann damit, die Emotionen zu
adressieren, die mit ihren Schmerzen verbunden waren. Der Einstimmungssatz lautete:
,Auch wenn ich diesen Schmerz in meinem Riicken habe, akzeptiere ich mich tief und
vollstandig.

Wahrend des Klopfens bemerkte sie, dass Erinnerungen an einen Streit mit ihrem Bruder
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hochkamen, der Jahre zuvor passiert war. Durch die Bearbeitung dieser Erinnerungen mit der
,»Lell the Story Technique® verringerte sich ihre emotionale Belastung.

Ergebnis:

Nach mehreren Sitzungen stellte Laura fest, dass sich nicht nur ihre Riickenschmerzen
verringerten, sondern sie sich auch emotional leichter flhlte. Die Verbindung zwischen ihren
Schmerzen und unterdriickten Gefiihlen wurde ihr bewusst, und EFT half ihr, beide Aspekte
anzugehen.

Mini-Fallgeschichte 3: Ahmed und die Flugangst

Hintergrund:

Ahmed, 38 Jahre alt, liebte Reisen, aber seine Flugangst hielt ihn davon ab, entfernte Ziele zu
besuchen. Schon beim Gedanken an einen bevorstehenden Flug bekam er Herzrasen und
SchweilRausbriiche.

Anwendung von EFT:

Vor seinem nachsten Flug arbeitete Ahmed mit einem EFT-Therapeuten zusammen. Sie
identifizierten die Ausldser seiner Angst, wie das Geflihl der Enge und die Gerausche im
Flugzeug. Mit dem Einstimmungssatz:

,»Auch wenn ich Angst vor dem Fliegen habe, akzeptiere ich mich tief und vollsténdig,*
begann Ahmed zu klopfen. Wahrend der Klopfsitzungen stellte er sich vor, im Flugzeug zu
sitzen, und bearbeitete die aufkommenden Emotionen.

Ergebnis:

Am Tag des Fluges fuhlte sich Ahmed ruhiger als sonst. Wéhrend des Starts klopfte er diskret
auf den Handkantenpunkt, was ihm half, die Situation zu meistern. Nach einigen
erfolgreichen Fliigen konnte er seine Flugangst fast vollstandig Gberwinden und begann,
wieder mit Freude zu reisen.

Mini-Fallgeschichte 4: Sabine und die Selbstzweifel

Hintergrund:

Sabine, 29 Jahre alt, hatte immer das Geftihl, nicht gut genug zu sein. Obwohl sie in ihrem
Job als Marketingmanagerin erfolgreich war, plagten sie stdndig Selbstzweifel. Diese hielten
sie davon ab, groRRere Projekte oder Fiihrungsaufgaben zu Gibernehmen.

Anwendung von EFT:

Sabine begann mit taglichen Klopfsitzungen, um ihre negativen Glaubenssétze zu bearbeiten.
Ihr Einstimmungssatz lautete:

»Auch wenn ich glaube, dass ich nicht gut genug bin, akzeptiere ich mich tief und
vollstéandig.*

Nach einigen Wochen konzentrierte sie sich auf spezifische Situationen, in denen ihre
Selbstzweifel besonders stark waren, wie wahrend Feedback-Gesprachen. Durch
regelmaRiges Klopfen und positive Affirmationen starkte sie ihr Selbstbewusstsein.
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Ergebnis:

Nach mehreren Monaten bemerkte Sabine eine deutliche Veranderung. Sie begann, ihre
Erfolge anzuerkennen und fihlte sich bereit, mehr Verantwortung zu tibernehmen. lhre neu
gewonnene innere Starke wurde auch von ihren Kollegen wahrgenommen, und sie erhielt eine
Beforderung.

Zusammenfassung der Mini-Fallgeschichten

Diese kurzen Geschichten zeigen die Vielseitigkeit von EFT und die unterschiedlichen
Anwendungsbereiche. Ob Priifungsangst, chronische Schmerzen, Flugangst oder
Selbstzweifel — EFT bietet eine effektive Methode, um emotionale und physische
Herausforderungen zu bewaltigen. Die personliche Reise jedes Einzelnen inspiriert dazu, die
Technik selbst auszuprobieren und ihre transformative Kraft zu entdecken.

Kapitel: Sarahs Weg zur Heilung

Einleitung:

Sarah, eine 32-jahrige Lehrerin, fihrte auf den ersten Blick ein normales Leben. Sie hatte eine
erfullende Arbeit, Freunde und ein Zuhause. Doch unter der Oberflache kdmpfte sie mit
inneren Damonen: Panikattacken, unkontrollierte Angstzustande und das standige Geftihl,
nicht gut genug zu sein. Nach Jahren der Unsicherheit und unzéhliger Therapieversuche fand
Sarah schlieBlich einen Weg zur Heilung — durch EFT (Emotional Freedom Techniques).

Abschnitt 1: Der Tiefpunkt

Es begann schleichend: Ein kleiner Anfall von Panik vor einer wichtigen Prasentation, das
Herzrasen beim Einkaufen in einem vollen Supermarkt. Doch diese Momente wurden
haufiger, bis Sarah irgendwann merkte, dass sie sich in ihrem eigenen Leben gefangen fiihlte.
Jede Einladung von Freunden lehnte sie ab, Reisen mied sie aus Angst, und selbst alltagliche
Aufgaben wie das Bezahlen an der Kasse wurden zur Herausforderung.

Der Tiefpunkt kam, als sie eines Morgens nicht zur Arbeit gehen konnte. Sie sal% in ihrem
Auto, die Hande am Lenkrad, unfahig, den Schliissel zu drehen. Thre Gedanken rasten: ,,Was,
wenn ich einen Fehler mache? Was, wenn alle merken, dass ich versage? In diesem Moment
wusste Sarah, dass sie Hilfe brauchte.

Abschnitt 2: Die Entdeckung von EFT

Sarahs beste Freundin Tina, die selbst mit Angsten zu kampfen hatte, erzahlte ihr eines Tages
von EFT. ,,Es ist einfach und seltsam effektiv®, sagte sie. ,,Du musst es ausprobieren.* Tina
zeigte ihr ein Video, das die Technik erkldrte, und Sarah war skeptisch. Wie konnte das
Klopfen auf den Kérper und das Wiederholen eines Satzes wirklich helfen?
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Doch an einem besonders schwierigen Abend, als ihre Panik sie wieder tGiberwaltigte,
beschloss sie, es zu versuchen. Ihr erster Einstimmungssatz lautete:
,Auch wenn ich mich tiberfordert fiihle, akzeptiere ich mich tief und vollstidndig.*

Sarah klopfte zogerlich auf den Handkantenpunkt und arbeitete sich durch die anderen
Punkte. Nach einigen Minuten bemerkte sie, dass ihre Atmung ruhiger wurde und das
Drohnen in ihrem Kopf nachlieB. Zum ersten Mal seit Wochen fiihlte sie sich, als hatte sie die
Kontrolle tber ihre Angst zurtickgewonnen.

Abschnitt 3: Der Weg zur Veranderung

Sarah begann, EFT regelmalig in ihren Alltag zu integrieren. Zuerst wandte sie es bei
kleineren Angsten an, etwa bei der Sorge, zu spat zur Arbeit zu kommen, oder der Nervositat
vor einem Telefonat. Sie merkte, dass das Klopfen sie zentrierte und ihr half, ihre Emotionen
besser zu regulieren.

Mit der Zeit wagte sie sich an grofiere Herausforderungen. Besonders pragend war die Arbeit
an einer Erinnerung aus ihrer Schulzeit. In der 7. Klasse hatte sie wahrend einer
Theaterauffiihrung ihren Text vergessen. Die Klassenkameraden lachten, und Sarah fihlte
sich gedemutigt. Diese Erfahrung hatte sich tief in ihrem Unterbewusstsein verankert und trug
zu ihrer sozialen Angst bei.

Durch die ,, Tell the Story Technique* bearbeitete Sarah die Erinnerung. Sie klopfte auf die
relevanten Punkte und sprach:
»Auch wenn ich damals ausgelacht wurde, akzeptiere ich mich tief und vollstandig.*

Zu ihrer Uberraschung spiirte sie, wie sich die emotionale Intensitat dieser Erinnerung
langsam aufloste. Sie konnte endlich dartiber nachdenken, ohne Scham oder Schmerz zu
empfinden.

Abschnitt 4: Ruckschlage und Durchbriiche

Natdrlich war der Weg nicht immer leicht. Es gab Tage, an denen die Panik wiederkam,
stérker als zuvor. Doch statt sich entmutigen zu lassen, lernte Sarah, diese Riickschlage als
Teil ihres Heilungsprozesses zu akzeptieren. Sie erkannte, dass es Zeit brauchte, alte Muster
zu durchbrechen, und dass Geduld ein wichtiger Bestandteil ihrer Reise war.

Ein entscheidender Moment war ein Konflikt bei der Arbeit. Sarahs VVorgesetzte kritisierte sie
vor dem gesamten Team, und die alten Gefiihle von Versagen und Angst kehrten zurtick.
Doch diesmal reagierte sie anders. In der Mittagspause zog sie sich zuriick und klopfte auf
ihre Punkte. Innerhalb weniger Minuten fiihlte sie sich wieder ruhig und konnte den
Arbeitstag fortsetzen, ohne von der Kritik Gberwaltigt zu werden.

Abschnitt 5: Ein neues Kapitel
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Heute, ein Jahr nach ihrem ersten Kontakt mit EFT, ist Sarah nicht mehr dieselbe Person. Sie
hat gelernt, ihre Angste zu akzeptieren und mit ihnen zu arbeiten, statt gegen sie
anzukampfen. EFT ist zu einem festen Bestandteil ihres Lebens geworden — eine Technik, die
sie jederzeit anwenden kann, sei es vor einem schwierigen Gesprach oder einfach, um sich
nach einem langen Tag zu entspannen.

Sarah hat nicht nur ihre eigenen Herausforderungen gemeistert, sondern auch begonnen, ihre
Erfahrungen mit anderen zu teilen. Sie hat eine kleine EFT-Gruppe in ihrer Gemeinde
gegriindet, in der sich Menschen treffen, um die Technik zu erlernen und sich gegenseitig zu
untersttzen.

Schluss: Inspiration fur andere

Sarahs Geschichte zeigt, dass Heilung moglich ist — nicht tber Nacht und nicht ohne Arbeit,
aber mit den richtigen Werkzeugen und einer Haltung der Selbstakzeptanz. EFT war fiir Sarah
mehr als nur eine Technik. Es wurde zu einem Schlussel, der ihr half, die Tur zu einem Leben
voller Freiheit, Selbstvertrauen und innerem Frieden zu 6ffnen.

Inspirierender Abschluss:

"Auch wenn die Herausforderungen des Lebens grof erscheinen, liegt die Kraft zur Heilung
in uns selbst. EFT kann der erste Schritt auf einem Weg sein, der zu grofierem Frieden und
mehr Selbstliebe fuhrt."

Option 4: Wissenschaftliche Vertiefung und Studientbersicht

Kapitel: Die wissenschaftliche Basis von EFT — Mythos oder Methode?

Einleitung:

Die Emotional Freedom Techniques (EFT) sind eine Methode, die oft als Briicke zwischen
traditioneller chinesischer Medizin und moderner Psychologie beschrieben wird. Wéhrend
viele Anwender von beeindruckenden Ergebnissen berichten, gibt es auch Stimmen, die die
wissenschaftliche Grundlage dieser Technik in Frage stellen. Dieses Kapitel beleuchtet die
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse, beschreibt wichtige Studien und diskutiert
Kontroversen rund um EFT.

Abschnitt 1: Grundlagen und Theorien

EFT basiert auf der Annahme, dass emotionale und physische Beschwerden durch Blockaden
im Energiesystem des Korpers verursacht werden. Diese Theorie ist eng mit der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) verbunden, die Meridiane als Energiebahnen im
Korper beschreibt. Kritiker beméngeln jedoch, dass die Existenz dieser Meridiane in der
westlichen Wissenschaft nicht nachgewiesen ist.
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Trotzdem zeigt die Verbindung von Klopfen auf Akupressurpunkte mit psychologischen
Elementen — wie dem Einstimmungssatz — beeindruckende Erfolge bei der Reduktion von
Stress, Angst und posttraumatischen Belastungsstérungen.

Abschnitt 2: Wichtige Studien zu EFT

1. Angstbewaltigung:

Eine der bekanntesten Studien zu EFT wurde 2012 von Dawson Church durchgefiihrt und im
,Journal of Nervous and Mental Disease veroffentlicht. Die Studie verglich EFT mit
konventionellen Techniken zur Angstbewaltigung. Die Ergebnisse zeigten, dass Teilnehmer,
die EFT anwendeten, eine signifikante Reduktion ihrer Angstzustande im Vergleich zur
Kontrollgruppe erfuhren.

2. Stress und Cortisolspiegel:

In einer weiteren Studie wurde der Effekt von EFT auf den Cortisolspiegel — ein Indikator fiir
Stress — untersucht. Teilnehmer, die eine einstindige EFT-Sitzung absolvierten, zeigten eine
Reduktion ihres Cortisolspiegels um durchschnittlich 24 %, wéhrend die Kontrollgruppe nur
eine minimale Veranderung aufwies.

3. Behandlung von PTBS:

Eine randomisierte kontrollierte Studie untersuchte den Effekt von EFT auf Kriegsveteranen
mit posttraumatischer Belastungsstorung (PTBS). Nach nur sechs Sitzungen berichteten 86 %
der Teilnehmer von einer signifikanten Reduktion ihrer Symptome, und diese Verbesserungen
hielten auch in den Nachuntersuchungen an.

4. Langfristige Wirksamkeit:

Eine 2020 durchgefuhrte Meta-Analyse von (ber 20 Studien zeigte, dass EFT nicht nur
kurzfristig wirksam ist, sondern auch langfristig emotionale und physische Beschwerden
reduzieren kann. Besonders hervorgehoben wurde die Nachhaltigkeit der Ergebnisse, die in
vielen Fallen auch nach einem Jahr noch bestanden.

Abschnitt 3: Kontroversen und Kritik

Trotz der positiven Studienergebnisse gibt es in der wissenschaftlichen Gemeinschaft
kontroverse Diskussionen tiber EFT:

1. Fehlende Akzeptanz der Meridian-Theorie:
Viele Wissenschaftler kritisieren, dass die Grundlage von EFT — die Meridiane — nicht
mit westlichen wissenschaftlichen Methoden nachgewiesen werden kann. Einige
argumentieren, dass die Erfolge von EFT auf dem Placebo-Effekt oder der
Aktivierung von Entspannungsmechanismen beruhen.

2. Methodische Schwéachen in Studien:
Einige Studien zu EFT wurden wegen kleiner Stichproben oder mangelnder
Kontrollgruppen Kritisiert. Dies erschwert es, allgemeingtiltige Aussagen Uber die
Wirksamkeit der Methode zu treffen.
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3. Vergleich mit etablierten Methoden:
Kritiker beméngeln, dass EFT oft als Allheilmittel dargestellt wird, obwohl es keine
direkten Vergleiche mit etablierten Therapien wie der kognitiven Verhaltenstherapie
(CBT) oder der Expositionstherapie gibt.

Abschnitt 4: Potenzial fur die Zukunft
Trotz der Kontroversen hat EFT ein enormes Potenzial:

1. Integration in die Schulmedizin:
EFT konnte als erganzende Technik in der Schulmedizin anerkannt werden,
insbesondere in der Behandlung von Stress, Angst und Traumata. Dies erfordert
jedoch weitere hochwertige Studien, die die Methode und ihre Wirkmechanismen
untersuchen.

2. Technologische Fortschritte:
Die Verwendung von Biofeedback und bildgebenden Verfahren kdnnte helfen, die
Effekte von EFT auf das Gehirn und das Nervensystem besser zu verstehen.

3. Erweiterung der Anwendungsbereiche:
Wahrend EFT bisher vor allem in der emotionalen Heilung eingesetzt wird, konnten
neue Studien zeigen, dass die Technik auch bei kérperlichen Beschwerden wie
chronischen Schmerzen oder Schlafstérungen wirksam ist.

Schluss: Wissenschaft und Intuition verbinden

Die wissenschaftliche Untersuchung von EFT steckt noch in den Kinderschuhen, doch die
bisherigen Ergebnisse sind vielversprechend. Fur viele Menschen bietet EFT eine praktische
und leicht zugéangliche Mdoglichkeit, emotionale und physische Beschwerden zu lindern. Die
Zukunft der Methode liegt in der Verbindung von wissenschaftlicher Forschung und
praktischer Anwendung — ein Weg, der sowohl Skeptiker als auch Befuirworter Uiberzeugen
konnte.

Inspirierender Abschluss:

"EFT ist mehr als nur eine Technik — es ist eine Einladung, Korper und Geist auf eine neue
Weise zu verstehen. Die Wissenschaft mag nicht alle Antworten haben, doch die personliche
Erfahrung spricht fur sich."”

Option 5: Anleitung zur Gruppenanwendung von EFT

Kapitel: EFT in der Gruppe — Gemeinsam Heilung finden
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Einleitung:

EFT (Emotional Freedom Techniques) ist nicht nur eine Methode, die individuell angewendet
werden kann. In einer Gruppenumgebung entfaltet EFT eine besondere Dynamik, die durch
kollektive Energie und gegenseitige Unterstltzung verstarkt wird. Dieses Kapitel bietet eine
praktische Anleitung zur Durchfiihrung von EFT in Gruppen und zeigt, wie Teilnehmer
voneinander profitieren kénnen.

Abschnitt 1: Vorteile der Gruppenanwendung

1. Geteilte Energie:

Das gemeinsame Klopfen in einer Gruppe verstérkt die emotionale Energie und kann den
Heilungsprozess beschleunigen. Teilnehmer berichten oft, dass sie sich durch die
Gruppendynamik sicherer und motivierter fihlen.

2. Gegenseitige Unterstitzung:

In einer Gruppe fuhlt sich niemand allein mit seinen Herausforderungen. Teilnehmer
erkennen oft, dass andere dhnliche Probleme haben, was ein Gefiihl der Gemeinschaft und des
Verstandnisses schafft.

3. Neue Perspektiven:
Das Teilen von Erfahrungen und Techniken innerhalb der Gruppe hilft, neue Ansétze und
Losungen zu entdecken. Was bei einem Teilnehmer funktioniert, kann auch anderen helfen.

Abschnitt 2: Vorbereitung fur Gruppenleiter

1. Klare Ziele setzen:

Bevor die Sitzung beginnt, sollte der Gruppenleiter klare Ziele definieren. Geht es um
Stressabbau, die Bearbeitung spezifischer Themen wie Angst oder Selbstwert, oder um
allgemeine Entspannung?

2. Auswahl der Techniken:

Je nach Ziel der Gruppe kann der Leiter entscheiden, welche EFT-Techniken angewendet
werden — etwa die Grundtechnik, die ,, Tell the Story Technique* oder die ,,Chasing the Pain*-
Technik.

3. Raum und Materialien:
Ein ruhiger, komfortabler Raum ist entscheidend. Es sollten genug Sitzplatze vorhanden sein,

und der Leiter sollte Arbeitsmaterialien wie Klopfpunkte-Diagramme, Notizbldcke und Stifte
bereitstellen.

Abschnitt 3: Ablauf einer Gruppensitzung

1. Begrifung und Einfuhrung:
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o Der Gruppenleiter stellt sich vor und erklart den Ablauf der Sitzung.
o Eine kurze Einfiihrung in EFT fir Neueinsteiger: Was ist EFT, wie funktioniert es,
und welche Ziele kénnen damit erreicht werden?

2. Gemeinsames Einstimmen:

o Die Gruppe beginnt mit einer kurzen Atemiibung, um sich zu zentrieren und auf die
Sitzung einzustimmen.

o Der Gruppenleiter formuliert einen allgemeinen Einstimmungssatz, z. B.:
,»Auch wenn ich mich gestresst fiihle, akzeptiere ich mich tief und vollstdndig.*
Die Teilnehmer klopfen gleichzeitig auf den Handkantenpunkt.

3. Individuelle Themen bearbeiten:

o Jeder Teilnehmer hat die Mdglichkeit, ein spezifisches Thema oder Problem zu
benennen. Die Gruppe kann gemeinsam darauf klopfen, auch wenn es sich um ein
individuelles Thema handelt. Dies wird als ,,Borrowing Benefits* bezeichnet — selbst
wenn das Thema nicht das eigene ist, kdnnen andere Teilnehmer davon profitieren.

4. Feedbackrunde:

o Nach jeder Klopfrunde wird kurz Giber die Erfanhrungen gesprochen. Haben sich
Emotionen verdndert? Hat die Intensitat des Problems abgenommen?

5. Abschluss und Entspannung:

o Die Sitzung endet mit einer positiven Klopfrunde, die auf Dankbarkeit, Frieden oder
Entspannung abzielt, z. B.:
,,Ich bin dankbar fiir die heutige Erfahrung und fiihle mich ruhig und zentriert.*

Abschnitt 4: Herausforderungen und Ldsungsansatze

1. Unterschiedliche Erfahrungsniveaus:

In einer Gruppe kénnen Anfanger und Fortgeschrittene aufeinandertreffen. Der Gruppenleiter
sollte die Technik so erklaren, dass alle Teilnehmer folgen kdnnen, und erfahrene Teilnehmer
ermutigen, ihre Erkenntnisse zu teilen.

2. Emotionale Intensitat:

Manchmal kénnen tief sitzende Emotionen in einer Gruppensitzung auftauchen. Der
Gruppenleiter sollte aufmerksam sein und bei Bedarf Einzelgesprache anbieten oder
Teilnehmer ermutigen, bei schwerwiegenden Problemen professionelle Hilfe zu suchen.

3. Zeitmanagement:

Es ist wichtig, die Zeit im Auge zu behalten, damit jeder Teilnehmer die Mdglichkeit hat,
seine Themen anzusprechen, ohne dass die Sitzung Uberladen wird. Klare Zeitrahmen fiir
einzelne Themen helfen, den Ablauf zu strukturieren.
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Abschnitt 5: Erfolgsgeschichten aus Gruppensitzungen

1. Gemeinschaft schafft Heilung:

In einer Gruppensitzung fur berufstatige Mtter berichtete eine Teilnehmerin von ihrer
standigen Uberforderung. Durch das Klopfen in der Gruppe und das Horen der dhnlichen
Geschichten anderer fuhlte sie sich weniger allein. Nach einigen Sitzungen hatte sie gelernt,
ihre Stressausldser besser zu managen.

2. Angstbewaltigung in der Gruppe:

Eine Gruppe von Studenten bereitete sich auf Priifungen vor. Durch das gemeinsame Klopfen
reduzierten sie ihre Prifungséngste signifikant, und viele berichteten, dass sie sich bei den
Prifungen konzentrierter und ruhiger fuhlten.

3. Traumaverarbeitung:

In einer Selbsthilfegruppe fur Menschen mit Verlusten half das kollektive Klopfen, Trauer
und Schmerz zu verarbeiten. Teilnehmer beschrieben, dass sie durch die Gruppendynamik
Mut schépften und sich unterstitzt fuhlten.

Schluss: Die Kraft der Gemeinschaft

EFT in der Gruppe ist mehr als nur eine Technik — es ist eine Erfahrung, die Gemeinschaft,
Heilung und personliche Transformation vereint. Der Austausch und die geteilte Energie
schaffen einen sicheren Raum, in dem jeder Teilnehmer wachsen und lernen kann.

Inspirierender Abschluss:
"Heilung ist keine einsame Reise. Gemeinsam kdnnen wir uns gegenseitig starken und
entdecken, dass die Kraft zur Veranderung in uns allen liegt."”

Option 6: EFT fir Kinder — Ein sanfter Einstieg

Kapitel: EFT fir die Kleinsten — Wie Kinder von der Klopfakupressur profitieren
kénnen

Einleitung:

Kinder erleben ihre Emotionen oft intensiver als Erwachsene und haben noch nicht immer die
Werkzeuge, um mit Stress, Angst oder Traurigkeit umzugehen. EFT (Emotional Freedom
Techniques) bietet eine sanfte und spielerische Moglichkeit, Kindern zu helfen, ihre Gefuihle
besser zu verstehen und zu regulieren. Dieses Kapitel beleuchtet, wie EFT speziell fiir Kinder
angepasst werden kann und welche Vorteile es fur ihre emotionale und korperliche
Gesundheit bietet.

Abschnitt 1: Warum EFT fur Kinder?
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1. Einfache Anwendung:

EFT ist leicht zu erlernen und kann selbst von jungen Kindern schnell umgesetzt werden. Die
Technik erfordert keine komplizierten Schritte und kann flexibel in den Alltag integriert
werden.

2. Forderung von emotionaler Intelligenz:
Durch EFT lernen Kinder, ihre Gefiihle zu benennen und bewusst mit ihnen umzugehen. Dies
starkt ihre emotionale Intelligenz und Resilienz.

3. Hilfe bei alltaglichen Herausforderungen:
EFT kann bei Kindern eingesetzt werden, um Stress vor Priifungen, Angst vor dem Zahnarzt,
Schlafprobleme oder soziale Unsicherheiten zu bewaltigen.

4. Kein Nebenwirkungsrisiko:
Da EFT nicht invasiv ist, stellt es eine sichere Methode dar, um Kindern bei der Bewéltigung
emotionaler und physischer Herausforderungen zu helfen.

Abschnitt 2: Anpassung von EFT fur Kinder

1. Spielerische Einfihrung:

Kinder lernen am besten durch Spiel und Fantasie. Statt komplexe Erklarungen zu geben,
konnen Eltern oder Lehrer die Technik durch Geschichten oder Rollenspiele vermitteln. Zum
Beispiel konnten die Klopfpunkte als ,,magische Beriihrungspunkte* bezeichnet werden, die
helfen, bdse Geflihle zu vertreiben.

2. Vereinfachte Sprache:
Der Einstimmungssatz sollte einfach und positiv formuliert sein, z. B.:
»Auch wenn ich traurig bin, bin ich ein tolles Kind.*

3. Kirzere Sitzungen:
Kinder haben oft eine kiirzere Aufmerksamkeitsspanne als Erwachsene. Klopfsitzungen fir
Kinder sollten daher nicht langer als 5-10 Minuten dauern.

4. Visualisierung nutzen:
Kinder reagieren gut auf visuelle Hilfsmittel. Eltern kénnen Diagramme der Klopfpunkte
verwenden oder gemeinsam mit dem Kind die Punkte im Spiegel suchen.

Abschnitt 3: Fallbeispiele aus der Praxis

1. Angst vor der Schule:

Lena, 8 Jahre alt, hatte jeden Morgen Bauchschmerzen, bevor sie zur Schule ging. Ihre Mutter
fithrte sie an EFT heran, indem sie die Klopfpunkte als ,,Ruhekndpfe® erkldrte. Gemeinsam
klopften sie, wahrend Lena sagte:

»Auch wenn ich Angst vor der Schule habe, bin ich mutig und stark.*

Nach einigen Wochen berichtete Lena, dass ihre Bauchschmerzen verschwunden seien und
sie sich in der Schule sicherer fihle.
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2. Wutanfalle regulieren:

Max, 6 Jahre alt, hatte hdufige Wutanfélle, wenn er nicht bekam, was er wollte. Seine Eltern
fiihrten ihn an EFT heran, indem sie es in ein Spiel verwandelten: ,,Klopf deine Wut weg.*
Max klopfte und sagte:

,,Auch wenn ich wiitend bin, bin ich ein tolles Kind.*

Die Wutanfalle wurden seltener, und Max lernte, sich schneller zu beruhigen.

3. Prufungsangst tiberwinden:

Tim, 11 Jahre alt, hatte groRe Angst vor Mathematiktests. Mit Hilfe seiner Lehrerin klopfte er
vor jeder Priifung und sagte:

,»Auch wenn ich Angst habe, werde ich mein Bestes geben.

Seine Angst vor Tests nahm deutlich ab, und er konnte sich besser konzentrieren.

Abschnitt 4: Tipps fur Eltern und Lehrer

1. Routine schaffen:
EFT kann in den Alltag integriert werden, z. B. als Morgenritual, um den Tag positiv zu
beginnen, oder vor dem Schlafengehen, um zur Ruhe zu kommen.

2. Positivitat fordern:
Es ist wichtig, EFT immer mit einer positiven Botschaft zu verbinden. Kinder sollten ermutigt
werden, sich selbst zu akzeptieren und sich auf ihre Starken zu konzentrieren.

3. Geduld zeigen:
Wie bei Erwachsenen braucht es auch bei Kindern Zeit, bis EFT zur Gewohnheit wird. Eltern
und Lehrer sollten geduldig sein und die Kinder immer wieder sanft anleiten.

4. Zusammenarbeit fordern:
Eltern kdnnen EFT gemeinsam mit ihren Kindern anwenden. Das schafft eine starkere
Bindung und gibt dem Kind das Gefthl, nicht allein zu sein.

Abschnitt 5: Grenzen und VorsichtsmalRnahmen

1. Keine Uberforderung:

Kinder sollten nicht dazu gedrangt werden, EFT anzuwenden. Wenn ein Kind sich unwohl
flhlt oder kein Interesse zeigt, sollte die Technik zu einem spéateren Zeitpunkt erneut
angeboten werden.

2. Komplexe Probleme erkennen:

Bei schwerwiegenden emotionalen oder psychischen Problemen, wie Traumata oder
Depressionen, ist es wichtig, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. EFT kann
unterstlitzend wirken, sollte jedoch nicht als alleinige Methode eingesetzt werden.

Schluss: Emotionale Freiheit fir Kinder
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EFT ist eine kraftvolle und sanfte Methode, die Kindern hilft, ihre Emotionen zu verstehen
und zu regulieren. Durch den spielerischen Ansatz kdnnen sie die Technik leicht erlernen und
in ihrem Alltag anwenden. Ob es darum geht, Angst, Wut oder Stress zu bewaltigen — EFT
gibt Kindern das Werkzeug an die Hand, ihre eigenen Gefiuihle zu meistern und gestarkt in die
Zukunft zu gehen.

Inspirierender Abschluss:
"Kinder sind die Zukunft, und EFT kann ihnen helfen, ihre Emotionen mit Mut, Starke und
Selbstvertrauen zu navigieren."

Kapitel: Leitfaden fur Therapeuten — EFT professionell anwenden

Einleitung:

EFT (Emotional Freedom Techniques) bietet Therapeuten eine kraftvolle Methode, um
Klienten in emotionalen und kérperlichen Heilungsprozessen zu unterstiitzen. Dieser
Leitfaden zeigt, wie Therapeuten EFT sicher und effektiv in ihre Arbeit integrieren kénnen.
Er gibt praktische Tipps, beleuchtet den Umgang mit schwierigen Situationen und bietet
Vorlagen flr Sitzungsprotokolle.

Abschnitt 1: Integration von EFT in die Therapie
1.1 Warum EFT flr Therapeuten?

o Flexibilitat: EFT kann in einer Vielzahl von therapeutischen Kontexten angewendet
werden, sei es bei Angstzustanden, Phobien, Traumata oder Selbstwertproblemen.

o Schnelle Ergebnisse: Viele Klienten berichten von einer unmittelbaren Reduktion
emotionaler Belastungen, was den Therapieprozess beschleunigen kann.

o Selbsthilfekomponente: Therapeuten kdnnen Klienten befahigen, EFT selbststandig
anzuwenden, um zwischen den Sitzungen weiter an ihren Themen zu arbeiten.

1.2 Voraussetzungen fur Therapeuten

o Ausbildung: Therapeuten sollten eine fundierte EFT-Schulung absolvieren, um die
Technik korrekt anzuwenden und potenzielle Risiken zu minimieren.

e Selbstanwendung: Vor der Arbeit mit Klienten sollten Therapeuten EFT an sich
selbst anwenden, um ein tiefes Verstandnis fur die Methode zu entwickeln.

e Integration in bestehende Ansatze: EFT kann gut mit kognitiver Verhaltenstherapie
(CBT), Achtsamkeit oder anderen Anséatzen kombiniert werden.

Abschnitt 2: Tipps fur die Arbeit mit Klienten

2.1 Aufbau von Vertrauen
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« Einfuhlsame Einfihrung: Erklaren Sie den Klienten die Methode in einfachen
Worten und heben Sie die Vorteile hervor. Beispiel: ,,EFT ist eine sanfte Technik, die
Ihnen helfen kann, belastende Gefiihle aufzuldsen.*

o Demonstration: Fihren Sie eine kurze Klopfrunde durch, um den Klienten mit der
Technik vertraut zu machen.

o Offene Kommunikation: Klienten sollten jederzeit Fragen stellen und Feedback
geben konnen.

2.2 Struktur der Sitzungen

1. Themenidentifikation: Beginnen Sie jede Sitzung damit, das Hauptthema des
Klienten zu identifizieren.
Beispiel: ,,Was belastet Sie derzeit am meisten?*

2. Intensitatsbewertung: Lassen Sie den Klienten die Intensitét seiner Gefuihle auf einer
Skala von 0 bis 10 bewerten.
Beispiel: ,,Wie stark ist [hre Angst auf einer Skala von 0 bis 107

3. Anwendung der EFT-Technik: Fihren Sie den Klienten durch die Klopfabfolge,
angepasst an das spezifische Thema.

4. Nachbesprechung: Diskutieren Sie die Ergebnisse der Sitzung und planen Sie die
nachsten Schritte.

2.3 Umgang mit schwierigen Situationen

« Emotionale Uberwaltigung: Wenn ein Klient stark emotional reagiert, bleiben Sie
ruhig und fiihren Sie ihn sanft durch die Klopfabfolge. Ermutigen Sie ihn, tief zu
atmen und sich auf den Handkantenpunkt zu konzentrieren.

o Widerstand: Manche Klienten sind skeptisch gegeniiber EFT. Betonen Sie, dass sie
nichts zu verlieren haben, und schlagen Sie vor, die Technik unverbindlich
auszuprobieren.

e Schwierige Themen: Bei tiefsitzenden Traumata kann es hilfreich sein, mit der
,,Sneaking Up on the Problem*“-Technik zu arbeiten. Dabei ndhert man sich dem
Thema schrittweise, um eine Uberforderung zu vermeiden.

Abschnitt 3: Vorlagen fur Sitzungsprotokolle

3.1 Sitzungsprotokoll (Vorlage)

Datum Klient Therapeut
Thema:
Emotionale Intensitat (0- . Nachher:
10): Vorher:

Grundtechnik, Tell the Story, Chasing the Pain

Eingesetzte Technik:

etc.
Einstimmungssatz:
Klopfabfolge:

Ergebnisse:
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Datum Klient Therapeut
Anmerkungen:

3.2 Fortschrittsprotokoll (Vorlage)

Intensitét vor der Intensitéat nach der

Datum Hauptthema Sitzung Sitzung

Bemerkungen

Abschnitt 4: Ethische Aspekte

« Kilientensicherheit: Arbeiten Sie behutsam, insbesondere bei traumatischen Themen.
Klienten sollten niemals das Gefiihl haben, zu etwas gedrangt zu werden.

e Abgrenzung zur Psychotherapie: Wenn EFT von nicht-psychotherapeutischen
Fachleuten angewendet wird, sollten klare Grenzen gesetzt werden. Bei
schwerwiegenden psychischen Problemen sollte an einen Psychotherapeuten
verwiesen werden.

e Supervision: RegelmaRige Supervision hilft, die eigene Praxis zu reflektieren und zu
verbessern.

Abschnitt 5: Abschluss

Die Integration von EFT in die therapeutische Praxis bietet eine enorme Bereicherung flr
Therapeuten und Klienten. Mit den hier vorgestellten Tipps, Vorlagen und Ansétzen kénnen
Therapeuten diese kraftvolle Methode effektiv einsetzen, um tiefgreifende VVeranderungen zu
bewirken.

Inspirierender Abschluss:
"Als Therapeut haben Sie die Mdglichkeit, Ihre Klienten auf ihrem Heilungsweg zu begleiten.
Mit EFT erd6ffnen Sie ihnen eine Tir zu einer neuen Ebene emotionaler Freiheit."”

Kapitel: Leitfaden fur Therapeuten — EFT professionell anwenden

Einleitung:

EFT (Emotional Freedom Techniques) bietet Therapeuten eine kraftvolle Methode, um
Klienten in emotionalen und kérperlichen Heilungsprozessen zu unterstiitzen. Dieser
Leitfaden zeigt, wie Therapeuten EFT sicher und effektiv in ihre Arbeit integrieren kénnen.
Er gibt praktische Tipps, beleuchtet den Umgang mit schwierigen Situationen und bietet
Vorlagen fir Sitzungsprotokolle.

Abschnitt 1: Integration von EFT in die Therapie
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1.1 Warum EFT fur Therapeuten?

e Flexibilitat: EFT kann in einer Vielzahl von therapeutischen Kontexten angewendet werden,
sei es bei Angstzustdnden, Phobien, Traumata oder Selbstwertproblemen.

e Schnelle Ergebnisse: Viele Klienten berichten von einer unmittelbaren Reduktion
emotionaler Belastungen, was den Therapieprozess beschleunigen kann.

e Selbsthilfekomponente: Therapeuten kdnnen Klienten befahigen, EFT selbststandig
anzuwenden, um zwischen den Sitzungen weiter an ihren Themen zu arbeiten.

1.2 Voraussetzungen fur Therapeuten

e Ausbildung: Therapeuten sollten eine fundierte EFT-Schulung absolvieren, um die Technik
korrekt anzuwenden und potenzielle Risiken zu minimieren.

e Selbstanwendung: Vor der Arbeit mit Klienten sollten Therapeuten EFT an sich selbst
anwenden, um ein tiefes Verstandnis fiir die Methode zu entwickeln.

e Integration in bestehende Ansatze: EFT kann gut mit kognitiver Verhaltenstherapie (CBT),
Achtsamkeit oder anderen Ansdtzen kombiniert werden.

Abschnitt 2: Tipps fur die Arbeit mit Klienten

2.1 Aufbau von Vertrauen

¢ Einfiihlsame Einfiihrung: Erklaren Sie den Klienten die Methode in einfachen Worten und
heben Sie die Vorteile hervor. Beispiel: ,,EFT ist eine sanfte Technik, die Thnen helfen kann,
belastende Gefiihle aufzulésen.”

o Demonstration: Fiihren Sie eine kurze Klopfrunde durch, um den Klienten mit der Technik
vertraut zu machen.

e Offene Kommunikation: Klienten sollten jederzeit Fragen stellen und Feedback geben
kdénnen.

2.2 Struktur der Sitzungen

1. Themenidentifikation: Beginnen Sie jede Sitzung damit, das Hauptthema des Klienten zu
identifizieren.
Beispiel: ,Was belastet Sie derzeit am meisten?”

2. Intensitatsbewertung: Lassen Sie den Klienten die Intensitat seiner Gefiihle auf einer Skala
von 0 bis 10 bewerten.
Beispiel: ,,Wie stark ist Ihre Angst auf einer Skala von 0 bis 10?“

3. Anwendung der EFT-Technik: Fihren Sie den Klienten durch die Klopfabfolge, angepasst an
das spezifische Thema.

4. Nachbesprechung: Diskutieren Sie die Ergebnisse der Sitzung und planen Sie die nachsten
Schritte.

2.3 Umgang mit schwierigen Situationen
¢ Emotionale Uberwiltigung: Wenn ein Klient stark emotional reagiert, bleiben Sie ruhig und

flhren Sie ihn sanft durch die Klopfabfolge. Ermutigen Sie ihn, tief zu atmen und sich auf den
Handkantenpunkt zu konzentrieren.
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¢ Widerstand: Manche Klienten sind skeptisch gegentiber EFT. Betonen Sie, dass sie nichts zu

verlieren haben, und schlagen Sie vor, die Technik unverbindlich auszuprobieren.

e Schwierige Themen: Bei tiefsitzenden Traumata kann es hilfreich sein, mit der ,,Sneaking Up
on the Problem“-Technik zu arbeiten. Dabei ndhert man sich dem Thema schrittweise, um

eine Uberforderung zu vermeiden.

Abschnitt 3: Vorlagen fur Sitzungsprotokolle

3.1 Sitzungsprotokoll (Vorlage)

Datum Klient Therapeut
Thema:
Emotionale Intensitat (0-10): Vorher: Nachher:
Eingesetzte Technik: Grundtechnik, Tell the Story, Chasing the Pain etc.

Einstimmungssatz:
Klopfabfolge:
Ergebnisse:

Anmerkungen:

3.2 Fortschrittsprotokoll (Vorlage)

Datum Hauptthema Intensitdt vor der Sitzung Intensitat nach der Sitzung Bemerkungen

Abschnitt 4: Ethische Aspekte

e Klientensicherheit: Arbeiten Sie behutsam, insbesondere bei traumatischen Themen.
Klienten sollten niemals das Gefiihl haben, zu etwas gedrdngt zu werden.
e Abgrenzung zur Psychotherapie: Wenn EFT von nicht-psychotherapeutischen Fachleuten

angewendet wird, sollten klare Grenzen gesetzt werden. Bei schwerwiegenden psychischen

Problemen sollte an einen Psychotherapeuten verwiesen werden.
e Supervision: RegelmaRige Supervision hilft, die eigene Praxis zu reflektieren und zu
verbessern.
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Abschnitt 5: Abschluss

Die Integration von EFT in die therapeutische Praxis bietet eine enorme Bereicherung fir
Therapeuten und Klienten. Mit den hier vorgestellten Tipps, Vorlagen und Ansétzen kénnen
Therapeuten diese kraftvolle Methode effektiv einsetzen, um tiefgreifende VVeranderungen zu
bewirken.

Inspirierender Abschluss:
"Als Therapeut haben Sie die Mdglichkeit, Ihre Klienten auf ihrem Heilungsweg zu begleiten.
Mit EFT erd6ffnen Sie ihnen eine Tir zu einer neuen Ebene emotionaler Freiheit."”

Soll ich einzelne Abschnitte weiter vertiefen oder zusétzliche Tipps hinzufiigen? &
40
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Kapitel: Inspiration und Motivation — Der Schlissel zur emotionalen Freiheit

Einleitung:

Inspiration und Motivation sind essenzielle Krafte, die uns antreiben, neue Wege zu gehen
und Herausforderungen zu meistern. EFT (Emotional Freedom Techniques) bietet nicht nur
eine praktische Methode zur Heilung, sondern auch eine Quelle der Hoffnung und
Ermutigung. Dieses Kapitel soll Sie dazu inspirieren, Ihre Reise mit EFT fortzusetzen und
Ihre eigene Kraft zur Verédnderung zu entdecken.

Abschnitt 1: Warum Inspiration wichtig ist

e Emotionale Stirke aufbauen: Inspiration hilft, den Glauben an sich selbst zu stédrken, auch
wenn die Herausforderungen des Lebens liberwiltigend erscheinen.

¢ Neue Perspektiven gewinnen: Indem wir Geschichten und Gedanken anderer héren,
erkennen wir, dass wir nicht allein sind und dass Heilung moglich ist.

e Motivation zur Verdanderung: Inspiration ist der erste Schritt, aber Motivation hilft uns,
konsequent zu handeln und die Veranderung zu gestalten, die wir uns wiinschen.

Abschnitt 2: Inspirierende Geschichten
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1. Die Reise der Heilung:

Anna, eine alleinerziehende Mutter, kdmpfte mit langanhaltendem Stress und Selbstzweifeln.
Mit EFT begann sie, ihre emotionalen Wunden aus der VVergangenheit zu heilen. Heute
berichtet sie:

"EFT hat mich gelehrt, dass ich die Macht habe, mein Leben zu verandern. Jeder Klopfpunkt
hat mich ein Stiick naher zu mir selbst gebracht.”

2. Uberwindung von Angsten:

Markus, ein Musiker, hatte jahrelang Lampenfieber. Durch EFT fand er die innere Ruhe, um
wieder mit Freude aufzutreten:

"Ich habe gelernt, dass meine Angst nur ein Teil von mir ist — und dass ich sie loslassen
kann."

Abschnitt 3: Kraftvolle Affirmationen

Positive Affirmationen sind einfache, aber wirkungsvolle Werkzeuge, um sich selbst zu
ermutigen und auf den Weg der Heilung zu konzentrieren. Hier sind einige Beispiele:

,lch bin stark und in der Lage, jede Herausforderung zu meistern.”
,lch lasse alte Wunden los und 6ffne mich fir Freude und Frieden.”
,Ich bin genug, genauso wie ich bin.”

,Ich entscheide mich fiir Heilung, Liebe und innere Freiheit.”

Abschnitt 4: Motivation fur Ihre EFT-Reise
1. Kleine Schritte zahlen:

Erinnern Sie sich daran, dass jede Klopfsitzung ein Schritt in Richtung eines besseren Lebens
ist. Selbst wenn die Verdnderung langsam geschieht, zahlt jeder Fortschritt.

2. Visualisieren Sie Ihren Erfolg:

Stellen Sie sich vor, wie Ihr Leben aussehen wird, wenn Sie lhre emotionalen Blockaden
geldst haben. Diese Vision kann eine kraftvolle Quelle der Motivation sein.

3. Finden Sie Ihre Gemeinschaft:

Sich mit anderen auszutauschen, die EFT praktizieren, kann inspirierend und motivierend
sein. Eine unterstlitzende Gemeinschaft gibt Ihnen das Gefihl, nicht allein zu sein.

Abschnitt 5: Zitate zur Inspiration
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e, Heilung bedeutet nicht, dass der Schaden nie existiert hat. Es bedeutet, dass er dein Leben
nicht mehr kontrolliert.”

e Verinderung beginnt mit der Entscheidung, dass du die Vergangenheit hinter dir lassen
kannst.”

e, Du bist nicht deine Wunden — du bist die Kraft, die sie heilt.”

Abschnitt 6: Motivation, um dranzubleiben
Tagliche Erinnerungen:

e Schreiben Sie lhre Fortschritte auf, egal wie klein sie erscheinen. Diese Dokumentation
motiviert Sie, weiterzumachen.

e Platzieren Sie Erinnerungen in lhrem Umfeld, z. B. Notizen mit positiven Botschaften auf
Ihrem Spiegel.

Belohnungen setzen:

e Feiern Sie jeden Meilenstein auf lhrem Weg. Gonnen Sie sich etwas Besonderes, wenn Sie ein
wichtiges Ziel erreichen.

Schluss: Ihre Reise beginnt jetzt

EFT ist nicht nur eine Technik, sondern ein Weg, sich selbst und das Leben neu zu entdecken.
Lassen Sie sich von den Geschichten, Affirmationen und Erinnerungen in diesem Kapitel
ermutigen, lhre Reise fortzusetzen. Egal, wo Sie stehen — jeder Schritt in Richtung Heilung ist
ein Sieg.

Inspirierender Abschluss:
"Die Kraft zur Veranderung liegt in Ihnen. Mit jeder Klopfrunde kommen Sie Ihrem wahren,
strahlenden Selbst n&her."

Kapitel: Inspiration und Motivation — Der Schlussel zur emotionalen Freiheit

Einleitung:

Inspiration und Motivation sind essenzielle Krafte, die uns antreiben, neue Wege zu gehen
und Herausforderungen zu meistern. EFT (Emotional Freedom Techniques) bietet nicht nur
eine praktische Methode zur Heilung, sondern auch eine Quelle der Hoffnung und
Ermutigung. Dieses Kapitel soll Sie dazu inspirieren, lhre Reise mit EFT fortzusetzen und
Ihre eigene Kraft zur Verédnderung zu entdecken.

Abschnitt 1: Warum Inspiration wichtig ist
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e Emotionale Starke aufbauen: Inspiration hilft, den Glauben an sich selbst zu starken, auch
wenn die Herausforderungen des Lebens tiberwaltigend erscheinen.

¢ Neue Perspektiven gewinnen: Indem wir Geschichten und Gedanken anderer horen,
erkennen wir, dass wir nicht allein sind und dass Heilung moglich ist.

e Motivation zur Veranderung: Inspiration ist der erste Schritt, aber Motivation hilft uns,
konsequent zu handeln und die Veranderung zu gestalten, die wir uns wiinschen.

Abschnitt 2: Inspirierende Geschichten

1. Die Reise der Heilung:

Anna, eine alleinerziehende Mutter, kdmpfte mit langanhaltendem Stress und Selbstzweifeln.
Mit EFT begann sie, ihre emotionalen Wunden aus der Vergangenheit zu heilen. Heute
berichtet sie:

"EFT hat mich gelehrt, dass ich die Macht habe, mein Leben zu verandern. Jeder Klopfpunkt
hat mich ein Stuck naher zu mir selbst gebracht."

2. Uberwindung von Angsten:

Markus, ein Musiker, hatte jahrelang Lampenfieber. Durch EFT fand er die innere Ruhe, um
wieder mit Freude aufzutreten:

"Ich habe gelernt, dass meine Angst nur ein Teil von mir ist — und dass ich sie loslassen
kann."

Abschnitt 3: Kraftvolle Affirmationen

Positive Affirmationen sind einfache, aber wirkungsvolle Werkzeuge, um sich selbst zu
ermutigen und auf den Weg der Heilung zu konzentrieren. Hier sind einige Beispiele:

e lch bin stark und in der Lage, jede Herausforderung zu meistern.”
e lchlasse alte Wunden los und 6ffne mich fiir Freude und Frieden.”

e lch bin genug, genauso wie ich bin.”
e ,lch entscheide mich fiir Heilung, Liebe und innere Freiheit.”

Abschnitt 4: Motivation fur Ihre EFT-Reise
1. Kleine Schritte zahlen:

Erinnern Sie sich daran, dass jede Klopfsitzung ein Schritt in Richtung eines besseren Lebens
ist. Selbst wenn die Verénderung langsam geschieht, z&hlt jeder Fortschritt.

2. Visualisieren Sie Ihren Erfolg:

Stellen Sie sich vor, wie lhr Leben aussehen wird, wenn Sie lhre emotionalen Blockaden
geldst haben. Diese Vision kann eine kraftvolle Quelle der Motivation sein.
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3. Finden Sie Ihre Gemeinschaft:

Sich mit anderen auszutauschen, die EFT praktizieren, kann inspirierend und motivierend
sein. Eine unterstitzende Gemeinschaft gibt Ihnen das Gefihl, nicht allein zu sein.

Abschnitt 5: Zitate zur Inspiration

e, Heilung bedeutet nicht, dass der Schaden nie existiert hat. Es bedeutet, dass er dein Leben
nicht mehr kontrolliert.”

e Verdnderung beginnt mit der Entscheidung, dass du die Vergangenheit hinter dir lassen
kannst.”

e, Du bist nicht deine Wunden — du bist die Kraft, die sie heilt.”

Abschnitt 6: Motivation, um dranzubleiben
Tagliche Erinnerungen:
e Schreiben Sie lhre Fortschritte auf, egal wie klein sie erscheinen. Diese Dokumentation
motiviert Sie, weiterzumachen.
e Platzieren Sie Erinnerungen in lhrem Umfeld, z. B. Notizen mit positiven Botschaften auf
Ihrem Spiegel.

Belohnungen setzen:

e Feiern Sie jeden Meilenstein auf lhrem Weg. Gonnen Sie sich etwas Besonderes, wenn Sie ein
wichtiges Ziel erreichen.

Schluss: Ihre Reise beginnt jetzt

EFT ist nicht nur eine Technik, sondern ein Weg, sich selbst und das Leben neu zu entdecken.
Lassen Sie sich von den Geschichten, Affirmationen und Erinnerungen in diesem Kapitel
ermutigen, lhre Reise fortzusetzen. Egal, wo Sie stehen — jeder Schritt in Richtung Heilung ist
ein Sieg.

Inspirierender Abschluss:

"Die Kraft zur Veranderung liegt in IThnen. Mit jeder Klopfrunde kommen Sie Ihrem wahren,
strahlenden Selbst n&her."

Soll ich diesen Abschnitt weiter aushauen oder bestimmte Themen vertiefen? &
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Abschnitt 3: Kraftvolle Affirmationen

Positive Affirmationen sind ein wesentlicher Bestandteil von EFT, die nicht nur die
emotionale Heilung unterstutzen, sondern auch das Selbstvertrauen starken und eine positive
Grundhaltung fordern. Sie wirken wie kleine Anker, die uns in schwierigen Zeiten
Orientierung und Kraft geben. Im Folgenden finden Sie eine Sammlung kraftvoller
Affirmationen, die Sie in Ihre Klopfroutine oder lhren Alltag integrieren kénnen.

Affirmationen flr Selbstliebe und Akzeptanz

»lch bin genug, so wie ich bin.”

»lch erlaube mir, meine Fehler zu akzeptieren und aus ihnen zu wachsen.”
»lch liebe und respektiere mich, unabhangig von meinen Umstanden.”
,Ich bin freundlich zu mir selbst, so wie ich zu einem Freund wére.”

,Ich verdiene Liebe, Freude und Frieden in meinem Leben.”

Affirmationen fur Stressbewaltigung

e lchlasse alle Anspannung los und finde Ruhe in meinem Inneren.”

e ,Mit jedem Atemzug werde ich ruhiger und entspannter.”

e lch bin sicher und beschiitzt, egal was um mich herum geschieht.”

e lch vertraue darauf, dass alles zu meinem hochsten Wohl geschieht.”
e lch finde inmitten des Chaos Frieden.”

Affirmationen fur Heilung und Starke

e ,Mein Kérper und Geist arbeiten zusammen, um mich zu heilen.”

e lch bin starker als meine Herausforderungen.”

e lIch vertraue darauf, dass Heilung in meinem eigenen Tempo geschieht.
e ,lch lasse alte Wunden los und 6ffne mich fiir neue Moglichkeiten.”

e ,lede Zelle meines Korpers ist erfillt von Energie und Vitalitat.”

“

Affirmationen fir Angste und Unsicherheiten

e lch bin mutig und stelle mich meinen Angsten.”
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e lchlasse die Angst los und wahle Vertrauen.”

e lch bin sicher und geschiitzt, egal was kommt.“

e lch habe die Kraft, alles zu bewaltigen, was auf mich zukommt.
e ,lch bin frei von Zweifeln und Unsicherheiten.”

“u

Affirmationen flr Selbstvertrauen

e ,lch glaube an mich und meine Fahigkeiten.”

e lch binin der Lage, meine Ziele zu erreichen.”

e ,lchverdiene Erfolg und Gliick in meinem Leben.”

e lIch bin stolz auf das, was ich bin und was ich erreiche.”
e ,lch vertraue meinem Weg und gehe ihn mit Zuversicht.”

Wie Affirmationen in EFT integriert werden kdnnen

1. Wahrend des Klopfens: Wiederholen Sie die Affirmationen bei jeder Klopfrunde. Passen Sie
die Satze an |lhre spezifischen Themen oder Emotionen an.
Beispiel: ,,Auch wenn ich unsicher bin, vertraue ich mir selbst.”

2. Im Alltag: Schreiben Sie Affirmationen auf Zettel und platzieren Sie diese an Orten, die Sie
haufig sehen, z. B. Spiegel, Schreibtisch oder Kiihlschrank.

3. Vor dem Schlafengehen: Nutzen Sie Affirmationen, um den Tag positiv zu beenden. Klopfen
Sie auf den Scheitelpunkt und sagen Sie: , Ich lasse alle Sorgen los und finde Frieden in mir.”

Inspirierende Ubung:

e Gestalten Sie lhre eigene Affirmation:
Denken Sie an ein aktuelles Thema oder eine Herausforderung, die Sie bewaltigen mochten.
Formulieren Sie eine Affirmation, die Ilhnen Mut macht und positive Energie schenkt.
Schreiben Sie diese Affirmation auf und wiederholen Sie sie wahrend lhrer nachsten EFT-
Sitzung.

Ermutigender Abschluss:

Die Kraft der Affirmationen liegt in ihrer Einfachheit und Wiederholung. Mit der Zeit konnen
sie helfen, negative Gedankenmuster zu durchbrechen und ein starkes Fundament fur lhr
emotionales und mentales Wohlbefinden zu schaffen. Vertrauen Sie darauf, dass jede
Affirmation Sie Schritt fir Schritt n&her zu Ihrem besten Selbst fiihrt.

Kapitel 10: Reflexion und personlicher Abschluss
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Dieses Kapitel bietet Raum fiir Reflexion, um lhre Erfahrungen mit EFT (Emotional Freedom
Techniques) zu betrachten und Ihre Fortschritte festzuhalten. Es gibt Ihnen auRerdem die
Maglichkeit, Ihre Ziele neu zu definieren und die erlernten Techniken weiter zu vertiefen.
AbschlieBend mdchten wir Sie mit einem positiven Impuls ermutigen, EFT als festen
Bestandteil Ihres Lebens zu integrieren.

1. Reflexion Ihrer Reise mit EFT

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber Ihre Erfahrungen mit EFT nachzudenken. Was
haben Sie gelernt? Welche Fortschritte haben Sie gemacht? Und wie hat sich Ihr Leben
verandert?

Reflexionsfragen:

e Welche emotionalen oder physischen Herausforderungen konnten Sie mit EFT
bewaltigen?

« Wie haben Sie sich wahrend und nach den Klopfsitzungen gefuhlt?

e Welche Techniken haben fur Sie besonders gut funktioniert?

e Gibt es noch Themen, an denen Sie weiterarbeiten mochten?

2. Die Rolle von EFT in lhrem Leben

EFT ist mehr als nur eine Technik — es kann ein Werkzeug fur langfristige emotionale und
physische Gesundheit sein. Uberlegen Sie, wie Sie EFT regelmaRig in Ihren Alltag integrieren
kdnnen:

o Tagliche Praxis: Klopfen Sie taglich fur 5-10 Minuten, um Stress abzubauen und sich
emotional zu stabilisieren.

e Inschwierigen Momenten: Nutzen Sie EFT gezielt bei Stress, Angst oder
Schmerzen, um Ihre Balance wiederherzustellen.

o FUr langfristige Ziele: Arbeiten Sie kontinuierlich an tief verwurzelten Themen, um
langfristige Heilung und Wohlbefinden zu férdern.

3. lhre Fortschritte dokumentieren

Nutzen Sie das folgende Arbeitsblatt, um lhre Fortschritte und Erkenntnisse festzuhalten:

Thema/Problem Fortschritte/Erfolge Ziele fUr die Zukunft
. Kann besser abschalten und den  RegelmaRige Klopfpausen
Stress durch Arbeit Feierabend genielien. wéhrend der Arbeit einplanen.
Angst vor Habe erfolgreich an zwei Selbstbewusstsein weiter stérken,

Offentlichen Reden  Présentationen teilgenommen. auch in Meetings.
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Thema/Problem Fortschritte/Erfolge Ziele fur die Zukunft

Akzeptiere mich mehr so, wie ich  Negative Glaubenssétze weiter

Selbstwertgefiihl bin. auflosen.

4. Inspiration fur die Zukunft

Die Anwendung von EFT ist ein fortlaufender Prozess, der Ihre Fahigkeit starkt,
Herausforderungen zu meistern und Ihr Leben aktiv zu gestalten. Lassen Sie sich inspirieren,
diese Technik weiter zu erforschen und zu nutzen.

Zitate zur Motivation:
e, Kleine Schritte fiihren zu grofien Verdnderungen.
e, Mit jedem Klopfen l6sen wir uns von den Fesseln unserer Vergangenheit. “

5. Abschliel3ender Impuls

EFT ist ein Geschenk, das Sie sich selbst gemacht haben. Es ist ein Werkzeug, das Ihnen nicht
nur in schwierigen Momenten helfen kann, sondern auch ein Schlissel zu einem bewussteren
und erfiillteren Leben sein kann.

Inspirierender Schlusssatz:
"EFT zeigt uns, dass Heilung nicht immer von auRen kommt — sie beginnt oft in uns selbst."

Literaturverzeichnis

1. Craig, Gary (2011). The EFT Manual.

e Dieses Buch ist ein Standardwerk und bietet eine detaillierte Einfithrung in die
Grundlagen von EFT sowie praktische Anwendungsbeispiele.

2. Feinstein, David (2012). "Acupoint Stimulation in Treating Psychological Disorders:
Evidence of Efficacy."

e Veroftfentlicht in Review of General Psychology, 16(4), 364-380. Dieser Artikel untersucht die
psychologischen und physiologischen Effekte der Akupunkturpunkte, die in EFT
verwendet werden.

3. Chutch, Dawson (2013). The EFT Manual (3rd Edition).

o Eine aktualisierte Version des klassischen Handbuchs, das neue wissenschaftliche
Erkenntnisse und erweiterte Techniken integriert.

4. Stapleton, Peta (2016). The Science Behind Tapping: A Proven Stress Management
Technique for the Mind and Body.

e Dieses Buch erldutert die wissenschaftlichen Hintergriinde von EFT und bietet fundierte
Erklirungen zu Stressbewiltigung und emotionaler Heilung.

5. Feinstein, David (2020). "Energy Psychology: The Science and Methods of EFT
Tapping."

e Ein Uberblick iiber die wissenschaftlichen Grundlagen und die vielfiltigen

Einsatzméglichkeiten von EFT, veroftentlicht im Journal of Psychological Science.
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Links zu weiterfiithrenden Ressourcen und Videos

1. Offizielle EFT-Website
Emotional Freedom Techniques (EFT) Official Website
o Diese Seite bietet umfassende Informationen, Artikel, Fallstudien und aktuelle
Nachrichten rund um EFT.
2. YouTube-Kanal von Gary Craig
Gary Craig's Official EFT Channel
e Zahlreiche Videos von Gary Craig, dem Begriinder von EFT, die Technik in Aktion
zeigen und wertvolle Tipps vermitteln.

3. EFT Universe
EFT Universe
e Eine Plattform mit umfangreichen Schulungsangeboten, Online-Kursen und
Zertifizierungsprogrammen.
4. Tapping Solution Webinare
The Tapping Solution
e Die Website bietet kostenlose Webinare, vertiefende Artikel und praktische Tools fiir die
Anwendung von EFT.
5. Wissenschaftliche Studien zu EFT
PubMed Database
e Hier finden Sie eine umfangreiche Sammlung wissenschaftlicher Artikel, die die
Wirksamkeit und die zugrunde liegenden Mechanismen von EFT untersuchen.

Arbeitsblitter und Checklisten fiir die praktische Anwendung

1. Einstimmungssatz-Arbeitsblatt:

o Unterstitzt Sie dabei, personalisierte Einstimmungssitze zu entwickeln, die Thre
spezifischen Probleme oder Ziele adressieren. Notieren Sie verschiedene Formulierungen
und vergleichen Sie ihre Wirksamkeit.

2. Klopfpunkte-Checkliste:

o Eine tibersichtliche Liste der wichtigsten Klopfpunkte mit ihren Bedeutungen. Ideal fiir

Anfinger, um die Rethenfolge der Punkte wihrend einer Sitzung leicht nachzuvollziehen.
3. Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir EFT-Sitzungen:

o Eine praktische Anleitung, die Sie durch den gesamten EFT-Prozess fithrt — von der

Problemidentifikation bis zur abschlieBenden Bewertung der emotionalen Intensitit.
4. EFT-Tagebuch:

o Eine Vorlage zur Dokumentation Threr EFT-Sitzungen. Sie kénnen Fortschritte
festhalten, die Intensitit der Emotionen bewerten und Erkenntnisse notieren, um Thren
Heilungsprozess zu verfolgen.

5. Personal Peace Procedure-Arbeitsblatt:

o Entwickelt, um die Personal Peace Procedure zu unterstitzen. Das Arbeitsblatt hilft
Thnen, eine Liste belastender Erinnerungen zu erstellen, und bietet eine strukturierte
Methode, um diese systematisch zu bearbeiten.


https://www.emofree.com/
https://www.youtube.com/user/EFTTapping
https://www.eftuniverse.com/
https://www.thetappingsolution.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
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Erweiterte Ressourcen
Webinare und Live-Workshops:

e RegelmiBige Live-Sitzungen von fuhrenden EFT-Experten bieten die Mglichkeit, die Technik
direkt anzuwenden und Fragen zu stellen. Viele Anbieter wie EFT Universe oder Tapping
Solution veréffentlichen ihre Veranstaltungen online.

Mobile Apps fiir EFT:

1. The Tapping Solution App
o Bietet gefiihrte EFT-Sitzungen und Ubungen fiir spezifische Probleme wie Angst, Stress
und Schlaflosigkeit.
2. EFT Wizard App
o Eine App, die speziell fiir Anfinger entwickelt wurde, mit interaktiven Tutorials und
Klopfanleitungen.

Fazit

Der Anhang bietet eine Fille an Ressourcen, um Thr Verstindnis und Ihre Anwendung von EFT
zu erweitern. Die Kombination aus Literatur, Online-Ressourcen und praktischen Arbeitsblittern
gibt Ihnen die Werkzeuge an die Hand, um EFT strukturiert und effektiv zu nutzen. Egal, ob Sie
Anfanger sind oder Thre Kenntnisse vertiefen mochten — dieser Abschnitt untersttitzt Sie dabei,
Ihre EFT-Praxis auf das nichste Level zu heben.

Einstimmungssatz-Arbeitsblatt

Der Einstimmungssatz ist ein zentraler Bestandteil des EFT-Prozesses. Er hilft dabei, das
spezifische Problem, das bearbeitet werden soll, klar zu benennen und gleichzeitig eine positive
Selbstakzeptanz zu férdern. Dieses Arbeitsblatt unterstiitzt Sie dabei, personalisierte
Einstimmungssitze zu formulieren und anzuwenden.

Schritt 1: Identifizieren Sie das Problem oder die Emotion

Uberlegen Sie, welches Problem, welche Emotion oder welches Gefiihl Sie gerade beschiftigt.
Seien Sie so spezifisch wie moglich.

Beispiele:
e ,Ich habe Angst vor meiner bevorstehenden Priifung.®

e .Ich bin witend, weil ich mich im Streit mit meinem Freund nicht durchsetzen konnte.*
e Ich fithle mich gestresst wegen meiner Arbeitsbelastung.*
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Mein Problem:

Schritt 2: Messen Sie die Intensitit des Problems

Bewerten Sie die emotionale Intensitit des Problems auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0 =
keine emotionale Reaktion und 10 = extrem starke emotionale Reaktion bedeutet.

Intensitit (0-10):
Schritt 3: Formulieren Sie den Einstimmungssatz

Der Einstimmungssatz besteht aus zwei Teilen: der Anerkennung des Problems und einem
Ausdruck der Selbstakzeptanz. Der Satz wird in folgender Struktur formuliert:

»Auch wenn [Problem], akzeptiere ich mich zutiefst und vollstindig.*
Beispiele:
e, Auch wenn ich Angst vor meiner bevorstehenden Prifung habe, akzeptiere ich mich
zutiefst und vollstindig.*
e . Auch wenn ich witend bin, weil ich mich im Streit mit meinem Freund nicht
durchsetzen konnte, akzeptiere ich mich zutiefst und vollstindig.*
e ,,Auch wenn ich mich gestresst wegen meiner Arbeitsbelastung fihle, akzeptiere ich mich

zutiefst und vollstindig.*

Mein Einstimmungssatz:

Schritt 4: Wiederholen Sie den Einstimmungssatz

Wiederholen Sie den Einstimmungssatz dreimal, wihrend Sie den Karatepunkt klopfen (der
fleischige Punkt an der AuBBenseite Ihrer Hand, zwischen dem Handgelenk und dem kleinen
Finger).

Schritt 5: Uberpriifen Sie die Intensitit nach dem Klopfen

Nachdem Sie den Einstimmungssatz und die Klopfsequenz durchgefiithrt haben, bewerten Sie
erneut die emotionale Intensitit des Problems auf der Skala von 0 bis 10.

Intensitit nach dem Klopfen (0-10):
Schritt 6: Anpassungen vornehmen

Wenn die Intensitit noch hoch ist, passen Sie den Einstimmungssatz an oder verfeinern Sie ihn,
um noch spezifischer zu werden.
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Angepasster Einstimmungssatz (falls erforderlich):

Schritt 7: Wiederholung

Wiederholen Sie den angepassten Einstimmungssatz und die Klopfsequenz so oft wie notig, bis
die emotionale Intensitit deutlich gesunken ist.

Zusitzliche Notizen:

Dieses Arbeitsblatt kann wiederholt verwendet werden, um verschiedene Probleme zu
bearbeiten. Es ist hilfreich, die Ergebnisse und Anpassungen zu dokumentieren, um den
Fortschritt im Laufe der Zeit zu verfolgen.

Klopfpunkte-Checkliste
Diese Checkliste hilft IThnen, die verschiedenen Klopfpunkte im EFT (Emotional Freedom
Techniques)-Prozess zu identifizieren und deren Bedeutung zu verstehen. Jeder Punkt wird leicht
geklopft, wihrend Sie den Einstimmungssatz oder den Erinnerungssatz wiederholen.
1. Karatepunkt (KP)

e Ort: Der fleischige Punkt an der Auf3enseite Threr Hand, zwischen dem Handgelenk und

dem kleinen Finger.
e Bedeutung: Wird zur Einstimmung und zur allgemeinen Entspannung verwendet.

2. Augenbrauenpunkt (EB)

e Ort: An der Innenseite der Augenbraue, direkt Giber dem Nasenrticken.
e Bedeutung: Steht in Verbindung mit Angst und Trauma.

3. Seitlicher Augenpunkt (SE)

e Ort: Direkt neben dem dufleren Rand des Auges, auf dem Knochen.
o Bedeutung: Kann bei Frustration, Arger und Entscheidungsfindung helfen.
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4. Unterer Augenpunkt (UE)

Ort: Direkt unter dem Auge, auf dem Knochen.
Bedeutung: Verbindung zu Angsten und unangenehmen Erinnerungen.

5. Unter der Nase (UN)

Ort: Zwischen der Nase und der Oberlippe.
Bedeutung: Bezieht sich auf Selbstwert und Schamgefiihle.

6. Kinnpunkt (ChP)

Ort: In der Vertiefung zwischen Unterlippe und Kinn.
Bedeutung: Behandelt Unsicherheit und emotionale Verwirrung.

7. Schliisselbeinpunkt (KP)

Ort: Direkt unterhalb des Schliisselbeins, etwa 2,5 cm vom Brustbein entfernt.
Bedeutung: Hilft bei der Reduzierung von Angst und Stress.

8. Unter dem Arm (UA)

Ort: Etwa 10 cm unterhalb der Achselhohle.
Bedeutung: Hilft, Angst und Unsicherheit zu lindern.

9. Scheitelpunkt (SP)

Ort: Am oberen Ende des Kopfes, in der Mitte der Schideldecke.
Bedeutung: Wird verwendet, um den gesamten Klopfprozess zu vervollstindigen und
den Koérper energetisch zu harmonisieren.

Anwendungshinweise:

Klopfdauer: Klopfen Sie jeden Punkt etwa 5-7 Mal leicht mit den Fingerspitzen.
Hinde: Sie konnen entweder eine oder beide Hinde verwenden, um die Punkte zu
klopfen. Es spielt keine Rolle, welche Hand Sie verwenden.

Seiten: Klopfen Sie entweder auf der linken oder rechten Seite des Kérpers oder
abwechselnd auf beiden Seiten.
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Zusitzliche Notizen:

Diese Checkliste kann wihrend der EFT-Sitzungen verwendet werden, um sicherzustellen, dass
alle wichtigen Punkte abgedeckt sind. Sie kénnen die Klopfpunkte bei Bedarf anpassen, je nach
dem spezifischen Problem, das behandelt wird.

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir eine EFT-Sitzung
Diese Anleitung fihrt Sie durch den gesamten Prozess einer EFT (Emotional Freedom
Techniques)-Sitzung. Sie konnen diese Schritte fir sich selbst oder in der Arbeit mit Klienten
anwenden, um emotionale und physische Belastungen zu lindern.
Schritt 1: Problemidentifikation
Beschreibung:
Identifizieren Sie das spezifische Problem, die Emotion oder das physische Symptom, das Sie
bearbeiten méchten. Seien Sie so konkret wie méglich.
Beispiele:

e ,Ich habe Angst vor der Prisentation nichste Woche.*

e ,,Mein Riicken schmerzt seit Tagen.*

e Ich fihle mich iberwaltigt von meiner Arbeit.

Mein Problem:

Schritt 2: Intensitidt messen

Beschreibung:

Bewerten Sie die emotionale oder physische Intensitit des Problems auf einer Skala von 0 bis 10,
wobei 0 = keine Intensitit und 10 = hochste Intensitit bedeutet.

Intensitit (0-10):

Schritt 3: Einstimmungssatz formulieren

Beschreibung:

Der Einstimmungssatz hilft dabei, das Problem zu benennen und gleichzeitig Selbstakzeptanz zu
férdern. Er wird in folgender Struktur formuliert:
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»Auch wenn [Problem], akzeptiere ich mich zutiefst und vollstindig.*
Beispiele:

e, Auch wenn ich Angst vor der Prisentation habe, akzeptiere ich mich zutiefst und
vollstindig.*

e ,,Auch wenn mein Ricken schmerzt, akzeptiere ich mich zutiefst und vollstindig.*

e, Auch wenn ich mich von meiner Arbeit iiberwaltigt fiihle, akzeptiere ich mich zutiefst
und vollstindig.*

Mein Einstimmungssatz:

Schritt 4: Den Karatepunkt klopfen

Beschreibung:

Wihrend Sie den Einstimmungssatz dreimal laut wiederholen, klopfen Sie sanft den Karatepunkt
(der fleischige Punkt an der Aulenseite IThrer Hand, zwischen dem Handgelenk und dem kleinen
Finger).

Schritt 5: Klopfsequenz durchfiihren

Beschreibung:

Klopfen Sie leicht mit den Fingerspitzen auf die folgenden Klopfpunkte, wihrend Sie sich auf Thr
Problem konzentrieren. Wiederholen Sie bei jedem Punkt einen kurzen Erinnerungssatz, der das
Problem beschreibt (z.B. ,,Meine Angst vor der Prisentation®).

Klopfpunkte:

Augenbrauenpunkt (EB) — , Meine Angst vor der Prisentation®
Seitlicher Augenpunkt (SE) — ,,Meine Angst vor der Prisentation®
Unterer Augenpunkt (UE) — ,,Meine Angst vor der Prisentation®
Unter der Nase (UN) — ,,Meine Angst vor der Prisentation®
Kinnpunkt (ChP) — , Meine Angst vor der Prisentation®
Schlisselbeinpunkt (KP) — ,,Meine Angst vor der Prasentation®
Unter dem Arm (UA) — ,,Meine Angst vor der Prasentation®
Scheitelpunkt (SP) — ,,Meine Angst vor der Prasentation®

PN

Schritt 6: Uberpriifung der Intensitit
Beschreibung:
Nach der ersten Runde bewerten Sie die Intensitat des Problems erneut auf der Skala von O bis

10. Hat sich die Intensitat verandert?

Intensitit nach der Klopfsequenz (0-10):



Klopfakupresur- EFT-Anwender

Schritt 7: Anpassungen vornehmen (falls erforderlich)

Beschreibung:
Wenn die Intensitit noch hoch ist, kénnen Sie den Einstimmungssatz und die Klopfsequenz
wiederholen, eventuell mit einem angepassten Satz, um das Problem genauer zu erfassen.

Beispiel fiir Anpassung:

e, Auch wenn ich immer noch etwas Angst vor der Prisentation habe, akzeptiere ich mich
zutiefst und vollstindig.*

Angepasster Einstimmungssatz:

Schritt 8: Wiederholen Sie die Klopfsequenz

Beschreibung:
Fihren Sie eine weitere Klopfsequenz durch, bis die Intensitit des Problems deutlich gesunken
ist (idealerweise auf O oder 1).

Schritt 9: AbschlieBende Uberpriifung

Beschreibung:
Bewerten Sie die Intensitit nach der letzten Klopfsequenz. Wenn die Intensitit signifikant
gesunken ist, kénnen Sie die Sitzung beenden. Falls nicht, kénnen Sie den Prozess fortsetzen.

Endgiiltige Intensitit (0-10):
Schritt 10: Abschluss und Reflexion

Beschreibung:

Reflektieren Sie Giber die Sitzung und notieren Sie alle Verinderungen oder Erkenntnisse, die
wihrend des Prozesses aufgetreten sind. Sie kénnen auch zukinftige Schritte planen, falls das
Problem noch nicht vollstindig geldst ist.

Zusitzliche Notizen:

Diese Schritt-fur-Schritt-Anleitung ist ein praktisches Werkzeug, um EFT effektiv anzuwenden.
Wiederholen Sie den Prozess bei Bedarf, um kontinuierlich an den identifizierten Problemen zu
arbeiten und IThre emotionale und physische Gesundheit zu verbessern.
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Tagebuch fiir EFT-Sitzungen

Das EFT-Tagebuch dient dazu, Ihre Sitzungen zu dokumentieren und Fortschritte iber einen
lingeren Zeitraum hinweg zu verfolgen. Es hilft, Muster zu erkennen, den Erfolg der Technik zu
bewerten und sich gezielt weiterzuentwickeln.

Sitzung 1

Datum:

Thema/Problem:

Intensitit vor der Sitzung (0-10):

Einstimmungssatz:

Durchgefiihrte Klopfpunkte:

Intensitit nach der Sitzung (0-10):

Bemerkungen/Erkenntnisse:

Weitere Schritte:

Sitzung 2

Datum:

Thema/Problem:

Intensitit vor der Sitzung (0-10):

Einstimmungssatz:

Durchgefiihrte Klopfpunkte:
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Intensitit nach der Sitzung (0-10):

Bemerkungen/Erkenntnisse:

Weitere Schritte:

Sitzung 3

Datum:

Thema/Problem:

Intensitit vor der Sitzung (0-10):

Einstimmungssatz:

Durchgefiihrte Klopfpunkte:

Intensitit nach der Sitzung (0-10):

Bemerkungen/Erkenntnisse:

Weitere Schritte:

Sitzung 4

Datum:

Thema/Problem:



Klopfakupresur- EFT-Anwender

Intensitit vor der Sitzung (0-10):

Einstimmungssatz:

Durchgefiihrte Klopfpunkte:

Intensitit nach der Sitzung (0-10):

Bemerkungen/Erkenntnisse:

Weitere Schritte:

Sitzung 5

Datum:

Thema/Problem:

Intensitit vor der Sitzung (0-10):

Einstimmungssatz:

Durchgefiihrte Klopfpunkte:

Intensitit nach der Sitzung (0-10):

Bemerkungen/Erkenntnisse:

Weitere Schritte:
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Zusammenfassung und Reflexion

Monatlicher Fortschritt:
Reflektieren Sie tiber Ihren Fortschritt und eventuelle Verinderungen in Threm emotionalen oder
physischen Zustand.

Mustererkennung:
Haben Sie Muster in Thren Problemen oder in Ihrer Reaktion auf EFT bemerkt?

Ziele fiir die nidchste Periode:
Setzen Sie sich Ziele fir die kommenden Sitzungen oder Themen, an denen Sie arbeiten
mochten.

Das EFT-Tagebuch ist ein wertvolles Werkzeug zur Selbstbeobachtung und Dokumentation
Thres Fortschritts. Nutzen Sie es regelmifig, um den Erfolg Ihrer EFT-Praxis zu maximieren und
gezielt an Thren Zielen zu arbeiten.

Personal Peace Procedure-Arbeitsblatt
Die Personal Peace Procedure (PPP) ist eine systematische Methode, um emotionale Belastungen aus
der Vergangenheit zu verarbeiten. Dieses Arbeitsblatt hilft Thnen, eine Liste belastender
Ereignisse zu erstellen und diese mit EFT zu bearbeiten, um langfristige emotionale Freiheit zu
erreichen.
Schritt 1: Ereignisse identifizieren
Beschreibung:
Denken Sie an belastende oder unangenehme Ereignisse in Threm Leben, die immer noch eine
emotionale Reaktion bei Thnen auslésen. Notieren Sie jedes Ereignis einzeln.
Beispiele:

e, Alsich in der Schule ausgelacht wurde.*

e ,.Der Streit mit meinem Partner letztes Jahr.*

o ,Der Verlust eines geliebten Menschen.*

Liste belastender Ereignisse:

ARE il S M
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=0 0o

Schritt 2: Intensitit messen

Beschreibung:

Bewerten Sie die emotionale Intensitit jedes Ereignisses auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0 =
keine emotionale Reaktion und 10 = extrem starke emotionale Reaktion bedeutet.

Beispiel:

e Alsich in der Schule ausgelacht wurde — Intensitit: 8
e ,.Der Streit mit meinem Partner letztes Jahr — Intensitat: 7

Intensitit jedes Ereignisses:

20N LN

Schritt 3: Einstimmungssitze formulieren
Beschreibung:
Fir jedes Ereignis formulieren Sie einen Einstimmungssatz, um das Problem klar zu benennen

und gleichzeitig Selbstakzeptanz zu férdern. Nutzen Sie die Struktur:

»Auch wenn [Ereignis], akzeptiere ich mich zutiefst und vollstindig.*

Beispiele:
e, Auch wenn ich in der Schule ausgelacht wurde, akzeptiere ich mich zutiefst und
vollstindig.*
e, Auch wenn ich mit meinem Partner gestritten habe, akzeptiere ich mich zutiefst und
vollstindig.*
Einstimmungssitze:

—_
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e e A

Schritt 4: Klopfsequenz durchfiihren
Beschreibung:
Gehen Sie durch die Klopfsequenz fiir jedes Ereignis, indem Sie die jeweiligen

Einstimmungssitze und Klopfpunkte verwenden.

Durchgefiihrte Klopfsequenzen:

e I A Al S

Schritt 5: Intensitit nach dem Klopfen tiberpriifen
Beschreibung:
Nach jeder Klopfsequenz bewerten Sie erneut die Intensitit des Ereignisses. Notieren Sie, ob

sich die Intensitit verringert hat.

Intensitit nach dem Klopfen:

e N A Al ol

Schritt 6: Wiederholung und Fortschritt
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Beschreibung:
Wiederholen Sie die Klopfsequenz fiir jedes Ereignis, bis die Intensitdt auf O oder 1 gesunken ist.
Dies kann mehrere Sitzungen in Anspruch nehmen.

Weitere Schritte:

Zusammenfassung und Reflexion

Monatlicher Fortschritt:
Reflektieren Sie Giber Thren Fortschritt und die Veridnderung in Ihrer emotionalen Reaktion auf
die Ereignisse.

Erkenntnisse:
Haben Sie Muster oder neue Einsichten tber sich selbst erkannt?

Ziele fiir die Zukunft:
Setzen Sie sich Ziele, um weitere belastende Ereignisse zu bearbeiten oder andere Aspekte Thres
Lebens zu verbessern.

Die Personal Peace Procedure ist eine kraftvolle Methode, um emotionale Altlasten zu lésen und
dauerhafte innere Ruhe zu finden. Verwenden Sie dieses Arbeitsblatt regelmifBig, um Ihre
Fortschritte zu dokumentieren und sich kontinuietlich zu verbessern.
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Uber den Autor

Fatih Ergovan ist ein leidenschaftlicher Verfechter ganzheitlicher Heilungsmethoden und
Experte in der Anwendung von Emotional Freedom Techniques (EFT). Mit langjéhriger
Erfahrung in der psychologischen Beratung und Energiearbeit hat er/sie es sich zur Aufgabe
gemacht, Menschen auf ihrem Weg zu emotionaler und korperlicher Gesundheit zu begleiten.

Seine/lhre Arbeit zeichnet sich durch eine einzigartige Kombination aus wissenschaftlichem
Verstandnis und intuitivem Feingefiihl aus, die es ermdglicht, auf die individuellen
Bedrfnisse seiner/ihrer Klienten einzugehen.

Durch seine/ihre Verodffentlichungen, Seminare und praktischen Anleitungen mdchte Fatih
dazu beitragen, EFT einem breiten Publikum zuganglich zu machen und Menschen die
Werkzeuge an die Hand zu geben, ihre eigenen Heilungsprozesse zu gestalten.

Motto: ,, Heilung beginnt dort, wo wir uns selbst mit Mitgefiihl und Achtsamkeit begegnen. *



