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€FT — Grundlagen

1. Der Name

EFT steht fur ,Emotional Freedom Techniques®, also Techniken der emotionalen Freiheit.
Andere Namen fur EFT sind: Meridianklopfen, Akupressur oder Klopfakupressur.

2. Die Basis

EFT wurde in den 1990er Jahren von dem amerikanischen Ingenieur und Coach Gary
Craig entwickelt. Die Methode beruht vor allem auf Erkenntnissen der traditionellen
chinesischen Medizin und dort insbesondere auf dem Konzept der Lebensenergie. Im
asiatischen Raum ist diese Art der Energie unter verschiedenen Namen bekannt, z.B. Chi,
Ki, oder Prana. Nach Sicht der dortigen Tradition stromt diese Lebensenergie auf den
,Meridianen“ durch den menschlichen Korper. Wahrend der Klopfakupressur werden diese
Meridiane und darauf befindliche Meridianpunkte sanft mit den Fingerspitzen stimuliert.

Bei der energetischen Arbeit (wie mit EFT, Akupunktur oder anderen Methoden) wird
davon ausgegangen, dass unangenehme Emotionen und koérperliche Befindlichkeiten
durch eine Blockade im Energiefluss hervorgerufen werden. Werden also die Meridiane
stimuliert und damit diese Blockaden aufgeldst, dann verschwinden mit der Blockade auch
die unangenehmen Geflhle oder korperlichen Empfindungen wie Schmerzen.

3. Die Schliisselerkenntnis

,Die Ursache aller negativen Emotionen ist eine Stbérung im kbrpereigenen
Energiesystem.*

4. Die Vorgehensweise

Im Umkehrschluss heil3t das also, dass diese Stérung im Energiesystem beseitigt werden
sollte, damit Sie inneren Frieden gewinnen konnen. Genau dort setzt EFT an. Ein Ein-
stimmungssatz beschreibt das Problem oder die Blockade, die Sie bearbeiten mochten.
Mit Hilfe der Fingerspitzen werden bestimmte Meridianpunkte am Korper beklopft und
damit stimuliert. Gleichzeitig sorgt der Erinnerungssatz daflr, dass Sie weiter am Problem
bleiben. Dieses Klopfen 10st die Blockade, die Energie fliel3t wieder normal, und Sie fuhlen
sich meistens besser. Oft geht das nicht mit einer einzigen Runde — daher klopft man
mehrere Runden und verandert den Einstimmungssatz entsprechend.

Bedenken Sie jedoch bitte, dass EFT keinen Arztbesuch ersetzen kann. Setzen Sie auch
auf keinen Fall Medikamente ohne Rilcksprache mit Ihrem Arzt ab, selbst wenn Sie sich
nach der Anwendung von EFT erheblich besser fuhlen.
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Das Grundrezept

Das Grundrezept ist daflr ausgelegt, auf mdglichst einfache Weise viel zu bewirken.
Deswegen kénnen mit diesem Grundrezept alle Probleme angegangen werden. Die
Bestandteile sind:

- Der Einstimmungssatz
- Die Sequenz

- Die 9-Gamut-Folge

- Die Sequenz

1. Der Einstimmungssatz
Der Einstimmungssatz beschreibt das Problem und endet immer mit einer positiven

Affirmation. Diese Affirmation hebelt eine mdgliche innere Selbstsabotage aus. Gleich-
zeitig wird dabei der Karatepunkt beklopft.

Auch wenn ich [Problem einsetzen],
habe ich mich gern.

2. Die Sequenz

Die Sequenz besteht aus einer Serie von
Meridianpunkten, die der Reihe nach sanft
beklopft werden. Wahrend des Klopfens, sieben-
mal pro Punkt mit zwei Fingerspitzen, wird ein
Erinnerungssatz gesprochen, der nur das
Problem kurz anspricht. [,Dieses Problem*]

Die Punkte im Einzelnen:

Al - Augenbraue innen (am Anfang der
Augenbrauen, ein wenig links oder rechts
von der Mitte zwischen den Augen)
AA - Augenbraue auBen (am kndchernen Augenrand, dort wo Lachfaltchen sind)
UA - Mitte unter dem Auge (in der kleinen Vertiefung auf dem Jochbein)
UN - Unter der Nase (genau zwischen Nase und Oberlippe)
KG - Kinngriibchen (die Kuhle zwischen Unterlippe und Kinn)
SB - Schliisselbein (die Verbindung zwischen Schlusselbein und Brustbein, dicht unter
dem dreieckigen Knochenvorsprung)
UA - Unter dem Arm (unterhalb der Achselhdhle, wo bei Frauen der BH entlanglauft)
HG - Handgelenk (quer tUber das Handgelenk klopfen)
D - Daumen (am Nagelfalz, auf der Seite weg vom Zeigefinger)
ZF - Zeigefinger (am Nagelfalz, auf der Seite zum Daumen)
MF - Mittelfinger (am Nagelfalz, auf der Seite zum Zeigefinger)
KF - Kleiner Finger (ebenfalls am Nagelfalz, auf der Seite zum Ringfinger)
KP - Karatepunkt (die Handkante aul3en, hier wird mit drei Fingern geklopft)
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3. Die 9-Gamut-Folge

Diese Folge hilft dabei, die beiden Gehirnhalften wieder in besseren Kontakt zu bringen
und dadurch Blockaden noch schneller zu I6sen. Der Gamut-Punkt (nicht abgebildet) liegt
auf dem Handrlicken, zwischen den Sehnen des kleinen Fingers und des Ringfingers.
Klopfen Sie den Gamut-Punkt standig mit drei Fingerspitzen, wahrend Sie diesen
Anweisungen folgen:

. Augen schlieBen

. Augen offnen

. scharf nach rechts unten blicken

. scharf nach links unten blicken

. die Augen kreisen lassen

. die Augen in die andere Richtung kreisen lassen
. 2 Sekunden lang eine Melodie summen

. bis 5 zahlen

. 2 Sekunden lang eine Melodie summen.
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4. Die Sequenz

An dieser Stelle wird die Sequenz, also das Beklopfen der einzelnen Meridianpunkte
komplett wiederholt. Auch jetzt sprechen Sie bitte wieder ihren Erinnerungssatz bei jedem
Punkt.

Mit dem Grundrezept sind Sie fur alle Probleme gerustet. Lernen Sie es am Besten
auswendig, dann koénnen Sie immer und Uberall klopfen. Im Notfall verschwinden Sie
einfach kurz auf die Toilette und kdnnen dort Ihre Emotionen mit dem Grundrezept wieder
in den Griff bekommen.
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E€FT-€Einfach

In vielen Fallen ist es madglich, das Grundrezept frei abzuwandeln und zu verklrzen. So
sparen Sie Zeit. Sollte ein Erfolg jedoch ausbleiben, kdbnnen Sie immer noch zum Grund-
rezept zurluckkehren.

1. Der Einstimmungssatz

Klopfen Sie die Handkante und formulieren Sie einen Einstimmungssatz nach diesem
Muster:

Auch wenn ich [Problem einsetzen] habe, bin ich vollig okay.

Wiederholen Sie diesen Satz dreimal. Varianten sind erlaubt, reden Sie so wie Ihnen der
Schnabel gewachsen ist und wie es sich flr Sie richtig anfuhilt.

2. Die Klopfpunkte

Nun klopfen Sie die folgenden Punkte durch und sprechen dabei weiter Uber Ihr Problem.
Reden Sie so wie es lhnen gerade einfallt. Sprechen Sie dabei mit ordentlich Gefihl!
Fluchen ist erlaubt!

Die Punkte:

- Al —innen am Auge, dort wo die Augenbraue beginnt

- AA - aulRen am Auge, auf der Knochenkante

- UA - direkt unter dem Auge, senkrecht unter der Pupille, auf dem Knochen

—  UN — unter der Nase

-  KG - auf dem Kinn, in dem kleinen Grubchen unter der Lippe

- SB - direkt unter dem SchlUsselbeinknubbel, dicht am Brustbein

3. Die Uberpriifung

Was hat sich verandert? Ist das Gefuhl starker oder schwacher geworden? Fuhlt sich der
Schmerz anders an?

Wenn noch etwas da ist, fangen Sie einfach mit einem neuen Einstimmungssatz wieder
an. Haben Sie Geduld und bleiben Sie dran!

Hat es sich aufgelost? Ist der Schmerz weg?

Gluckwunsch!
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literatur

1. EFT-Handbiicher

Diese Handbucher bilden die Grundlage flr jegliches EFT-Wissen. Inzwischen wurde das
Originalhandbuch von Gary Craig ins Deutsche Ubersetzt.

Handbuch Deutsch: http://www.eft-info.com/html/das_eft-handbuch.html
Handbuch Englisch: http://www.eftuniverse.com/images/pdf_files/EFTMiniManual.pdf

2. Webseiten

Auf den Webseiten werden viele weitere Informationen angeboten. Die amerikanische
Seite, die von Gary Craig Anfang 2010 abgegeben und nun von David Mackay geleitet
wird, ist hauptsachlich auf Englisch, enthalt aber eine Fulle von Fallberichten und
Anregungen, z.T. auch auf Deutsch.

Amerikanische Webseite:  http://www.eftuniverse.com/

Deutsche Webseite: http://www.eft-info.com/
Webseite in Kiel: http://www.klopfen-in-kiel.de
3. Biicher

Far Anfanger ist das Buch von Gabriele und Robert Rother meiner Meinung nach am
Besten geeignet. Es erklart anschaulich, wie man EFT anwendet und bietet viele
Beispiele. Horst Benesch arbeitet sehr einflhlsam, ich kann insbesondere das Buch flr
Kinder empfehlen, es bietet wunderbare Vorschlage, das Klopfen kindgerecht und liebevoll
einzusetzen. Dagegen finden sich im Buch von Erich Keller viele direkte Klopfvorschlage
fur spezifische Blockaden. Das letzte Buch in der Liste beschaftigt sich mehr mit dem
wissenschaftlichen Hintergrund von EFT und zeigt zusatzlich noch weitere energetische
Methoden, die Uber EFT hinausgehen.

- The EFT Manual, Gary Craig, Energy Psychology Press, 2011.

- EFT Klopf-Akupressur, Robert Rother u. Gabriele Rother, GU-Verlag, 2011.

- Kilopf dich gesund, Horst Benesch, Kdsel Verlag, 2005.

- Gesunde Kinder mit Klopfakupressur, Horst Benesch, Goldmann Verlag, 2009.
- Erfolgsblockaden auflosen mit EFT, Erich Keller, Ullstein TB, 2007.

- Klopf die Sorgen weg!, David Feinstein, Donna Eden u. Gary Craig, Rowohlt TB
Verlag, 2007.
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