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emoftional freedom technique™ / eff

Die Gundaussage der EFT loutet ,Der Grund fiir jede negative Emotion liegt in einer Stérung des koérpereigenen Energiesystems”. Um eine
negative emotionde Recktion zu I&sen, kdnnen Sie bestimmte Akupunkturpunkte klopfen oder messieren, wéhrend Sie sich innerlich auf dos Prodlem einstim:
men, das sie Uberwinden mdchten. Diese Technik nennt sich "emaotional freedom technique"™ (EFT) nach Gary Graig.

Dieses Blatt beschreibt die Eigenanwendung der EFT. Es dient der UnterstlUtzung einer Heimanwendung nach einer Einweisung, stellt eine kurze Zusammenfas-
sung dar und ersetzt nicht die ausfuhrliche Beschdftigung mit dem Thema z.B. im Rohmen eines Seminars, bzw. eines Buches.

Die einzelnen Akupressur-Punkte finden Sie in dem Bild. Zus&itzlich sind sie auf Seite 3 genauer beschrieben.

Der Ablauf im einzelnen:

A. Problem benennen: Welche emotionale Reaktion mdchten Sie [dsen? Denken Sie an
eine moglichst konkrete Situation, und notieren sie sich mdglichst viele Aspekte, GefUhle
und auch koérperliche Reaktionen, die damit verknUpft sind. Suchen Sie sich einen
Kernsatz, der diese Situation beschreibt, zum Beispiel:
~meine panische Angst" oder ,meine tiefe Trauer™.

B. Behandlung vorbereiten (‘Setup"). Kombinieren Sie den Kernsatz mit einer
deutlich formulierten Selostannahme. Dann reiben Sie den "heilenden Punkt” / "sore
spot" und sagen dabei: "Obwohl ich diese .. (Kersatz) .. habe, liebe und akzeptiere ich
mich so wie ich bin".

C Belastung bestimmen: Stufen Sie bitte auf einer subjektiven Skala von 0-10 ein,
wie sehr es sie aktuell emaotional belastet, wenn Sie intensiv an ihr Problem denken.
0 = Uberhaupt keine Belastung, ganz gelassen; 10 = nicht auszuhalten, maximale
Belastung.

D. Klopfroutine ('Tapping"): Klopfen oder massieren Sie kraftig die Punkte 1-12 wéhrend
Sie dabei kontinuierlich Ihren ,Kemsaiz™ wiederholen, also z.B. .meine Angst vor der
Spinne®. Wichtig ist es, sich wahrend des Klopfens moglichst infensiv auf das zu Ibsende
Geflhl zu konzentrieren, und auf Verdnderungen zu achten.

Nach dem Sie einen Durchgang albbgeschlossen hatbben, atmen Sie bitte tief durch die Nase
ein und anschlieBend durch Mund aus, als ob Sie alle negativen Emotionen ausblosen
wollen.

E. Verdnderung spliren: Bestimmen Sie erneut lhren ,sulgjektiven Belostungsleve”, er
solite jetzt deutlich niedriger sein, als vorher.

Wiederhden Sie de Abfdge B. bis E. sdonge, bis de emofionde Belastung vallsténdg auf "0" ist. Eventudll sdlten Sie
dabel dxs Problem” in die einzelnen Tellospekte aus A zerlegen. Zwischen einzelnen "Runden” konn es hilfreich sein, de

'9-Gammut-Ubung" durchzuflhren (siehe Seite 2).

Viel Erfolg, Ihr Gerald Stiehler.

Dieses Blaft darf frei kopiert und
verwendet werden, solange der
Hinweis auf Urheber und Copyright
nicht entfernt wird.
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Ergdnzungen, Anmerkungen:
Eine genaue Beschreibung der 12-Punkte zum leichteren Auffinden am Kérper finden Sie auf Seite 3.

"9-Gammut-Ubung" / "Briicke":
Flihren Sie bitte folgende Ubung durch, wéhrend Sie kontinuierlich den ,Gammut-Punkt" auf dem Handrlicken klopfen:
Augen schlieBen; Augen &ffnen
Scharf nach rechts unten schauen; scharf nach links unten schauen (ohne den Kopf zu bewegen);
Mit groBen Augen einen Kreis beschreibben, als ob Sie das Zifferblatt einer Uhr ablesen; Den gleichen Kreis gegenldufig beschreiben;
Eine beliebige Melodie summen; von 5 bis 0 z&hlen; noch einmal Summen.

Was ist, wenn der Prozess stockt?
Ist de Emoation, de de dktudlle Belostung auslést, auch de mit der begonnen wurde? Oder ist zwischendurch eine "Verschiebung' possiert? Wenn de
Emaction gewedhselt hat, stellen Sie fest, ob Sie dese neue Emation I&sen wadlen. Wenn ja, passen Sie de "Vorbereitung' ("Setup') und den Kernsatz der
neuen Emotion an und wiederholen die Behandlung.

Wedhseln Sie auf de kérperliche Ebene. Beaoachten Sie dos KdrpergefUhl, dos mit der Situation verknUpft ist und klopfen, bis dese Beschwerde auf "0" ist.
Wechseln Sie dann wieder zuriick zur Emotion, die dann meistens auch weniger intensiv ist.

@bt es ein Ubergeardnetes Problem mit negativen Sellstaussagen? Dieses Phdénomen nennt de "Energepsychadoge’ eine "psychaogische Umkehrung'.
Dazu gibt es ein Merkblatt unter » www.diplompsychologen.info/eft/pu_ausfuehrlich.pdf.

Schauen Sie, ob ener der Sétze bai Thnen eine emaotionde Recktion auslést. Wenn Sie sich eines PU-Themaos bewusst werden, korrigieren Sie deses mit
dar entsprechenden Vorbereitung und der PU-Affirmation. Wenn Sie nicht wissen, waos den Fortsahritt hemnmt, versuchen sie zuerst de Korrektur far de
oberen 4 Saize und wenn das keinen Effekt hat, auch fUr alle anderen.

Fragen & Antworten:

Es giot im Internet ein sehr cktives Forum unter » www.eft-forum.de, in dem Sie dle Fragen stellen kdnnen und in der Regel von eéinem der dort vertretenen
erfahrenen EFT Anwender relativ schndll eine Antwort bekommen werden. Mehr | nformationen finden Sie auch unter » www.emofree.com (endisch), »
» www.eft-info.com (deutsch) und auf meiner Seite unter » www.diplompsychologen.info/eft/.

Anmerkung:
Bitte fUhren Sie eine Behandlung schwerer fraumatischer Erlebonisse nur zusammen mit einem erfahrenen Psychotherapeuten durch.
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Die einzelnen EFT-Punkte (Akupressurpunkte):

A Der .heilende Punkt” | "sore spoft'
Sudhen Sie dos kleine GUlbchen on Threm Hds (Jugulum), dort wo ein Monn seine Kravatte binden wirde. Von dort aus gehen Sie aar 10 an noch unten zum
Brustloain und donn aa 10 am. nach links (oder rechits); zwischen dem 2. und 3. Rippenbogen finden Sie einen kleinen, arudkempfindichen Punkt: den Jeich
des Himmels”, Nierenmeridian - R26). Alternativ zum Reibben des "Heilenden Punkt" kann auch "Karatepunkt' geklopft werden (siehe unten).

B. Die 12-Klopfpunkte werden zum leichteren Einpréigen in absteigender Reihenfolge geklopft
1. Der erste Klopfounkt” liegt innen am Ansatz der Augenbraue (,Zusammengelegter Bambus”, Blasenmeridian - V2);

Seitlich des Auges, auBen auf dem Knochenrand, vor dem weichen Teill der Schiéfe (Kellerloch der Pupille”, Gallenmeridian - F1);

Mittig unter dem Auge; auf dem Knochenrand der Augenhdhle, dem Jochbein (,Punkt, der die Tr&nen aumimmt”, Magenmeridian - S1);

Mittig zwischen Nase und Oberlippe; Mittellinie des Philtrums, etwas oberhalb seiner Mitte (Wassergralbben” , Steuerungsmeridian - Rg26);

Mittig oberhalb des Kinns; In der Mitte des Unterkiefers, in der Vertiefung unterhalo der Lippe (Punkt, der die FlUssigkeit aufnimmt”, Aufnehmende
Leitbahn / KonzeptionsgefdB - Rs24);

6. Direkt unterhalb des Schliisselbeins, etwas seitlich von dort wo es am Brustoein in einer Verdickung endet (3-4, .Versammlungshalle der EinfluBnah-
me”, Nierenmeridian - R27);

7. Ca. 10cm unterhalb der Achselhéhle, unter dem Rippenbogen der 6. Rippe, in der Hohe mittig zwischen Achselhéhle und Ellenbogen, bei Ménnem
auf Héhe der Brustwarze(3-4, ,Die groBe Umhullung”, Milzmeridian - L21);

8. Aufdem inneren (dem Korper zugewandten) unteren Rand des Nagelbettes am Daumen; (. Junges Shang”, Lungenmeridian - P11)

9. Auf dem inneren unteren Rand des Nagelbettes am Zeigefinger. (. AuBeres Yang”, Dickdarmmeridion - IC1)

10. Auf der Fingerkuppe des Mittelfingers; (Mittlere groBe StraBe”, Herzbeutelmeridian - Pc9)

11. Auf dem inneren unteren Rand des Nagelbettes am kleinen Finger; seitlich des Nagelwinkels (,Die kleine StraBe”, Herzmeridian - C9);
12. Auf der AuBenseite der Hand, am . Karatepunkt”, kurz hinter dem Fingergelenk (3-4, .Der hintere Wasserlauf”, DUnndarmmmeridian - 1T3);

C De "3fache Erwdrmer" oder"Gammut" liegt in der weichen Vertiefung zwischen den Carpdsehnen (Kndaheln) des kleinen und des Ringfingers auf dem
Handriicken (3-4, Mittlere Insel”, Meridian ,.3-Wd&rme-Bereiche” - T3

Uben Sie zunéchst vor dem Spiegd, bis Sie de Punkte auch mit geschlossenen Augen finden. Donn klopfen Sie bitte so fest, doss Sie den Impuls des Fingers
deutlich splren, doer nicht so fest, doss es schmerzt. Es konn hilfreich sein, den "Klopf-Rhythmus" zu variieren. Selen Sie in der Anwendung hartndckig, in der
Problembenennung méglichst spezifisch und flhren Sie die "Behandlugsvorbereitung” (Setup) grindlich durch.

O~ DN

Viel Erfolg und ... Keep on tapping,
Ihr Gerald Stiehler
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