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YWas istEFT 2

einfaches, schnelles und effektives Verfahren, um emotionale
zU behandeln. Es beruht auf den Verfahren der chinesischen
r und der angewandten Kinesiologie.

onnen starke negative Gefiihle wie Aufregung, Arger, Angst, Unruhe

re Storungen, die eine emotionale Komponente haben mit dieser

n weniger als einer halben Stunde, manchmal sogar innerhalb von

eduziert werden. Dies gilt fur aktuelle emotionale Stérungen, aber

anger bestehende Probleme (Phobien, Zwange, Depressionen, Arger,
erzzustande)

el Anfangern eine Erfolgsrate von ungefahr 50% und bei gelibten

n von 95%. Schwierigere Falle sollten sich an einen Fachmann

aber die grundlegene EFT-Technik kann von jedem leicht gelernt und
ar angewendet werden, um negative Gefiihlszustande zu reduzieren.

sentation soll Sie lehren, wie Sie selbst die Emotional Freedom
> anwenden konnen.



“The cause of every emotional or physical
upset is a disruption in the body’s energy

/Vie tunktioniert EFT? ™

Die EFT basiert auf der Annahme, dall das Korperenergiesystem mit Energiekreisen
oder auch Meridianen verbunden ist. Schon seit Jahrtausenden wissen wir von diesem
komlexen System von Energiekreislaufen, die sich.lber den ganzen Korper
erstrecken.Wenn man sich die Meridiane wie einen Fluf3'vorstellt, dann fihren
Storungen in der emotionalen oder korperlichen Gesundheit zu Blockaden oder
Uberflutungen der Flusse. Der Zustand der Meridiane wird also direkt durch unsere
emotionale und physische Gesundheit bestimmt.

Indem das ursprungliche Energiesystem der:-"Meridiane wiederhergestellt wird, wird
auch die emotionale und/oder korperliche Stérung korrigiert und das nattrliche
Gleichgewicht erreicht. Damit ist erst eine weitere nattrliche Entwicklung maglich.

Wie funktioniert EFT?

Man klopft mit den Fingern auf bestimmte Akkupressurpunkte im Gesicht, auf dem
Oberkorper und der Hand, wahrend man sich auf das Problem “eintunt”. Durch diese
Punkte bekommen wir Zugang zu den wichtigen Meridianen des Kdrpers und indem wir
auf sie lopfen, wird die starke negative emotionale Energie freigesetzt.

Ein Problem kann durchaus auch verschiedene Aspekte haben, die-mit ihm verbunden
sind und nach und nach wahrend der Behandlung auftauchen'kdnnen. In diesem Fall
Ist'es'wichtig, allen Aspekten auf den Grund zu.gehen und jeden davon so lange zu
tappen, bis das Thema vollig ‘gelost ist, so wie man die Schalen einer Zwiebel nach und
nach entfernt.
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| ) ie Wurzeln der EFT

Oer Jahren kombinierte der Psychologe Dr.-Roger Callahan Elemente
tentheorie, Kinesiologie und Akkupressur und begann so, Patienten
Jien und traumatischen Stref3storungen zu behandeln. Er benutzt eine

on verschiedenen Kombinationen von Tappingpunkten_fr
dene Themen. Diese sehr effektive Therapie wurde Thought Field
(TFT) genannt.

on Gary Craig entwickelten “Emotional Freedom Technique” - EFT

es sich um eine Weiterentwicklung der TFT. Er arbeitete zunachst mit
zusammen und nahm in das Konzept ein Set von Tapping-Punkten

leichter zu erlernen und zu erinnern war und sich sehr vielseitig

2n lie. In den USA ist die Effektivitat von TFT und EFT schon seit
durch empirische Studien nachgewiesen.

dannahme von EFT besagt, dal’ der Grund flr jedes negtive Gefthl in
rbrechung des Energieflusses des Korpers liegt.

hat seit ihrer Grindung eine grolie Anwendung bei Therapeuten im
en. Feld gefunden. Die Basis-Technik ist jedoch fir jeden zuganglich und
wird in dieser Prasentation vermittelt.
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A\ nwendungshereiche

er Behandlung von verschiedenen-Storungen erfolgreich angewendt:

gkeit (Essen, Alkohal,
2n, Drogen)

nd Panikattacken
d Wut
yedanken und -

onen und Traurigkeit
d Schreibschwéche
des Selbstbewulitsein
nd Phobien

Trauer und Verlust
Schuldgefihle
Schlaflosigkeit
belastende Erinnerungen

Schmerzreduzierung und
Bewaltigung (z.B. Migrane, Arthritis
etc.)

Korperliche Heilung

Verbesserung der Leistungsfahigkeit
(z.B. bei Sport, Reden in der
Offentlichkeit)

Posttraumatische Stref3stérungen
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| Jas Vorgehen

rezeptbesteht aus einem standardisierten Vorgehen, das einfach

ISt. Ein Rezept hat natirlich bestimmte Zutaten, die in einer bestimmten
Inzugefugt werden mussen. Wenn man. es:einmal auswendig kann, kann
einer Minute ausgeftihrt werden.

Grundrezept besteht aus vier Zutaten, zwei davon sind . identisch.
ng

Punkte der Hand

e Alle ZUITALE

ng: Das Grundrezept anzuwenden, ist wie zum Bowling zu gehen: Beim
es eine Maschine, die die Kegel aufstellt, indem sie diese aufhebt.und in
)rdnung am Ende der Bahn aufstellt Wenn diese “Aufstellung” erledigt ist,
noch den Ball die Bahn entlang rollen und die Kegel umwerfen. Analog
Grundrezept eine Anfangsroutine, um Ihr Energiesystem *einzustellen”, als
Satz von Bowlingkugeln waren. Diese Einstellung ist.wichtig fir den
iNg und bereitet das Energiesytem vor, sodass der Rest des Grundrezepts
un kann. Das Energiesystem muf richtig- eingestellt werden. Der Schlissel
zu jeglicher Veranderung. liegt.darin; dass ‘Sie"zunachst einmal bedingungslos annehmen,
was ist.




Das Vorgehen ||

den " reiben und dreimal laut den Einfilhrungssatz sagen.
Der Einfuhrungssatz sollte ihr Problem so genau wie mdglich beschreiben:

“Obwohl ich das (hier Problem einsetzen) habe,.liebe und akzeptiere ich mich voll
und ganz so wie ich bin.

Beispiele
“Obwohl mein Riucken schmerzt...
“Obwohl ich mich bei Strel3 schnell aus der Fassung bringen lasse...

“Obwohl ich Angst davor habe, allein zu sein....
“Obwohl ich Angst vor Hohen habe....
... liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz — so wie ich bin.”

Es ist egal, ob Sie die Affirmation glauben oder nicht... sagen Sie sie einfach!

- Wahrend Sie gedanklich ganz beim Problem bleiben, tappen sie
ca. 7 mal auf die 13 Endpunkte der Hauptenergiemeridiane, 5 im Gesicht, 2 auf
dem Oberkdrper, 5 auf der Hand und einer auf dem Handrticken (Gamut Punkt).

Um innerlich besser beim Problem zu bleiben, wiederholen Sie bei jedem
Energiepunkt das negative Gefiihl und, wenn Sie mochten, auch die negativen
Gedanken, die.mit inrem Problem in Verbindung stehen. Solche Erinnerungssatze
konnen sein:
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| Jas Vorgehen )

uckenschmerzen”, ich hasse sie”, “ich kann sie nicht mehr aushalten”
eizbarkeit bei der Arbeit, ich argere mich tber mich selber”

ngst vor dem Alleinsein, ich sollte endlich erwachsen werden”
Ohenangst”

- Der Gamut PunkKt liegt auf dem Handriicken;-genau hinter

gfinger und kleinem Finger, in.der Kuhle zwischen den Knécheln von Ring- und
Finger, wenn man eine Faust machen wirde. Wahrend Sie kontinuierlich auf
gdiesen Punkt klopfen, machen Sie eine “Feinabstimmung des Gehirns” und das
Siert durch ein paar Augenbewegungen und durch Summen und Zahlen. Durch
teinander verbundene Nerven werden bestimmte Teile des Gehirns stimuliert,

enn die Augen bewegt werden. Gleichermalien wird die rechte Gehirnélfte (die
creative) beansprucht, wenn Sie ein Lied summen, die linke Gehirnhalfte (die
logische), wenn Sie z&hlen.

lge (zum zweiten mal): Es ist ein identisches Durchgehen der 1. Abfolge.

Damit'ist das Grundrezept fur die erste Runde vollstandig.




DasV orgenen IV

In vielen Fallen kann das problematische Gefiihl schon nach der ersten Runde
vollig beseitigt oder zumindest reduziert sein. Wenn Sie noch einen Rest davon
spuren, dann wiederholen Sie einfach das Grundrezept mit folgenden
Anpassungen:

~‘Ersetzen Sie den
Einfuhrungssatz, den Sie in der ersten Rundebenutzt haben, durch folgenden
Satz:

“Obwohl ich noch dieses restliche (Problem einsetzen) habe, akzeptiere und
liebe ich mich voll und ganz — so wie ich bin”

z.B. “Obwonhl ich noch diese Hohenangst habe, akzeptiere und liebe ich mich
voll und ganz — so wie ich bin”

“Diese restliche Hohenangst. Sie sollte endlich weg sein”
Nun kommen wir zu den Energiepunkten, auf die Sie klopfen sollen




| Jas Vorgehen V

Es gibt noch ein Konzept, das Sie lernen sollten, bevor Sie mit dem Tapping
beginnen.

ZU Beginn einer-EFT Sitzung sollten Sie die Intensitat des Problems auf einer
Skala von O bis 10 bewerten. 10 ist die hochsté Intensitat, O keine Intensitat.

Dies gwahrleistet eine wesentlich Messlatte, an der Sie Ihren Fortschritt
messen konnen. Die Intensitat sollte immer fir den jetzigen Zustand
gemessen werden...wie Sei dartiber denken.. Und nicht wie Sie denken, dal} es
in der aktuellen Situation sein sollte.

Am Ende jeder Runde des Grundrezepts bewerten Sie das Problem noch
einmal. Ist es weniger geworden? Ihr Ziel sollte sein, es bis 2 oder 1 oder 0 zu
reduzieren.

Wenn Sie das Problem von 7 oder 8 nach mehreren Runden auf O reduziert
haben. Hartnackigkeit zahlt sich aus. Es ist am besten, das Geflihl so genau
wie maoglich zu beschreiben und mit genau dem Gefiihl weiterzumachen, das
Sie gerade haben und dieses Gefuhl mit dem Grundrezept anzusprechen, auch
wenn es evtl. vom Gefiihl der ersten Runde abweicht und nur einen
spezifischen Teil dieses Geflihls prasentiert.




Der Beginn

un sind Sie bereit, die Punkte kennenzulernen, auf die Sie klopfen mussen.
Jie folgenden Tafeln zeigen Ihnen genau, wie sie das:Grundrezept anwenden
onnen. Sehen Sie sich die Abfolge mehrere Male an,'um sie leichter
uswendig lernen und erinnern zu kbnnen.

)ann wenden Sie das Tapping bei sich selbst an..Am besten nehmen sie ein
gales Problem. Seien Sie so genau wie moglich-in der Beschreibung und
‘Wwenden Sie EFT auf die spezifischen emotionalen Ereignisse des Lebens an,

.
*

le dem Problem zugrunde liegen konnten. Wenn nétig, seien Sie hartnackig,
IS alle Aspekte des Problems verschwunden sind.

enn Sie an einem aktuellen Problem arbeiten, denken Sie daran, es auf einer
kala von 0 bis 10 zu bewerten, bevor Sie beginnen und es nach jeder Runde
wieder neu zu bewerten.
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Reiben Sie im Kreis tber den “wunden Punkt”
(Sore Spot) und sagen Sie dreimal laut den
Einflhrungssatz ®

Klopfen Sie ca. 7 Mal an den Punkt am Anfang ®
der Augenbraue (Meridian ftr die Blase) und
sagen die Erinnerungssatze

...an der Seite des Auges (Meridian
fur die Gallenblase)

...unter dem Auge (Magen)

...unter der Nase (Gouverneursgefald)

...unterhalb der Unterlippe
(Konzeptionsgefal)

unterhalb des Schliusselbeins am
Brustbein (Niere)

...vier Finger breit unterhallb der
Achselhohlen (Milz, Pankreas)
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~ D asGrundrezept HAND

ie den Erinnerungssatz sagen, tappen Sie ca. 7 mal

Nagelbettwinkel, kdrperzugewandte Seite
ian)

ettwinkel des Mittelfingers,
ndte Seite (Kreislauf-Sexus)

ttwinkel des kleinen Fingers,
ndte Seite (Herz)

ante, mittig, Karatepunkt, wo die
slauft (Dinndarm)




" Das Grundrezept HAND -Erweiterung

d Sie nun kontinuierlich den Gamut Punkt‘klepfen,
andrucken liegt, genau hinter Ringfinger und
2r, In der Kuhle zwischen den Knécheln von Ring-
Inger, wenn man eine Faust machen widrde,
leichzeitig folgendes:




...klopfen Sie mit offenen Augen
...(sagen Sie dabei den
Erinnerungssatz nur einmal)




klopfen Sie mit geschlossenen
ugen...




zept HAND —E 4

..Augen hart nach unten links richten,
ohne dabei den Kopf zu bewegen...




...Augen hart nach unten rechts richten,
ohne den Kopf zu bewegen




| Jas Grundrezept HAND - E£

im Uhrzeigersinn
N Sie alle einzelnen
sehen




e ... Augen entgegen dem

Uhrzeigersinn rollen...




e ..Zwel Sekunden lang ein Lied

summen...




e  .schnell von eins bis funf zahlen...




e . .noch mal zwei Sekunden eines

Liedes summen...
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T ipps fir die Anwendung von EFT

iepdasyGrundrezept auswendig. Beginnen Sie. mit einer angemessenen
) Ihres Problems, dem Einfiihrungssatz und:dem Erinnerungssatz. Machen
e Runden wie es benotigt, um das Problem:eindeutig zu reduzieren. Bleiben
ckig, manchmal dauert es etwas langer.

pel der Benennung des Problems so spezifisch wie. moéglich. Hartnackige
leme zeigen sich haufig in unterschiedlichen® Aspekten, die mitihnen verbunden
en Sie das Problem in seine Aspekte auf und behandeln Sie jeden fiir sich.

nicht unbedingt jeden Aspekt behandeln. Oft flhrt die Behandlung-einiger
e zur Generalisierung auf andere und zur Auflésung des ganzen Problems.

Beseitigung des Problems nicht dauerhaft sein sollte, dann beginnen Sie,
eder zu tappen!

auch fur jemand anderen tappen (proxy tapping), z.B. fir kleine Kinder,
rwenden sie dann die Formel: “obwohl X das (Problem einfiigen) hat,
sie/er sich voll und ganz”

einige Erfahrung in der Anwendung von EFT gesammelt haben, kdnnen Sie

2F experimentieren, ohne die 9 Gamut Prozedur. In vielen Fallen ist die

el der EFT Kurzform genauso erfolgreich. Sie werden es selbst merken,
wenn Sie die 9 Gamut Prozedur brauchen.
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nen sofort beginnen, alles anzuwenden, was Sie nun gelernt haben in
aur jedes Problem, das einen emotionalen Anteil hat.

e Informationen uber EFT, Therapeuten, Trainings und Workshops
Sie unter:

eridiantherapies.org.uk

downunder.com
otionalfreedomtechnique.de

itere Informationen :
eridiantherapies.org.uk or www.meridiantherapies.com



http://www.meridiantherapies.org.uk
http://www.eftdownunder.com
http://www.emotionalfreedomtechnique.de
http://www.eieft.org
http://www.efteuropa.de
mailto:info@meridiantherapies.org.uk
http://www.meridiantherapies.com
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Probieren Sie es aus

Wenn Sie diese Prdsentation hilfreich finden,
dann geben Sie sie weiter an Freunde und
Bekannte.

t ein Handwerkszeug, das Ihnen in vielen Bereichen Ihres Lebens helfen
Jeder Mensch hat individuell Problembereiche -und viele finden
dungsbereiche fur EFT, an die sie vorher-nie gedacht hatten.

sie sich ermutigen, damit zu experimentieren!

enn Sie denken, EFT sei fur ein bestimmtes Ziel oder Bedirfnis nicht
dbar, versuchen Sie es trotzdem! Sie kdnnten angenehm tberrascht

H-lllllllllllllllllllIllllllllllllllllllllllllllllllllll

che Ubersetzung: Dipl.-Psych. Elke Borchardt , AW

y

EFT-Therapeutin '. ,:h' '
www.happyologin.org =



http://www.eftdownunder.com
http://www.happyologin.org

