EFT-Klopfakupressur - Alles auf einer Seite
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1. Benennen des Themas, so spezifisch wie mdoglich, mit Fokus auf die damit verbun-
dene negative Emotion.

2. Belastungsgrad einschétzen: Wie stark ist sie momentan auf einer Skala von 0-10?

3. Eintimmungssatz zur Selbstakzeptanz:

Handkante klopfen, dabei 3x (méglichst laut) aussprechen:

“Auch wenn ich ...(dieses Thema) habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin”

oder

“Auch wenn ich ...(dieses Thema) habe, achte ich mich und nehme mich an, so wie ich bin.”
4. Klopfsequenz:

Alle Punkte ca. 7-10x klopfen, dabei das Gefuhl laut aussprechen,

z. B. “diese Wut auf....uber....”, bleiben Sie innerlich eingestimmt auf das Gefhl.

5. 9-Gamut Abfolge: Handriickenpunkt klopfen, wéhrenddessen bei gerader Kopfhaltung:
Augen 6ffnen - Augen schliessen - nach links unten schauen - nach rechts unten schauen -
Augen 1x im Uhrzeigersinn kreisen - Augen 1x gegen den Uhrzeigersinn kreisen - einige
Takte einer Melodie summen - riickwarts zahlen von 7 bis 1 - nochmals einige Takte einer
Melodie summen.

6. Check: Einschatzung von 0-10 erneut vornehmen: Was hat sich verandert?

7. Schritt 3. und 4. wiederholen, dabei eventuell abwandeln: “Auch wenn ich noch immer...
(einen Rest dieses Themas)...habe, liebe und akzeptiere ich mich, so wie ich bin.”
Bis der Belastungsgrad bei 0 oder nur wenig dariber liegt.

1 Scheitel

2 Augenbraue
3 Seitliches Auge

4 Unter dem Auge

5 Unter der Nase

6 Oberhalb des Kinns

7 Unter dem Schlusselbein
8 Unter der Brust (optional)
9 10-12 cm unter der Achsel
10 Daumenfalz

11 Zeigefingerfalz

12 Mittelfingerfalz

13 Kleiner Finger Falz

14 Handkante

15 Handruckenpunkt

Bitte beachten: Die Anwendung von EFT darf in keinem Fall den Besuch bei einem Arzt oder Therapeuten ersetzen.



