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Uber das Buch
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Seit einigen Jahren sorgt in der Psychologie eine korperori-
entierte Technik fur Aufmerksamkeit, die unter dem Begriff
,Klopfen“ bekannt wurde. Sie hat sich als ausgesprochen
wirksame und nutzliche emotionale Selbsthilfe erwiesen.
Mittlerweile spielen Klopftechniken in Psychotherapie, Coa-
ching und Traumatherapie eine immer grof3ere Rolle.

,Klopfen“ist leicht zu erlernen und beruht auf einem ein-
fachen Prinzip: Wahrend man gerade Stress, Leistungsdruck,
Angste, Arger, Hilflosigkeit oder andere unangenehme Ge-
fiihle empfindet, ,beklopft“ man bestimmte Akupunktur-
punkte. Dabei werden dezidierte Satze ausgesprochen,
die die Selbstakzeptanz verbessern. Dieses Vorgehen fiihrt
meist recht schnell dazu, dass das Gehirn wieder in einen
Zustand groBerer Losungskompetenz gelangt. Leistungsblo-
ckaden, belastende und unangenehme Gefiihle lassen sich
so bei den meisten Menschen gut auflosen.

Dieses verstandlich geschriebene kleine Buch ist als An-
leitung zur Selbsthilfe gedacht. Es zeigt die Anwendungs-
moglichkeiten fiir das Klopfen auf und erldutert die einzel-
nen Klopftechniken.

Bei Bestellungen uber www.carl-auer.de
liefern wir deutschlandweit portofrei.
Fir die Schweiz gelten gesonderte Konditionen
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Uber den Autor

Michael Bohne, Dr. med., Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie, ist einer
der bedeutendsten Vertreter der Klopf-
techniken in Deutschland und hat die-
se entmystifiziert, prozessorientiert
weiterentwickelt und mit psychody-
namisch-hypno-systemischem Wissen
kombiniert. Daraus ist eine neue Inter-
ventionsarchitektur Namens PEP ent-
standen. Er ist Autor und Herausgeber
zahlreicher Biicher Uber Auftrittsopti-

mierung, Klopftechniken und PEP. Au-
Berdem unterstitzt und initiiert er For-
schungsprojekte zu den Klopftechniken
und PEP (Med. Hochschule Hannover).
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324 Seiten, Kt
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Aus dem Vorwort

Wenn man genau schaut, welche Hiirden sich uns, wenn wir
uns weiterentwickeln wollen, in unserer Selbstentwicklung
in den Weg stellen, dann kann man sagen, dass es im Grunde
drei Arten von Hiirden sind:

¢ einschrinkende Gefiihle
o einschrinkende Beziehungsmuster
¢ einschrinkende Glaubenssiitze.

Letztere sind hiufig die Folge von unangenehmen Gefiithlen
oder einschrinkenden Beziehungsmustern. Mit Beziehungs-
mustern ist die Art und Weise der Beziehung zu sich selbst
und zu anderen gemeint. Einschrinkende Glaubenssitze
sind Gedanken, die uns an der kurzen Leine halten und die
Entfaltung der in uns liegenden Potenziale und Moglich-
keiten erschweren, wenn nicht gar verhindern. Solche Glau-
benssitze konnen z. B. sein: Ich kann das nicht, Ich bin das
nicht wert, Andere sind interessanter als ich, Nein sagen ist
gefihrlich, Bleib auf dem Boden, Heb nicht ab etc. Was nun,
wenn man sie hat?

Es gibt viele Wege, die nach Rom fiihren, und jeder ist auf
eine andere Art und Weise gut. In den letzten Jahren hat ein
neuer Weg fiir Furore gesorgt, der sich als ausgesprochen hilf-
reich und niitzlich fiir eine effiziente emotionale Selbsthilfe
und fiir eine Verbesserung der Selbstbeziehung, also der Be-
ziehung, die wir zu uns selbst haben, erwiesen hat. Gemeint
ist die Klopftechnik, die aus der Energetischen Psychologie
kommt.

Merke: Bei allen Klopftechniken werden bestimmte Kér-
perpunkte beklopft, wihrend man gerade Stress, Angst,
Arger, Hilflosigkeit oder andere unangenehme Gefiihle
empfindet. Dadurch wird die Intensitit der stérenden
Emotionen im Gefiihlshirn reduziert. Dariiber hinaus
werden selbstakzeptierende bzw. selbstbestitigende Af-
firmationen ausgesprochen und noch weitere Strategien
genutzt, die unser Gehirn wieder in einen I6sungskompe-
tenteren Zustand versetzen.

Dieses Vorgehen sieht natiirlich eigenartig aus. Aber wer
hat denn gesagt, dass es weniger eigenartig ausschaut, wenn
Menschen einen wesentlichen nichsten Entwicklungsschritt
nicht gehen, weil sie sich nicht trauen? Oder wenn Menschen
aus Angst nicht in ein Flugzeug steigen, 6ffentliche Auftritte
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eigentlich ungefihrlichen Situationen fiirchten? Oder wenn
sie sich von unangenehmen Gefiihlen oder unangenehmen
Beziehungen derart beherrschen lassen, dass sie ihre vorhan-
denen Potenziale nicht leben? All das sieht doch im Grund
genommen ziemlich eigenartig aus, ist aber ganz normal im
Sinne von hiufig vorkommend. Doch darin muss man natiir-
lich nicht stecken bleiben.

Zu den Klopftechniken gehéren verschiedene sich teils
sehr dhnelnde Ansitze, die von unterschiedlichen Menschen
beschrieben wurden. Die Techniken haben alle eine gemein-
same Wurzel, haben sich jedoch in den letzten Jahren in un-
terschiedliche Richtungen weiterentwickelt (Bohne 2008a).

Merke: Das Faszinierende an den Klopftechniken ist, dass
wir etwas in den Handen haben, das uns eine Moglichkeit
zu effizienter emotionaler Selbsthilfe ersffnet.

Diesem Aspekt wohnt tatsdchlich etwas Revolutionires inne.
Denn niemand hat uns z. B. in der Schule eine vergleichsweise
gut wirksame und einfach anzuwendende Technik zur emotio-
nalen Selbsthilfe gezeigt. PEP! ist eine zeitgemifle Weiterent-
wicklung der bekannten Klopftechniken, der es unter anderem
darum geht, die Energetische Psychologie zu entmystifizieren
und somit einer wissenschaftlichen Betrachtungsweise zu-
ginglich zu machen (Bohne, Klopfen mit PEP, 2019).

1 Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie.
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