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Michael Bohne hat als Arzt und Autor viel dafür getan, dass bei psycho-
therapeutischer Intervention die Klopf-Techniken der Prozess- und Em -
bo dimentfokussierten Psychologie (PEP) heute verbreitet Anwendung 
finden. 

Die durchweg positiven Rückmeldungen zu Bitte klopfen! – Anleitung 
zur emotionalen Selbsthilfe haben die Aufmerksamkeit des Autors noch-
mals besonders auf die befreiende Wirkung des Klopfens bei Ängsten 
und Sorgen gelenkt und ihn dazu bewogen, das bewährte Manual als 
arabisch-deutsche Ausgabe herauszubringen.

Durch kriegsbedingte Fluchtbewegungen leben inzwischen viele 
Menschen in Deutschland, die unter Ängsten und posttraumatischen 
Symptomen leiden. Die meisten haben keine ausreichenden Sprach-
kenntnisse, um von einer deutschsprachigen Psycho- oder Traumathera-
pie zu profitieren. Hier kann das Selbsthilfebuch viel Linderung bringen.

Davon ist auch Doris Schröder-Köpf, die niedersächsische Migrations -
beauftragte, überzeugt, die das Geleitwort für das Selbsthilfebuch bei-
gesteuert hat. Neben seinem unbestrittenen therapeutischen Nutzen 
leistet das Buch auch einen Beitrag zum Wissenstransfer des Themas 
Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie in den arabischen 
Sprachraum.
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إنّ أفضل مساعدة متاحة هي تلك المساعدة الكامنة داخلك والتي في 

مقدروك استجلابها مع اشتداد معاناتك النفسية.

هذا الكتيب هو أداة لمساعدة أصحاب التجارب المؤلمة أو الخائفين من 

المصاعب المستجدّة.

الدكتور ميشائيل بونهِ هو إخصائي في العلاج النفساني قام بتطوير وسيلة 

علاجية سهلة التطبيق بهدف التخفيف من حدة الاضطرابات على اختلاف 

درجاتها وأنواعها. هذه الوسيلة  ليست صعبة التنفيذ على الباحث عن 

العلاج. فهذا الكتيب يشرح هذه الوسيلة العلاجية بجميع تفاصيلها ويوضح 

للقارئ العديد من الإرشادات فيما يتعلق بكيفية إتقان هذه الوسيلة 

وتطبيقها من أجل تحسين حالته النفسية ورفع روحه المعنوية.  



Aus dem Geleitwort von Doris Schröder-Köpf 3 Fragen an Michael Bohne

Michael Bohne, Dr. med., Facharzt für 
Psychiatrie und Psychotherapie, ist einer 
der bedeutendsten Vertreter der Klopf-
techniken in Deutschland und hat die-
se entmystifiziert und prozessorientiert 
weiterentwickelt sowie mit psychody-
namisch-hypno-systemischem Wissen 
kombiniert, woraus eine neue Interventi-
onsarchitektur Namens PEP entstanden 
ist. Er ist Autor und Herausgeber zahlrei-
cher Bücher über Auftrittsoptimierung, 
Klopftechniken und PEP. 
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In einer neuen kulturellen Umgebung anzukommen und sich 
zurechtzufinden, erfordert eine Menge Kraft. Besonders dann, 
wenn man nicht freiwillig seine Heimat verlassen hat und sich nun 
gezwungen sieht, das eigene Leben und das der Familie in einem 
fremden Land aufzubauen. Diese Erfahrung machen auch derzeit 
mehr als 120.000 Menschen, die im Jahr 2017 (bis einschließlich 
September) als Geflüchtete nach Deutschland gekommen sind.

In meinem Ehrenamt als Niedersächsische Landesbeauftragte 
für Migration und Teilhabe haben mir viele Mitmenschen – 
junge wie ältere – von Ihren Traumata und Existenzängsten 
berichtet, von ihren nicht nur kulturell bedingten Unsicherheiten 
und Zweifeln. Ich habe erkannt: Die unfreiwillige Flucht aus der 
Heimat lässt keinen Menschen unversehrt, weil sie entwurzelt 
und beraubt, in vieler Hinsicht.

Für traumatisierte Neuangekommene ist psychologische 
und medizinische Hilfe und Zuwendung besonders wichtig 
und notwendig, damit sie sich auf den ohnehin oft langen und 
steinigen Weg der Integration begeben können. Neben einer 
solchen professionellen Betreuung ist aber noch eines wichtig: der 
Kontakt zur hiesigen Bevölkerung, die ihren neuen Mitmenschen 
das Gefühl der Zugehörigkeit vermittelt, das Gefühl, ein 
willkommener Teil unserer Gesellschaft zu sein. 

Es gibt eine Vielzahl von klugen psychotherapeutischen 
Methoden, die geflüchteten Menschen helfen können, ihre 
Ängste in den Griff zu bekommen, Unsicherheiten abzubauen 
und Stresssituation in der neuen Umwelt einzudämmen. Dazu 
zählt auch die so genannte „Prozess- und Embodimentfokussierte 
Psychologie“, die im Mittelpunkt des vorliegenden Buches steht. 
Was so kompliziert klingt, ist aber eine denkbar einfache und in 
der Praxis der Angstreduktion bewährte Technik: das Klopfen. 
Es handelt sich um eine Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe, 
mit der die Betroffenen – möglichst nach Absprache mit einem 
professionellen Therapeuten – ihre angst- und stressgesteuerten 
Gefühle kontrollieren können. Gerade vor schwierigen 
Situationen wie Anhörungen bei Behörden, Sprachkurstests oder 
Elterngesprächen in der Schule kann die von Dr. Michael Bohne 
vorgestellte Methode für viele ein kluges und zur langfristigen 
Traumatherapie ergänzendes Mittel der Selbsthilfe sein.

Die große Verbreitung und Resonanz, die Dr. Michael Bohne 
mit der deutschen Fassung von „Bitte klopfen!“ bereits erzielt hat, 
spricht für sich. Den gleichen Erfolg wünsche ich der Übersetzung 
in arabischer Sprache.

Besonders aber hoffe ich für all jene, die sich mit ihren flucht-
bedingten und deshalb so verständlichen Ängsten und Emotionen 
auseinandersetzen möchten, dass sie in diesem Büchlein eine 
kleine Hilfestellung finden. Ihnen und ihrer Familie wünsche ich 
alles Gute und eine gute Zukunft in unserem Land. 

Doris Schröder-Köpf, (Niedersächsische  
Landesbeauftragte für Migration und Teilhabe)
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 ▶ Sie haben als Arzt viel dafür getan, dass bei psychotherapeuti-
schen Interventionen die Klopf-Techniken der Prozess- und Embo-
dimentfokussierten Psychologie (PEP) immer häufiger zum Einsatz 
kommen. Wie wirkt PEP? 
Bohne: Zunächst war es mir wirklich wichtig, diese Klopftechniken 
von dem esoterischen und mythologischen Ballast zu befreien, der 
ihnen anhaftete. Dies ist zu meiner großen Freude gut gelungen. 
Hinsichtlich der Wirkhypothesen haben wir ein ganzes Bündel an 
Erklärungen: Wir gehen unter anderem davon aus, dass es zu einer 
Freisetzung von Oxytocin, Serotonin und Endorphin durch Hautsti-
mulation kommt, wie auch aus der Akupunkturforschung bekannt. 
Letztlich müssen wir wohl von einem multifaktoriellen Wirkgefüge 
ausgehen. 

 ▶ Bei welchen Anliegen können Menschen mittels Klopftechnik 
auf besonders gute Ergebnisse hoffen? 
Bohne: Die durchweg positiven Rückmeldungen und auch die enorm 
große Nachfrage des Buches bei unseren deutschsprachigen Patien-
ten und Klienten hat uns darin bestätigt, dass es sehr gut zur emo-
tionalen Selbsthilfe geeignet ist, weil es eine Anleitung bietet, sich 
von Ängsten und Sorgen mittels des Klopfens in Selbsthilfe ein Stück 
weit zu befreien. Jegliche Art von Ängsten lässt sich sehr gut mittels 
der Klopftechniken angehen: Isolierte Phobien, generalisierte Angst 
und Panik sowie posttraumatische Ängste. Studien mit Veteranen in 
den USA haben gezeigt, dass die Klopftechniken weit wirksamer wa-
ren als etwa die Kognitive Verhaltenstherapie. Deshalb empiehlt die 
US Veterans Administration (VA) die Klopftechnik bei Soldaten, die 
unter posttraumatischen Belastungsstörungen, Depressionen, Ängs-
ten, Schmerz oder anderen Problemen leiden. 

 ▶  Warum war es Ihnen so wichtig, dass Ihr Bestseller „Bitte klop-
fen – Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe“ auf Arabisch erscheint? 
Bohne: Durch die kriegsbedingten Fluchtbewegungen kamen sehr 
viele Menschen zu uns, die massiv unter Ängsten und posttrauma-
tischen Symptomen leiden. Die meisten beherrschen die deutsche 
Sprache kaum und können von einer deutschsprachigen Psycho- oder 
Traumatherapie wenig profitieren. Da kam die Idee auf, das in der 
emotionalen Selbsthilfe erfolgreiche und bewährte Buch ins Arabi-
sche zu übersetzen. Die arabisch-deutsche Ausgabe bietet Hilfe und 
unterstützt ganz nebenbei das Erlernen der deutschen Sprache und 
die Kommunikation mit den deutschsprachigen Flüchtlingshelfern. 
Darüber hinaus sind wir zuversichtlich, dass die arabische Überset-
zung auch einen wichtigen Beitrag für den fachlichen Wissenstrans-
fer in der Psychologie der beiden Sprachräume leisten kann.


