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Seit einigen Jahren sorgt in der Psychologie eine körper­
orientierte Technik für Aufmerksamkeit, die unter dem Begriff 
„Klopfen“ bekannt wurde. Sie hat sich als ausgesprochen wirk­
same und nützliche emotionale Selbsthilfe erwiesen. Mittler­
weile spielen Klopftechniken in Psychotherapie, Coaching und 
Traumatherapie eine immer größere Rolle.

„Klopfen“ ist leicht zu erlernen und beruht auf einem ein­
fachen Prinzip: Während man gerade Stress, Leistungsdruck, 
Ängste, Ärger, Hilflosigkeit oder andere unangenehme Ge­
fühle empfindet, „beklopft“ man bestimmte Akupunktur­
punkte. Dabei werden dezidierte Sätze ausgesprochen, die 
die Selbstakzeptanz verbessern. Dieses Vorgehen führt meist 
recht schnell dazu, dass das Gehirn wieder in einen Zustand 
größerer Lösungskompetenz gelangt. Leistungsblockaden, 
belastende und unangenehme Gefühle lassen sich so bei 
den meisten Menschen gut auflösen.

Dieses verständlich geschriebene kleine Buch ist als An­
leitung zur Selbsthilfe gedacht. Es zeigt die Anwendungs­
möglichkeiten für das Klopfen auf und erläutert die einzel­
nen Klopftechniken.
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Wenn man genau schaut, welche Hürden 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 Hürden sind:

•	 einschränkende Gefühle
•	 einschränkende Beziehungsmuster
•	 einschränkende Glaubenssätze.

Letztere sind häufig die Folge von unangenehmen Gefühlen oder 
einschränkenden Beziehungsmustern. Mit Beziehungsmustern 
ist die Art und Weise der Beziehung zu sich selbst und zu an-
deren gemeint. Einschränkende Glaubenssätze sind Gedanken, 
die uns an der kurzen Leine halten und die Entfaltung der in 
uns liegenden Potenziale und Möglichkeiten erschweren, wenn 
nicht gar verhindern. Solche Glaubenssätze können z. B. sein: 
Ich kann das nicht, Ich bin das nicht wert, Andere sind interes-
santer als ich, Nein sagen ist gefährlich, Bleib auf dem Boden, 
Heb nicht ab etc. Was nun, wenn man sie hat?

Es gibt viele Wege, die nach Rom führen, und jeder ist auf eine 
andere Art und Weise gut. In den letzten Jahren hat ein neuer 
Weg für Furore gesorgt, der sich als ausgesprochen hilfreich und 
nützlich für eine effiziente emotionale Selbsthilfe und für eine 
Verbesserung der Selbstbeziehung, also der Beziehung, die wir 
zu uns selbst haben, erwiesen hat. Gemeint ist die Klopftechnik, 
die aus der Energetischen Psychologie kommt.

Merke: Bei allen Klopftechniken werden bestimmte Körper-
punkte beklopft, während man gerade Stress, Angst, Ärger, 
Hilflosigkeit oder andere unangenehme Gefühle empfindet. 
Dadurch wird die Intensität der störenden Emotionen im Ge-
fühlshirn reduziert. Darüber hinaus werden selbstakzeptie-

rende bzw. selbstbestätigende 
Affirmationen ausgesprochen 
und noch weitere Strategien 
genutzt, die unser Gehirn wie-
der in einen lösungskompe-
tenteren Zustand versetzen.

Dieses Vorgehen sieht natürlich eigenartig aus. Aber wer 
hat denn gesagt, dass es weniger eigenartig ausschaut, wenn 
Menschen einen wesentlichen nächsten Entwicklungsschritt 
nicht gehen, weil sie sich nicht trauen? Oder wenn Menschen 
aus Angst nicht in ein Flugzeug steigen, öffentliche Auftritte 
meiden oder mit zitternder Stimme sprechen oder sich vor 
eigentlich ungefährlichen Situationen fürchten? Oder wenn 
sie sich von unangenehmen Gefühlen 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 häufig vorkommend. Doch darin muss man natür-
lich nicht stecken bleiben.

Zu den Klopftechniken gehören verschiedene sich teils sehr 
ähnelnde Ansätze, die von unterschiedlichen Menschen be-
schrieben wurden. Die Techniken haben alle eine gemeinsa-
me Wurzel, haben sich jedoch in den letzten Jahren in unter-
schiedliche Richtungen weiterentwickelt (Bohne 2008a).

Merke: Das Faszinierende an den Klopftechniken ist, dass 
wir etwas in den Händen haben, das uns eine Möglichkeit 
zu effizienter emotionaler Selbsthilfe eröffnet.

Diesem Aspekt wohnt tatsächlich etwas Revolutionäres inne. 
Denn niemand hat uns z. B. in der Schule eine vergleichsweise 
gut wirksame und einfach anzuwendende Technik zur emotio-
nalen Selbsthilfe gezeigt. PEP1 ist eine zeitgemäße Weiterent-
wicklung der bekannten Klopftechniken, der es unter anderem 
darum geht, die Energetische Psychologie zu entmystifizieren 
und somit einer wissenschaftlichen Betrachtungsweise zu-
gänglich zu machen (Bohne, Klopfen mit PEP, 2019).

1  Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie.

Michael Bohne, Dr. med., Facharzt für 
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 Bücher über Auftrittsopti­
mierung, Klopftechniken und PEP. Au­
ßerdem unterstützt und initiiert er For­
schungsprojekte zu den Klopftechniken 
und PEP (Med. Hochschule Hannover).
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Gudrun Klein/Michael Bohne
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€ (D) 9,95/€ (A) 10,30
ISBN 978-3-8497-0200-7

Auch als  erhältlich

Die Autoren vermitteln kompakt 
die Grundtechniken der prozess- 
und embodimentfokussierten 
Psychologie (PEP) und deren 
Wirkhypothesen. Nebenbei er­
fährt man Wissenswertes über 
individuelle Schlafrhythmen, den 
natürlichen Schlafverlauf oder wie 
man sein tägliches Schlafbedürfnis 
einschließlich Siesta und TV-Nicker­
chen richtig berechnet.
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ISBN 978-3-8497-0286-1

Auch als  erhältlich

„Bitte Klopfen!“ ist eine praktische 
Anleitung zum Klopfen für Klienten 
und Patienten, die sie darin unter­
stützt, belastende und einschrän­
kende Gefühle zu überwinden und 
neue Energie zu gewinnen.
Über 100.000 verkaufte Exemplare
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Selbstbestätigungspunkt

Selbstbestätigungspunkt

„Auch wenn ich ...“

19

4 So geht das Klopfen

Wenn man nun also von einem unangenehmen bzw. 
belastenden Thema oder Gefühl geplagt wird, welches 
man verändern möchte, so sollte man sich zunächst auf 
das Thema bzw. das Gefühl fokussieren. Wenn man 
mit dem Klopfen ein bisschen Erfahrung hat, dann 
kann man nun direkt mit dem Klopfen beginnen. Am 
Anfang jedoch kann es hilfreich sein, sich das Thema 
auf einem leeren Blatt Papier zu notieren und sich wäh-
rend der Anwendung der Übungen zur emotionalen 
Selbsthilfe immer wieder auf zwei Aspekte zu fokussie-
ren, und zwar auf:

• störende unangenehme bzw. belastende Emotionen 
und

• störende und entwicklungshemmende Kognitionen/
Glaubenssätze und Beziehungsmuster

• sowie einschränkende Beziehungsmuster, wie die 
Big Five Lösungsblockaden (Kap. 5)

Wenn man also z. B. Angst vor einem öffentlichen Auf-
tritt hat, dann könnte man zum einen diese Angst und 
alle Ängste und anderen unangenehmen Gefühle, die 
man dahinter vermutet, aufschreiben, wie z. B.:

Angst vor einem öffentlichen Auftritt/Angst zu versagen/

Angst vor einem Blackout/Angst, den Text zu vergessen/

Angst, die Kontrolle zu verlieren/Angst, dass alle sehen, 

dass man Angst hat/Angst, verrückt zu werden/Angst, dass 

die Zuhörer einen blöd finden/Angst, dass die Zuhörer ei-
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Merke: Die selbstbestätigenden Ich-Aussagen haben immer 

die gleiche logische Struktur. Im ersten Teil der Affirmation 

wird das Problem benannt und im zweiten Teil wird eines 

der Grundbedürfnisse Selbstbeziehung, Sicherheit/Orientie-

rung oder Autonomie benannt. So z. B. Auch wenn ich … ,

• achte und schätze (oder liebe und akzeptiere) ich mich so, 

wie ich bin (Selbstbeziehung)

• bleibe ich in Sicherheit/behalte ich den Überblick (Sicher-

heit/Orientierung)

• gehe ich meinen (ganz) eigenen Weg/bestimme ich, was gut 

für mich ist/nehme ich mir den Raum, den ich brauche (Au-

tonomie)

Wenn es darum geht, die Selbstbeziehung zu stärken, so 

haben die selbstakzeptierenden Aussagen immer den glei-

chen logischen Aufbau.

Spüren Sie einfach in sich hinein, welche der drei Varian-

ten, Ihnen am meisten guttut. Sie können auch gern zwei 

oder auch drei Aspekte miteinander kombinieren, so z. B.: 

Auch wenn ich …, achte und schätze ich mich so, wie ich bin, 

gehe meinen eigenen Weg und bleibe in Sicherheit. 

Früher haben die Klopftechniken fast nur mit einer Selbst-

akzeptanzaffirmation gearbeitet. Wir haben jedoch die Be-

obachtung gemacht, dass diese bei einigen Menschen 

nicht passen und diese Menschen mehr von der Stärkung 

der Grundbedürfnisse Autonomie oder Sicherheit/Orientie-

rung profitieren5. Die Selbstakzeptanz ist also eine Form der 

Selbstbestätigung und vermutlich eine ziemlich wichtige. 

5 Vielen Dank an Gabriela von Witzleben für die wichtigen An-
regungen in Richtung Erweiterung der Selbstakzeptanz
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