
A
N

H
A

N
G

1Onlinematerial zum Buch von Astrid Keweloh: Wie bringe ich die Kuh tanzend vom Eis? Das innere Gleichgewicht finden  
mit Selbsthypnose, Klopfen und Yoga-Atemtechniken. © Carl-Auer Verlag, Heidelberg, 2020.

Anhang mit Anleitungen zur  
Selbst hypnose und zu den 
Klopftechniken

In dieser Online-Anlage finden Sie sowohl die gesamte Anleitung zur 

Selbsthypnose »Innerer sicherer Ort«, die Sie hier »an einem Stück« vorfin-

den, sodass Sie die Trance im Ganzen ohne Unterbrechung aufnehmen kön-

nen. Sie dauert bei der ersten Anwendung ca. 34 Minuten. Wenn Sie den Ort 

gefunden und gestaltet haben, können Sie die Trance neu aufnehmen oder 

aus dem Gedächtnis durchführen, hierbei wird sie weitaus weniger Zeit in 

Anspruch nehmen. Nähere Informationen zu dieser Trance finden Sie im Ka-

pitel 3 (S. 86).

Im Anschluss sind die Kurzfassungen zur Klopftechnik erweiterte MET 

und erweiterte EFT beschrieben (Anhang 2). Genauere Informationen zu den 

Klopftechniken finden Sie im Kapitel 4 (S. 130).
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Anhang 1: Trance-Anleitung zur gesamten 
Selbsthypnose »Innerer sicherer Ort«

Ich bitte dich, eine für dich angenehme Körperhaltung einzunehmen … 

… …

vielleicht möchtest du die Augen schließen und dir einen Moment Zeit 

nehmen, um die Aufmerksamkeit nach innen zu richten … Vielleicht 

möchtest du dabei auch die Augen offenlassen und einfach einen Punkt 

vor dir fixieren … … …

Genau so, wie es für dich richtig ist … nimm es einfach genauso wahr, wie 

es gerade ist … … und so, wie es ist, ist es genau richtig …

Spüre, dass deine Füße Kontakt mit dem Boden haben … einen guten 

Kontakt zum Boden, ganz sicher und geerdet … Nimm dir etwas Zeit, 

dieses Geerdetsein zu spüren …

nun kannst du deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem lenken …

Einfach mal in Ruhe und Sicherheit den Atem spüren … spüre wie er ein- 

… und ausfließt … ganz im eigenen Rhythmus … und genau so, wie er 

fließt, fließt er genau richtig. Vielleicht etwas schneller oder auch etwas 

langsamer …

Nimm einfach wahr, dass dein Körper atmet … und dass sich dabei dein 

Brustkorb sanft bewegt … spüre, wie sich der Brustkorb beim Einatmen 

hebt ... und beim Ausatmen wieder senkt …

… und wenn Gedanken auftauchen, lasse sie ziehen wie die Wolken am 

Himmel ... und jeder Gedanke kann die Ruhe und Entspannung vertiefen ...

Nimm wahr, wie du vielleicht deinen Atem bis in den Bauch spürst … 

und sich vielleicht auch die Bauchdecke beim Einatmen hebt … und beim 

Ausatmen wieder senkt …

In aller Ruhe … ganz in deinem Rhythmus …

… und wenn du ganz genau hinspürst, kannst du womöglich wahrnehmen, 

dass sich auch deine Nasenflügel bewegen … beim Einatmen ... und beim 

Ausatmen …

… nimm all diese Bewegungen deines Körpers beim Ein- und Ausatmen in 

aller Ruhe und Sicherheit wahr … ganz geschützt und geborgen in deinem 

Atem … …
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… und erlaube dir, diese kleinen Bewegungen deines Körpers einfach einen 

Moment lang nur wahrzunehmen … …

Spüre in aller Ruhe und Geborgenheit den Rhythmus deines Atems in 

deinem Körper … …

… und wenn du Geräusche wahrnimmst, bringt dich jedes Geräusch tiefer 

und tiefer in die Entspannung …

… … und jetzt möchte ich dich einladen, eine Treppe zu finden, … eine 

Treppe, die hell und freundlich … und angenehm ist … eine Treppe, die 

rauf … oder runter führt … oder auch einfach nur flach ist … … so wie 

Planken am Meer … … oder in einem Garten … … eine Treppe ganz 

sicher … und angenehm … … eine Treppe aus deinem Leben, … … aus 

einem Urlaub … … oder an einem schönen Ort … … in einem Gebäude ... 

vielleicht zu Hause, … … eine Treppe, die sich an einem See … … oder am 

Meer befindet, … … in einem Garten womöglich … oder vielleicht sogar in 

den Bergen … … irgendwo, wo du dich wohl … und sicher fühlst … … oder 

… vielleicht ist es eine Treppe aus deiner Fantasie, … … aus einem Film 

… … oder eine Mischung aus alledem … … nimm dir all die Zeit, die du 

brauchst, eine Treppe zu finden, die für dich genau richtig ist … …

Du kannst sie betrachten, … schauen, aus welchem Material sie gebaut 

ist, … vielleicht möchtest du sie sogar berühren, … um zu spüren, wie sie 

sich anfühlt … … …

… und wenn du so weit bist, kannst du beginnen, diese Treppe zu steigen 

… genau so, wie sie gebaut ist … … und wenn du bei der ersten Stufe 

angekommen bist, kannst du an deinem inneren sicheren Ort in deinem 

Inneren ankommen … und du beginnst bei der 20. Stufe … locker und 

leicht … gehst du zur 19. Stufe … ganz entspannt … und dann zur 18. ... 

… gehst ganz gelassen auf die 17. … gleich schon auf die 16. … die 15. 

... und jedes Ausatmen bewirkt mehr Ruhe ... gehst auf die 14. … immer 

mehr in die Ruhe, … und je weiter du gehst, desto tiefer kannst du in die 

Trance gleiten ... auf die 13. … und locker und entspannt auf die 12. … 

und du gehst so tief in die Trance, wie es hier und heute für dich genau 

richtig ist …

Gehst jetzt auf die 11. ... dann auf die 10. … und während vielleicht eine 

Seite von dir tief in die Trance geht, kann eine andere Seite gut auf dich
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aufpassen, sodass sich dein Körper in dieser Zeit wirklich tief entspannen 

… und loslassen … und regenerieren kann … … genau so, wie es für dich 

hier und heute richtig ist … … … und dann gehst du auf die 9. Stufe … 

gleich schon auf die 8. ... und beim Einatmen kannst du immer mehr Ruhe 

und Sicherheit gewinnen ... gehst auf die 7. Stufe … und beim Ausatmen 

gehst du immer tiefer in die Trance … gehst auf die 6. Stufe … locker und 

leicht auf die 5. … gleich schon auf die 4. … entspannt auf die 3. … Und 

du kannst alles loslassen, was gut ist für dich loszulassen … immer tiefer 

in die Trance auf die 2. ... und gehst jetzt auf die 1. Stufe …...

… … und nun möchte ich dich einladen, deinen inneren sicheren Ort zu 

entdecken, der Ort, in deinem Inneren, an dem du sicher bist, geborgen 

und geschützt ...

… Das kann ein Ort sein aus deinem wirklichen Leben … vielleicht ist es 

ein Platz in einem Garten … … oder irgendwo anders in der Natur, wo du 

dich sicher und geschützt fühlst … … vielleicht an einem See … … oder 

am Meer … … vielleicht liegt er in den Bergen … … in einem Tal mit einem 

schönem Ausblick … … oder vielleicht eher weiter oben … … vielleicht 

ist es auch in einem Gebäude, in dem du dich wirklich wohl, sicher und 

geschützt fühlst … … nimm dir all die Zeit, die du brauchst, einen Ort zu 

finden, an dem du dich ganz sicher, geschützt und geborgen fühlst … … 

… …

… und vielleicht möchtest du lieber einen Ort in deinem Körper finden 

… … spüre nach, wo in deinem Körper du dich sicher fühlst … und 

geborgen … und geschützt fühlen kannst … … vielleicht ist dieser sichere 

Ort im Bauchraum … … … oder im Herzen … ... … oder in einem deiner 

Ohrläppchen … oder vielleicht in einem deiner Zehen … … Erlaube dir, dir 

die Zeit zu nehmen und einfach nachzuspüren … … … … einen sicheren 

und geschützten Ort in deinem Inneren zu finden … … … … … … …

Und falls du einen sicheren Ort im Moment noch nicht findest … dann 

erlaube dir, einen neutralen Ort zu suchen und zu finden … ... erst mal 

einen neutralen Ort finden und dich darüber freuen … … nimm dir einfach 

all die Zeit, die du brauchst, diesen Raum in dir zu finden, an dem du so 

sicher bist … geborgen … und geschützt … jetzt … und in der Zukunft … 

… …
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… und nun kannst du als Nächstes überprüfen, ob du einen Schutz 

um deinen inneren sicheren Ort aufbauen möchtest, sodass nur das 

hineinkommen kann, was du dort haben möchtest ... … Dieser Schutz 

kann aus einer kleinen oder großen Mauer … … oder einem Wassergraben 

… wie bei einer Ritterburg bestehen … … es kann eine kleine … oder 

große Hecke sein, … vielleicht sogar eine Rosenhecke, die schön duftet 

… … vielleicht ist es auch ein Zaun, … klein … oder groß, … … oder 

ein Energiefeld, dass deinen inneren sicheren Ort schützend umhüllt … 

… oder ein Laserfeld … … womöglich eine dicke Panzerglaswand … … 

vielleicht ist es sogar eine Kuppel, die hoch in den Himmel ragt, … … oder 

eine riesengroße Kugel, die vom Himmel über die Erde alles umfasst und 

alles schützt … … … vielleicht ist es alles zusammen … ... oder etwas ganz 

anderes … …

… … … …

baue deinen Schutz genau so, wie es für dich und … deine inneren Seiten 

richtig ist … … … … und nimm dir all die Zeit dafür, die du benötigst … …

… … … …

… … nun möchte ich dich einladen, deinen inneren sicheren Ort so zu 

gestalten, dass du dich dort mit allen Sinnen … absolut wohlfühlst … …

Als Erstes kannst du dich umschauen, ob all das, was du siehst, angenehm 

für dich und deine Augen ist … … … … du kannst alles so verändern, dass 

es für dich und deine Augen genau richtig ist … … … du kannst alle Farben 

und alle Formen so verändern, wie du es magst … … …

Nimm dir dafür all die Zeit, die du brauchst. … … … … … …

Nun kannst du auf die Geräusche oder auf die Stille achten … … … du 

kannst alles so verändern, dass es für dich und deine Ohren genau richtig 

ist … …

… und nimm dir auch hier all die Zeit, die du brauchst. … … … … … …

Jetzt spüre nach, wie sich dein Körper anfühlt … … … … ob du dich frei 

bewegen kannst … … … ob die Temperatur stimmt … ob es warm … oder 

kühl genug ist … du kannst alles so gestalten, dass es für dich und deinen 

Körper genau richtig ist ... …

… und nimm dir auch hier all die Zeit, die du brauchst. … … … … … …

Jetzt kannst du noch den Geruch überprüfen … ... einfach mal wahrnehmen,
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was du an deinem inneren sicheren Ort riechst … … und kannst den 

Geruch so verändern, dass alles, was du riechst, dir und deiner Nase 

wirklich guttut … … vielleicht integrierst du deinen Lieblingsduft in diesen 

Ort … oder verschiedene Düfte, an verschiedenen Stellen deines Ortes … 

… … genau so, wie es für dich richtig ist, und nimm dir auch hier all die 

Zeit, die du brauchst, … … um es so zu gestalten, dass du dich an deinem 

inneren sicheren Ort absolut wohlfühlst … … … … … …

… und während du dich dort wohlfühlst, kann etwas Neues entstehen … 

in dir … zu deinem Wohle … in Richtung Zukunft … … …

… und wenn du möchtest, kannst du mit dir selbst eine kleine Geste 

vereinbaren … sei sie auch noch so klein, sodass niemand außer dir sie 

wahrnehmen kann … vielleicht möchtest du einen Kreis mit Daumen 

und Zeigefinger bilden … … oder eine Faust machen … … oder die Finger 

verschränken … oder … … etwas ganz anderes tun, was genau zu dir passt 

… … … … …

… und nun spüre alles, was zu deinem inneren sicheren Ort gehört … … 

und dir guttut … … … und lasse all diese Wahrnehmungen, alles, was du 

siehst … ... hörst … … spürst ... riechst … … oder sonst wahrnimmst … … 

alle Empfindungen und Gefühle … … von Sicherheit, … Geborgenheit … 

und Schutz … … und was auch sonst noch immer dazugehört … … lässt 

du alles … in diese kleine Geste fließen ... …

… … … und wiederhole dieses Zusammenfließenlassen noch zwei- bis 

dreimal … in aller Ruhe … … ganz in deinem eigenen Rhythmus … … …

… … sodass die Geste und dein innerer sicherer Ort mit all der Sicherheit, 

… dem Schutz,… der Geborgenheit … und dem Wohlfühlen … … und was 

auch immer noch dazugehört ... … sich stärker und stärker verbinden 

dürfen … … …

… … … ... ... ...

… und wann immer du diese Geste ausführst, … … kannst du mit deinem 

inneren sicheren Ort … und all seiner Sicherheit … und seinem Schutz in 

Kontakt gehen und alles spüren, was dir guttut, … … sodass du diesen 

Ort … immer und jederzeit bei dir hast und sicher und geschützt bist ... in 

allen Situationen … …
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… und du kannst dir sicher sein, dass du diesen Schatz in deiner Zukunft

immer nutzen kannst … Und wenn du es willst, kann dein innerer sicherer 

Ort dich von jetzt an immer begleiten, … … sodass du dich sicher und 

geborgen fühlen kannst … an jedem Ort … zu jeder Zeit …

… und wenn du möchtest, kannst du dich in der Zukunft sehen, wie du 

deinen inneren sicheren Ort mit all der Geborgenheit und dem Schutz 

aktivierst und für dein Glück nutzt, …

… … … … …

…, weil du diesen Schatz jederzeit bei dir trägst – so, wie auch dein 

Herzschlag und dein Atem zu dir gehören … … … … …

… und vielleicht möchtest du dich innerlich bedanken für diesen Schatz, … 

für deinen inneren sicheren Ort, … den du nun in dir trägst, … und nutzen 

darfst in deinem Leben …

… … … … … … …

… und jetzt zähle ich die Stufen wieder zurück von 1 bis 20, sodass du 

in aller Ruhe hierher zurückkommen kannst ... und bei 20 bist du gut 

ausgeruht und hellwach, und dein Kreislauf ist stabil … … und ich fange 

an bei der 1. Stufe … und du gehst entspannt auf die 2. Stufe … locker 

und leicht auf die 3. und die 4. … und du nimmst all die Sicherheit und 

den Schutz mit, indem du auf die 5. Stufe gehst … locker auf die 6. 

und die 7. ... geborgen und geschützt auf die 8. … mit Leichtigkeit und 

Schwung auf die 9. … die 10. und die 11. … mit all der Zufriedenheit auf 

die 12. und 13. … und langsam hörst du meine Stimme wieder lauter und 

auch die Geräusche rundherum … und gehst auf die 14. und die 15. ... 

spürst deinen Körper wieder mehr ... gehst auf die 16. … atmest tief ein 

… und lässt dich langsam und sicher von deinem Atem wieder in diesen 

Raum zurückbegleiten … gehst auf die 17. … um dich langsam darauf 

einzustellen, dass du dich bei 20 kräftig reckst und streckst, … gehst auf 

die 18. … kommst immer weiter hierher zurück ... gehst auf die 19. … ... 

und dann auf die 20. ... du bist wieder ganz fit und wach … reckst dich 

und streckst dich … öffnest in deinem Tempo die Augen und bist dann mit 

deiner Aufmerksamkeit wieder ganz hier in diesem Raum …
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Anhang 2: Die Anleitungen zu den Klopftechniken 
erweiterte MET und erweiterte EFT

Im Folgenden finden Sie die Anleitungen58 zu den Klopftechniken der erwei-

terten MET sowie der erweiterten EFT in Kurzfassung. Sollten Sie sich mit 

diesen Methoden noch nicht auskennen, wäre es sehr sinnvoll, zuerst das 

entsprechende Kapitel zu lesen, in dem alle Schritte dieser Technik detailliert 

erklärt sind (s. Kap. 4, S. 134). Sie finden dort auch größere Zeichnungen.

Die Anleitung zur erweiterten MET – ein schnell wirkendes Verfahren aus 

der Energetischen Therapie zur Selbsthilfe

Das Wasser

Überprüfen Sie bitte, ob Sie genügend Wasser getrunken haben. Im Zweifels-

fall trinken Sie etwas Wasser.

Das Thema

Aktivieren Sie Ihr Thema oder ein Problem, welches Sie bearbeiten möchten. 

Fokussieren Sie darauf und stimmen Sie sich innerlich darauf ein.

Der Belastungsgrad

Schätzen Sie den Subjektiven Belastungsgrad (SUD) des zu behandelnden 

Themas zwischen den Werten 0 und 10 ein. Der Wert 0 bedeutet überhaupt 

keine Belastung, der Wert 10 entspricht maximalem Stress.

Das Hook-up

Führen Sie das Hook-up bzw. den Über-

kreuzsitz für 2–3 Minuten durch. 

Abb. 32: Das Hook-up oder der Überkreuzsitz
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Schritt 1:

 Setzen Sie sich in eine aufrechte und bequeme Position.

 Schlagen Sie die Beine in Höhe der Fußknöchel übereinander, und zwar 

das linke über das rechte Bein.

 Strecken Sie Arme und Hände vor dem Körper aus.

Schritt 2:

 Legen Sie vor Ihrem Körper mit gestreckten Armen die rechte Hand 

über die linke.

Schritt 3:

 Bringen Sie die Handinnenflächen zusammen.

Schritt 4:

 Verschränken Sie die Finger beider Hände ineinander.

Schritt 5:

 Drehen Sie anschließend Ihre Hände nach unten in Richtung Ihres 

Brustkorbs.

Schritt 6:

 Führen Sie Arme und Hände zum Körper hin und lassen Sie sie auf dem 

oberen Brustkorb, unterhalb des Kinns ruhen, sodass es bequem ist.

Schritt 7:

 Schließen Sie in der beschriebenen Position Ihre Augen.

 Atmen Sie tief ein und aus.

 Beim Einatmen mit geschlossenem Mund berührt die Zungenspitze 

dabei leicht den Gaumen direkt hinter den Schneidezähnen.

 Beim Ausatmen mit offenem Mund schwebt die Zunge frei und 

entspannt im Mundraum.

 Entspannen Sie sich und atmen tief und lange ein und aus.

 Bleiben Sie 2 Minuten oder länger in dieser Position.

Die Gebetsposition

Im Anschluss führen Sie die Gebetsposition oder Fingerberühr-Übung für 

2–3 Minuten aus. Die Augen sind dabei geschlossen.
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Abb. 33: Die Gebetshaltung oder die 
Fingerberühr-Übung

 Die Füße stehen nebeneinander, und die Hände sind in eine Art 

Gebetshaltung zueinander geführt, sodass sich nur die einander 

entsprechenden Fingerspitzen der beiden Hände berühren, wobei die 

Oberarme mit den Ellenbogen seitlich nah am Körper sind.

 In dieser Haltung berührt nun auch wieder die Zunge beim Einatmen 

durch die Nase den Akupunkturpunkt für Energie am Gaumen direkt 

hinter den Schneidezähnen, und der Atem fließt sanft durch den 

Körper. Beim Ausatmen aus dem Mund liegt die Zunge entspannt im 

Mundinnenraum.

 Auch diese Übung wird mit langen, sanften und tiefen Atemzügen 

bis zu 2 Minuten durchgeführt und dient der Zentrierung und 

Fokussierung. 
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Die Umkehrungspunkte

Bitte klopfen Sie die Umkehrungspunkte mit den für Sie passenden 

Selbstakzeptanz-Sätzen. Die Lage der Umkehrungspunkte für die 

Selbstakzeptanzübung finden Sie auf der folgenden Abb. 34.

SP MF

Abb. 34: Der Selbstakzeptanzpunkt (SP) und der Handkantenpunkt (HK)

 Massieren Sie den Selbstakzeptanzpunkt (SP), eine 

schmerzempfindliche Stelle auf der linken Seite des Brustkorbs 

zwischen der 2. und 3. Rippe oberhalb der Brust im Uhrzeigersinn 

10–15 Sekunden lang.

 Klopfen Sie den Handkantenpunkt (HK) auf der Falte, die sich auf der 

Handkante bildet, wenn man eine Faust macht, ca. 15-mal.

Die Selbstakzeptanz-Sätze

 »Auch wenn ich (dieses Problem) (aus welchem Grund auch immer) 

habe, liebe (mag) und akzeptiere ich mich, wie ich bin.«

oder

 »Auch wenn (dieses Problem) aus welchem Grund auch immer für den 

Rest meines Lebens immer wieder auftreten wird, liebe (mag) und 

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.«

 Stimulieren Sie diese 2 Umkehrungspunkte wie oben beschrieben in 

beliebiger Reihenfolge, während Sie die Selbstakzeptanz-Sätze dreimal 

laut aussprechen oder sie dreimal denken.

 Die Lage der Akupunkturpunkte zur erweiterten MET finden Sie auf der 

folgenden Abbildung 35.
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Abb. 35: Die Klopfpunkte der 
erweiterten MET (DA: das dritte Auge, 
UN: unter der Nase, UL: unter der 
Lippe, TP: Thymuspunkt)

DA

UN

TP

UL

Die Klopfpunkte der erweiterten MET

Nun klopfen Sie die hier beschriebenen Punkte der erweiterten MET.

1. DA: das dritte Auge 

 Der Punkt befindet sich zwischen den Augenbrauen. Er liegt auf dem 

Bereich der Stirn, der Glabella genannt wird.

2. UN: unter der Nase 

 Dieser Punkt befindet sich mittig zwischen Nase und Oberlippe.

3. UL: unter der Lippe 

 Der Akupunkturpunkt befindet sich in der Vertiefung zwischen dem 

unteren Rand der Unterlippe und dem Kinn.

4. TP: Thymuspunkt 

 Dieser Punkt befindet sich auf der oberen Hälfte des Brustbeins und über 

der Thymusdrüse.

Die Belastung anhand des SUD-Werts neu einschätzen

Denken Sie aktiv an das zu bearbeitende Thema und schätzen Sie ein, wie 

hoch die Belastung auf einer Skala von 0–10 jetzt noch ist. Notieren Sie diesen 

Wert, um die Werte später vergleichen zu können.

Es ist möglich, dass der SUD-Wert der Belastung sinkt, dass sich aber zu-

sätzlich auch qualitative Veränderungsmerkmale zeigen  zum Beispiel, dass 

andere Gedanken zu dem Thema auftauchen oder dass sich die körperlichen 

Empfindungen verändern. Natürlich können Sie auch auf die Skalierung 

verzichten.
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Ebenso kann es sein, dass weiter zurückliegende Erinnerungen auftauchen, 

die auf irgendeine Art und Weise mit dem zu beklopfenden Thema verknüpft 

sind. Dadurch wäre es denkbar, dass das ursprüngliche Thema weniger be-

lastend wird, während das neu aufgetauchte Thema eine hohe Belastung mit 

sich bringt. Bearbeiten Sie alles, was auftaucht, und beziehen Sie es ggf. ge-

trennt voneinander in Ihre Skalierung mit ein.

Stimulierung der 4 Behandlungspunkte bei der erweiterten MET

Nach der Skalierung werden die 4 beschriebenen Akupunkturpunkte in belie-

biger Reihenfolge jeweilig mindestens 10–15 Sekunden lang geklopft, mas-

siert, gedrückt bzw. gehalten. Währenddessen fokussieren Sie sich auf das zu 

bearbeitende Thema. Sie können daran denken oder es auch laut aussprechen.

Beim Klopfen können auch andere Aspekte des gewählten Themas auftau-

chen, die Sie dann einfach in den Klopfprozess und die Skalierung der Belas-

tung integrieren.

Sollte es keine (wesentliche) Veränderung geben, können Sie die Sequenz 

der zuvor beschriebenen Umkehrungspunkte wiederholen oder etwas Wasser 

trinken. Stagniert die Belastung trotz dieser Maßnahmen, können Sie die In-

tegrationsübung »9-Gamut-Serie« (s. unten) einsetzen, um die Belastung zu 

reduzieren, und danach wieder mit der Klopfsequenz fortfahren.

Die Wiederholung der Klopfsequenz

Wiederholen Sie die Klopfsequenz und das Einschätzen der Belastung, bis der 

Belastungswert aller Themen, die damit zusammenhängen und auftauchen, 

bei Werten zwischen 0 und 2 liegt.

Die Integration oder die 9-Gamut-Serie

Führen Sie diese Integration zum Abschluss der Klopfsequenz aus. Sollte 

die Belastung innerhalb der Klopfsequenzen nicht nachlassen, können Sie 

versuchsweise auch die Integration einsetzen, obwohl die empfundene 

Belastung noch relativ hoch ist. Die Belastung des zu bearbeitenden Themas 

kann durch diese Integration abnehmen.

Ebenso kann man das bereits erzielte Ergebnis weiter stabilisieren und 

integrieren, wenn man die 9-Gamutpunkt-Serie zum Abschluss einsetzt.

Während der gesamten Integration klopfen Sie den Integrationspunkt 

(IP) und führen nacheinander die beschriebenen 9  Aktionen durch. Der 
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Akupunkturpunkt IP liegt auf dem Handrücken kurz unterhalb der Knöchel 

in der Kuhle zwischen den Sehnen des kleinen Fingers und des Ringfingers 

(s. auch Abb. 36).

IP

Integrationspunkt(IP)
Der IP liegt auf dem Handrücken kurz 
unterhalb der Knöchel in der Kuhle 
zwischen den Sehnen des kleinen und des 
Ringfingers. Sie klopfen also diesen Punkt 
und führen währenddessen nacheinander 
die neun Aktionen aus.

nach unten links 
schauen

nach unten rechts 
schauen

· eine Melodie summen 
· rückwärts zählen 

oder einfache 
Rechenaufgaben lösen

· nochmals die Melodie 
summen

die Augen vollständig 
gegen den Uhrzeigersinn 

kreisen lassen

die Augen vollständig 
im Uhrzeigersinn 

kreisen lassen

die Augen schließen die Augen öffnen und 
geradeaus schauen

II

IV

III

V

Abb. 36: Der zu klopfende Integrationspunkt und die 9 Aktionen der Integration

 

Sie klopfen also den Integrationspunkt (IP) und führen nacheinander die 

9 Aktionen aus:

1. die Augen schließen

2. die Augen öffnen und geradeaus schauen

3. nach unten rechts schauen

4. nach unten links schauen

I
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5. die Augen vollständig im Uhrzeigersinn kreisen lassen

6. die Augen vollständig gegen den Uhrzeigersinn kreisen lassen

7. eine Melodie summen

8. rückwärts zählen oder einfache Rechenaufgaben lösen

9. nochmals die Melodie summen

Die Belastung und den dazugehörigen SUD-Wert einschätzen

Die momentane Belastung wird durch den SUD-Wert wieder neu bestimmt. In 

der Regel ist er deutlich niedriger als zu Beginn.

Die Stagnation des Belastungswertes

Sollte der Belastungswert noch nicht wesentlich niedriger sein, dann können 

Sie zum einen die oben beschriebenen Umkehrungspunkte wiederholen, weil 

es vielleicht innere Widerstände gegen die Veränderung dieser Thematik gibt. 

Zum anderen können Sie wie beschrieben die Integration einsetzen. Manch-

mal liegt auch ein anderes Thema darunter, sodass es wichtig wäre, mit ein 

wenig Detektivarbeit und Innenschau herauszufinden, um welches Thema es 

wirklich geht, um dann ggf. dieses Thema liebevoll und in einer annehmen-

den Haltung zu beklopfen. Manchmal fehlt einem Flüssigkeit – dann trinken 

Sie noch ein Glas Wasser.

Das Augenrollen

Das Augenrollen kann man optional als Abschluss zur Entspannung einset-

zen. Sie haben die Wahl zwischen dem erweiterten Augenrollen (S. 155) und 

dem hier beschriebenen normalen Augenrollen:

 

Sie klopfen während der ganzen Übung den im vorherigen Abschnitt 

beschriebenen Integrationspunkt IP.

Dabei bewegen Sie gleichzeitig Ihre geöffneten Augen ganz langsam vom 

Boden in Richtung Zimmerdecke.

In dieser Position halten Sie die Augen einige Sekunden lang.

Dann können Sie die Augen schließen und der Entspannung nachspüren. 
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Die positive Affirmation finden und verankern

Die neuen Erkenntnisse oder positiven Überzeugungen, die aus der Überwin-

dung des Problems resultieren, lassen sich verankern. Formulieren Sie eine 

positive Affirmation und sprechen Sie sie an jedem der vier Behandlungs-

punkte laut aus, während Sie diese stimulieren.

Den Grad der positiven Überzeugung (PBS) einschätzen

Die Skala geht auch hier von 0 bis 10, wobei 0 das vollständige Fehlen der an-

gestrebten Überzeugung bedeutet und 10 die vollkommene Integration der 

Überzeugung.

Die Wiederholung der Klopfsequenz zur Stärkung der positiven Affirmation

Wiederholen Sie die Klopfsequenz und ggf. die Integration, bis Sie Ihr Ziel 

erreicht haben und der Grad der positiven Überzeugung (PBS) zwischen den 

Werten 8 und 10 liegt.

Der Abschluss

Zur Integration und Entspannung können Sie als Abschluss wiederum die 

9-Gamut-Serie oder das (erweiterte) Augenrollen einsetzen.

Die Anleitung zur erweiterten EFT

Das soeben beschriebene erweiterte MET-Protokoll lässt sich dahingehend 

erweitern, dass man anstelle der 4 MET-Behandlungspunkte die 14 Behand-

lungspunkte der erweiterten EFT einsetzt. Die Lage der Akupunkturpunkte 

finden Sie auf den folgenden Abbildungen 37 und 38.

Zusätzliche Informationen und eine größere Zeichnung der 14 Akupunktur-

punkte der erweiterten EFT finden Sie ab S. 148. Alles andere bleibt gleich.
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Die Klopfpunkte der erweiterten EFT

Abb. 37: Die Klopfpunkte der erweiterten EFT am 
Oberkörper (DA: das dritte Auge, AB: Augenbraue, JB: 
Jochbein, SA: seitliches Auge, UN: unter der Nase, UL: 
unter der Lippe, SB: Schlüsselbein, TP: Thymuspunkt, 
UA: unter dem Arm, RP: Rippenpunkt)

KF MF ZF DP
DA

JB

SB

UA

UN
SA

AB

TP

RP

UL

Abb. 38: Die Klopfpunkte der erweiterten 
EFT an der Hand (DP: Daumenpunkt, ZF: 
Zeigefingerpunkt, MF: Mittelfingerpunkt, 
KF: Kleiner-Finger-Punkt)

1. DA: das dritte Auge 

 Der Punkt befindet sich mittig zwischen den Augenbrauen. Er liegt auf 

dem Bereich der Stirn, der Glabella genannt wird.

2. UN: unter der Nase 

 Dieser Punkt befindet sich mittig zwischen Nase und Oberlippe.

3. UL: unter der Lippe 

 Der Punkt befindet sich in der Vertiefung zwischen dem unteren Rand der 

Unterlippe und dem Kinn.

4. TP: Thymuspunkt 

 Dieser Punkt befindet sich auf der oberen Hälfte des Brustbeins und über 

der Thymusdrüse.

5. AB: Augenbraue 

 Der Punkt liegt am inneren Ende der Augenbraue, nahe der Nasenwurzel.

6. SA: seitliches Auge 

 Der Akupunkturpunkt befindet sich auf dem Knochenrand der 

Augenhöhle, seitlich außen vom Auge aus betrachtet auf der Höhe der 

Pupille.

7. JB: Jochbein 

 Dieser Akupunkturpunkt liegt mittig unter dem Auge auf dem Jochbein.
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8. SB: Schlüsselbein 

 In der Kuhle am »Treffpunkt« von 1. Rippe, Schlüsselbein und Brustbein, 

unterhalb des Schlüsselbeins liegt dieser Akupunkturpunkt.

9. UA: unter dem Arm 

 Am seitlichen Brustkorb, etwa 10 cm unter den Achselhöhle, auf der Höhe 

des 6. Interkostalraums auf der Mittelachsenlinie, befindet sich dieser 

Akupunkturpunkt.

10. RP: Rippenpunkt 

 Er liegt am Oberrand der 7. Rippe unterhalb der Brustwarze.

11. DP: Daumenpunkt 

 Er befindet sich am äußeren, vom Zeigefinger abgewandten, 

Nagelfalzwinkel des Daumens.

12. ZF: Zeigefingerpunkt 

 Die Position dieses Punktes befindet sich am radialen, dem Daumen 

zugewandten Nagelfalzwinkel des Zeigefingers.

13. MF: Mittelfingerpunkt 

 Der Punkt liegt am radialen, dem Daumen zugewandten Nagelfalzwinkel 

des Zeigefingers.

14. KF: Kleiner-Finger-Punkt 

 Am radialen, dem Daumen zugewandten Nagelfalzwinkel des kleinen 

Fingers ist dieser Punkt zu finden.

Stimulierung der 14 Behandlungspunkte zur erweiterten EFT

Nach der Skalierung werden die beschriebenen Akupunkturpunkte in beliebi-

ger Reihenfolge jeweilig mindestens 10–15 Sekunden lang geklopft, massiert, 

gedrückt bzw. gehalten. Währenddessen fokussieren Sie sich auf das zu be-

arbeitende Thema. Sie können daran denken oder es auch laut aussprechen.

Beim Klopfen können auch andere Aspekte des gewählten Themas auftau-

chen, die Sie dann einfach in den Klopfprozess und die Skalierung der Belas-

tung integrieren.

Sollte es keine (wesentliche) Veränderung geben, können Sie die Sequenz 

der zuvor beschriebenen Umkehrungspunkte wiederholen oder etwas Wasser 

trinken. Stagniert die Belastung trotz dieser Maßnahmen, können Sie die auf 

den weiteren Seiten beschriebene Integrationsübung 9-Gamut-Serie einset-

zen, um die Belastung zu reduzieren und um danach wieder mit der Klopfse-

quenz fortzufahren.
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Die Klopfsequenz wird abgeschlossen mit der Integration 9-Gamut-Serie 

und gegebenenfalls erweitert mit den bei der erweiterten MET beschriebenen 

positiven Affirmationen.


