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Allen Menschen gewidmet, die ihr Leben selbst in die Hand
nehmen und sich aus energieraubenden Abhdngigkeiten und von
inneren emotionalen Qudlgeistern befreien maochten.
Allen, die sich weiterentwickeln wollen,
um das in ihnen liegende ganz Besondere und Einmalige
zu erkennen, zutage zu fordern
und in die Welt zu bringen, sodass maoglichst viele Menschen
davon profitieren kénnen.
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Besonderer Hinweis

Dieses Biichlein ist gedacht zur emotionalen Selbsthilfe bei unan-
genehmen Emotionen, wie sie die meisten Menschen in ihrem
Alltag kennen. Man kann es nutzen bei gewohnlichem Alltagsstress
und einer Reihe anderer emotionaler Quilgeister, wie z. B. Auf-
tritts-, Priifungs-, Versagens- oder anderer Angste, bei Arger, Ent-
tauschungen, Eifersucht, Einsamkeit, Erschépfung, Burn-out-Ge-
fithlen, Frustrationen, Gefiihlen von Peinlichkeitund Verlegenheit,
Scham- und Schuldgefiihlen oder unangenehmen Erinnerungen.
Das Biichlein kann auch behilflich sein, sehr belastende Erlebnisse,
die noch in einem nachwirken zu beruhigen oder gar aufzulésen.
So konnen alle negativen und traumatischen Erlebnisse aus Flucht
oder Krieg, die noch belastende Erinnerungen in einem verursa-
chen, mit der hier beschriebenen Technik angegangen werden.
Dieses Biichlein ist nicht gedacht als alleinige Manahme zur
Therapie behandlungsbediirftiger psychischer oder psychiatrischer
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Probleme oder Erkrankungen. Wer mittels der beschriebenen
Ubungen und Klopftechniken eigene Anliegen angeht, tut dies
natirlich auf eigene Verantwortung hin. Der Autor beabsichtigt
nicht, individuelle Diagnosen zu stellen oder dezidierte Therapie-
empfehlungen zu geben.

Wer professionell Patienten' oder Klienten mittels einer der
Klopftechniken oder PEP* behandeln mdochte, sollte trotz der bis-
weilen einfach anmutenden Techniken unbedingt eine Fortbil-
dung absolvieren.

Im Rahmen eines Coachings, einer Psychotherapie oder einer
medizinischen Behandlung kann das vorliegende Biichlein in Ab-
sprache mit dem Arzt, Behandler, Coach oder Psychotherapeuten
gut als Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe auch bei grofieren
oder komplexeren Themen fungieren.

1 Wenn ich in diesem Buch nur die minnliche grammatische Form wihle, so tue ich
dies lediglich aus Griinden einer besseren Lesbarkeit. Eigentlich konnte man auch durch-
gingig die weibliche grammatische Form wihlen, dies hat jedoch mein ménnlich den-
kendes Gehirn leider nicht hinbekommen. Ich bitte, dies zu entschuldigen.
2 Prozessorientierte Energetische Psychologie bzw. Prozess- und Embodimentfokussier-
te Psychologie.
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Geleitwort

In einer neuen kulturellen Umgebung anzukommen und sich zu-
rechtzufinden, erfordert eine Menge Kraft. Besonders dann, wenn
man nicht freiwillig seine Heimat verlassen hat und sich nun gezwun-
gen sieht, das eigene Leben und das der Familie in einem fremden
Land aufzubauen. Diese Erfahrung machen derzeit auch mehr als
120.000 Menschen, die im Jahr 2017 (bis einschlieRlich September)
als Gefliichtete nach Deutschland gekommen sind.

Fiir viele von ihnen erzeugt die eigene Fluchterfahrung einen
enormen psychischen Druck, in Deutschland erfolgreich Fuf zu fas-
sen. Gerade wenn Angehorige zuriickgelassen wurden. Hinzu kom-
men die vielfiltigen, nicht zuletzt biirokratischen Hiirden zur Integ-
ration. In meinem Ehrenamt als Niedersichsische Landesbeauftragte
fiir Migration und Teilhabe haben mir viele Mitmenschen — junge
wie dltere — von Thren Traumata und Existenzdngsten berichtet, von
ihren nicht nur kulturell bedingten Unsicherheiten und Zweifeln.
Ich habe erkannt: Die unfreiwillige Flucht aus der Heimat lisst
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keinen Menschen unversehrt, weil sie entwurzelt und beraubt, in
vieler Hinsicht.

Flir traumatisierte Neuangekommene sind psychologische und
medizinische Hilfe und Zuwendung besonders wichtig und notwen-
dig, damit sie sich auf den ohnehin oft langen und steinigen Weg der
Integration begeben konnen. In Niedersachsen ist hier das Netzwerk
fir traumatisierte Fluichtlinge (NTFN) eine wichtige Anlaufstelle,
wo die Betroffenen eine fachgerechte psychosoziale Hilfe erhalten.
Neben einer solchen professionellen Betreuung ist aber noch eines
wichtig: der Kontakt zur hiesigen Bevolkerung, die ihren neuen
Mitmenschen das Gefiihl der Zugehorigkeit vermittelt, das Gefiihl,
ein willkommener Teil unserer Gesellschaft zu sein. Millionen von
haupt- und ehrenamtlich titigen Biirgerinnen und Biirgern in Nie-
dersachsen und in der ganzen Republik haben dies in den vergange-
nen Jahren beeindruckend unter Beweis gestellt. Daftir kénnen wir
alle sehr dankbar sein.

Nun zu diesem Biichlein: Es gibt eine Vielzahl von klugen psy-
chotherapeutischen Methoden, die gefliichteten Menschen helfen
kénnen, ihre Angste in den Griff zu bekommen, Unsicherheiten ab-
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zubauen und Stresssituation in der neuen Umwelt einzudimmen.
Dazu zihlt auch die so genannte ,Prozess- und Embodimentfokus-
sierte Psychologie, die im Mittelpunkt des vorliegenden Buches
steht. Was so kompliziert klingt, ist aber eine denkbar einfache und
in der Praxis der Angstreduktion bewihrte Technik: das Klopfen.
Es handelt sich um eine Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe, mit
der die Betroffenen — moglichst nach Absprache mit einem profes-
sionellen Therapeuten — ihre angst- und stressgesteuerten Gefiihle
kontrollieren kénnen. Gerade vor schwierigen Situationen wie An-
hérungen bei Behorden, Sprachkurstests oder Elterngesprichen in
der Schule kann die von Dr. Michael Bohne vorgestellte Methode fiir
viele ein kluges und zur langfristigen Traumatherapie erginzendes
Mittel der Selbsthilfe sein.

Die grofle Verbreitung und Resonanz, die Dr. Michael Bohne
mit der deutschen Fassung von ,Bitte klopfen!“ bereits erzielt hat,
spricht fiir sich. Den gleichen Erfolg wiinsche ich der Ubersetzung
in arabischer Sprache.

Besonders aber hoffe ich fiir all jene, die sich mit ihren flucht-
bedingten und deshalb so verstindlichen Angsten und Emotionen

I2
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auseinandersetzen mochten, dass sie in diesem Biichlein eine klei-

ne Hilfestellung finden. Ihnen und ihrer Familie wiinsche ich alles
Gute und eine gute Zukunft in unserem Land.

Doris Schroder-Kopf

Niedersichsische Landesbeauftragte fiir Migration und Teilhabe
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1 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:

o einschrinkende Gefiihle
o einschrinkende Beziehungsmuster
o einschrinkende Glaubenssiitze.

Letztere sind hiufig die Folge von unangenehmen und einschrin-
kenden Gefiihlen oder einschrinkenden und entwertenden Bezie-
hungsmustern. Mit Beziehungsmustern ist die Art und Weise der
Beziehung zu sich selbst und zu anderen gemeint. Einschrankende
Glaubenssitze sind Gedanken, die uns an der kurzen Leine halten
und die Entfaltung der in uns liegenden Potenziale und Méglichkei-
ten erschweren, wenn nicht gar verhindern. Solche Glaubenssitze
konnen z. B. sein: Ich kann das nicht, Ich bin das nicht wert, Andere

14
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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 fithren, und jeder ist auf eine
andere Art und Weise gut. In den letzten Jahren hat ein neuer Weg
tiir Furore gesorgt, der sich als ausgesprochen hilfreich und niitzlich
fur eine effiziente emotionale Selbsthilfe und fiir eine Verbesserung
der Selbstbeziehung, also der Beziehung, die wir zu uns selbst ha-
ben, erwiesen hat. Gemeint ist die Klopftechnik aus der sogenannten
Energetischen Psychologie.

Merke: Bei allen Klopftechniken werden bestimmte Akupunkturpunkte
beklopft, wihrend man gerade Stress, Angst, Arger, Hilflosigkeit oder an-
dere unangenehme Gefuihle empfindet. Dadurch wird die Intensitit der
stérenden Emotionen im Gefthlshirn reduziert. Darliber hinaus werden
selbstakzeptierende Affirmationen ausgesprochen und noch weitere Stra-
tegien genutzt, die unser Gehirn wieder in einen |6sungskompetenteren
Zustand versetzen.
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Dieses Vorgehen sieht natiirlich eigenartig aus. Aber wer hat denn
gesagt, dass es weniger eigenartig ausschaut, wenn Menschen ei-
nen wesentlichen nichsten Entwicklungsschritt nicht gehen, weil
sie sich nicht trauen? Oder wenn Menschen aus Angst nicht in ein
Flugzeug steigen, 6ffentliche Auftritte meiden oder mit zitternder
Stimme sprechen oder sich vor eigentlich ungefihrlichen Situati-
onen fiirchten? Oder wenn sie sich von unangenehmen Gefiihlen
oder unangenehmen Beziehungen derart beherrschen lassen, dass
sie ihre vorhandenen 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 natiirlich
nicht stecken bleiben.

Zu den Klopftechniken gehéren verschiedene sich teils sehr dhneln-
de Ansitze, die von unterschiedlichen Menschen beschrieben wurden.
Die Techniken haben alle eine gemeinsame Wurzel, haben sich jedoch
in den letzten Jahren in unterschiedliche Richtungen weiterentwickelt
(Bohne 2008a).
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Merke: Das Faszinierende an den Klopftechniken ist, dass wir etwas in
den Hinden haben, das uns eine Méglichkeit zu effizienter emotionaler
Selbsthilfe eréffnet.

Diesem Aspekt wohnt tatsichlich etwas Revolutionires inne. Denn
niemand hat uns z. B. in der Schule eine vergleichsweise gut wirksa-
me und einfach anzuwendende Technik zur emotionalen Selbsthilfe
gezeigt. PEP? ist eine zeitgemifle Weiterentwicklung der bekannten
Klopftechniken, der es unter anderem darum geht, die Energetische
Psychologie zu entmystifizieren und somit einer wissenschaftlichen
Betrachtungsweise zuginglich zu machen (Bohne 2010).

Nun leben wir in einer Zeit, in der immer mehr Menschen sich
unabhingig von anderen machen mdochten. Da passen Techniken,
mit denen man ein ganz gutes Stiick seiner eigenen belastenden
Emotionen reduzieren kann, natiirlich gut in die Zeit.

3 Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie.
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Merke: Bleiben Sie jedoch bitte so clever, und génnen Sie sich Hilfe von au-
en, z. B. durch einen erfahrenen Coach oder Psychotherapeuten, sollten
Sie an lhrem Anliegen alleine nicht weiterkommen oder sollte das Klopfen
bei Ihnen als Selbsthilfetechnik nicht wirken oder Sie verunsichern.

Sollten Sie sehr unangenehme Dinge in der Vergangenheit erlebt
haben, Dinge, die zu verarbeiten fiir Sie zu viel war, oder sollten Sie
glauben, belastende Gefiihle kénnten Sie tiberfluten oder Sie kénn-
ten den Verstand verlieren, dann konnte es sein, dass es besser ist,
die Klopftechnik und dariiber hinaus natiirlich noch andere hilfrei-
che Strategien und Techniken in einer Psycho- oder Traumatherapie
kennenzulernen. Gerade wenn man sehr lange gelitten hat, liuft man
auch Gefahr, den — vorlauten — Heilsversprechen so mancher Klopf-
anwender auf den Leim zu gehen und sich selbst zu tiberfordern.
Vielleicht haben Sie aber auch schon einen Coach, Arzt, Psy-
chotherapeuten oder Heilpraktiker, mit dem Sie an Threm Thema
gemeinsam arbeiten. Vielleicht hat er oder sie Thnen sogar dieses
Biichlein als Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe empfohlen oder
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mitgegeben. Dann ist das wunderbar. Wenn ich Thnen jedoch einen
Rat geben darf: Gehen Sie nicht zu jemandem, dessen einzige Tech-
nik oder Methode das Klopfen ist. Das Klopfen ist fiir professionelle
Coachs, Psychotherapeuten, Arzte und Heilpraktiker lediglich eine
Zusatztechnik. Thr Ansprechpartner sollte also noch {iber verschie-
dene andere Werkzeuge verfiigen. Denn auch hier gilt:

Hat man als einziges Werkzeug nur einen Hammer, so erscheint ei-
nem jedes Problem dieser Welt wie ein Nagel.

Und achten Sie auf Thr Bauchgefiihl, darauf, ob Thr Gegentiiber
zu Thnen passt und ob er Thnen guttut. Nicht jeder Mensch passt zu
jedem Coach, Arzt oder Therapeuten. Die Chemie muss stimmen.
Doch hier soll es ja in erster Linie um Selbsthilfe gehen.
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2 Warum klopfen?

Natiirlich wirkt es fiir viele Menschen zunichst etwas kulturfremd,
ja vielleicht sogar bizarr, wenn man sich bei unangenehmen Emo-
tionen selbst auf bestimmte Akupunkturpunkte klopft. Es kénnte
sich jedoch als erstaunlich interessante Abkiirzung zum gewdiinsch-
ten Ziel erweisen, vor allem, wenn es darum geht, unangenehme
Gefithle zu tiberwinden. Unsere Gefiihle sind nimlich in einem
sehr alten Hirnareal, dem limbischen System, auch Siugetierhirn
genannt, organisiert. Wenn wir z. B. Angst haben, dann ist dieses
Hirnareal sehr stark aktiviert. Wenn man sich nun mittels Grof-
hirnrinde, also Verstand, sagt, dass man doch keine Angst zu ha-
ben braucht, macht man vermutlich die Beobachtung, dass diese
kognitive Einsicht leider oft nicht wirklich hilft. Die Angst bleibt
hiufig unverindert und lisst sich durch schlaue Kommentare aus
der Grof3hirnrinde nicht wirklich beeindrucken. Wer hat das nicht
schon erlebt? Leider fiihrt diese Beobachtung bei vielen Menschen
zu einer Selbstabwertung, da sie die Erwartung an sich haben, dass
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das doch eigentlich funktionieren miisste. Aber das geht schlicht
und ergreifend aus anatomischen und neurophysiologischen Griin-
den nicht. Wenn unser Gefiihlshirn stark aktiviert ist, macht es sich
quasi unabhingig vom Grof$hirn, damit wir z. B. bei Gefahr sofort
und ohne grofle Umschweife handeln und zur Gegenwehr ansetzen
oder uns bei vermuteter Erfolglosigkeit der Gegenwehr in Sicherheit
bringen, also fliehen. Die Unbeeindruckbarkeit des Gefiithlshirns
durch kluge oder auch nicht so kluge Kommentare aus der Grof3-
hirnrinde ist ein biologisches Programm, das unseren Vorfahren in
Gefahrensituationen das Leben gerettet hat und auch uns auf Gefah-
ren hinweist. Nun springt dieses Notfallprogramm leider manchmal
zu frith an, bzw. unser automatisiertes Frithwarnsystem hilt etwas
fiir eine Gefahr, was vielleicht frither, als wir Kinder waren oder als
wir vielleicht etwas Belastendes erlebt haben, tatsichlich mal eine
Gefahr war, nun aber keine mehr ist. Nun hilft, wie gesagt, das reine
Denken oft nicht weiter, da unser Kérper ganz automatisch reagiert.
Eigentlich toll, dass unser Kérper bzw. unser Gehirn sich unange-
nehme Sachen so gut merken kann und uns vor nochmaligen un-
angenehmen Erlebnissen schiitzen mochte. Leider meint er es nur
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allzu gut mit uns und schiefdt bisweilen eben etwas tiber das Ziel
hinaus.

Merke: Aller Beobachtung nach wirkt das Klopfen direkt auf unser Geftihls-
hirn. Das heifdt, wenn wir auf bestimmte Akupunkturpunkte klopfen, wih-
rend wir eine unangenehme oder belastende Emotion# erleben, haben wir
gute Chancen, dass sich der Stress, das Unbehagen, die uns belastenden
unangenehmen Gefiihle reduzieren lassen.

Das Klopfen ist quasi eine ganzkérperliche Mafdnahme, die unseren
unangenehmen Gefiihlen dort begegnet, wo sie sich uns mitteilen,
auf der Ebene des Korpererlebens. Der bekannte Hirnforscher Anto-
nio Damasio spricht vom Kérper auch als der Biihne der Gefiihle.

4 Wenngleich in der psychologischen Forschung Emotionen und Gefiihle unterschieden
werden, werden sie hier der Einfachheit halber gleichgesetzt, da eine Unterscheidung fiir
die Anwendung der Klopftechniken nicht notwendig ist.
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