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Den Arger wegklopfen mit EFT

Von Thorsten Kominek und Maya de Vries

ir alle rgern uns manchmal,
Wobwohl n chtern betrachtet

kaum ein Grund daf r besteht.
Die logische Einsicht, dass der ganze in-
nere Aufruhr gar nicht n tig w re, hilft
in einer solchen Situation meist nicht
weiter  schlimmstenfalls f ngt man an,
sich auch noch ber den ~rger zu rgern!

Das ist ein Fall f r EFT, auch als men-
tale Akupressur oder Klopfakupressur be-
kannt. EFT (Abk rzung f r »Emotional
Freedom Techniques«, auf Deutsch:
»Technik der Emotionalen Freiheit«) wur-
de vor rund 15 Jahren in den USA von
dem Ingenieur Gary Craig entwickelt
und erfreut sich weltweit immer gr erer
Bekanntheit und Beliebtheit. Emotionale
Freiheit soll dabei nicht hei en, dass ein
emotionsloser Zustand, sondern vielmehr
die Unabh ngigkeit von Emotionen an-
gestrebt wird.

Einfach ausgedr ckt w rde eine EFT-
Behandlung im oben beschriebenen Bei-
spiel folgenderma en aussehen: Man
holt sich den ~rger ins Bewusstsein, in-
dem man sich auf diese Emotion kon-
zentriert, und beklopft mit den Finger-
spitzen bestimmte Akupunkturpunkte,
wodurch sich das Gef hl in der Regel
au st

Wie funktioniert EFT? Es gibt zwei
Erkl rungsans tze, die dieses Ph nomen
aus unterschiedlichen Blickwinkeln be-
leuchten: einer aus westlicher und einer
aus fern stlicher Perspektive.

Der westliche Erkl rungsansatz geht
davon aus, dass das neuronale ~rger-
muster im Gehirn aktiv wird, w hrend
wir an den ~rger denken und ihn im ge-
danklichen Fokus halten. Das Klopfen
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erzeugt dann ein zweites Aktivit tsmus-
ter im Gehirn, welches das ~rgermuster
berlagert und au  st.

Im Detail: Das Aufrufen bestimmter
emotionsbehafteter Erinnerungen be-
wirkt eine Steigerung der Aktivit t der
Amygdala und anderer f r die Emo-
tionsverarbeitung wichtiger Hirnstruktu-
ren. Forscher haben gezeigt, dass sich die
Erinnerungen dabei in einem labilen Zu-
stand be nden. Durch das zus tzliche
Klopfen werden Tastrezeptoren in der
Haut angeregt, die im Gehirn ein emo-
tional neutrales Signal erzeugen. Dieses
bewirkt dort eine Senkung der Aktivit t
der Amygdala und anderer durch die
emotionsbehaftete Erinnerung angereg-
ter Bereiche.

BLOCKIERTE ENERGIEBAHNEN
EFT-Er nder Gary Craig kn pft hinge-
gen eher an die fern stliche medizinische
Tradition an, wenn er formuliert: »Die
Ursache aller negativen Emotionen ist
eine Blockade im Energiesystem des K r-
pers.« Wissen Sie, was die Meridiane
sind? Vermutlich haben Sie diese Ener-
giebahnen schon mal im Modell gese-
hen: dargestellt als Linien, die den gesam-
ten K rper berziehen und auf denen
sich die Akupunkturpunkte be nden.
Wenn man eine negative Emotion  wie
zum Beispiel den eingangs erw hnten
“rger T hlt, ist dieser Sichtweise zufol-
ge mindestens ein Meridian blockiert,
wodurch die Energie dort nicht mehr
frei ie en kann.

Bei EFT wird durch leichtes Klopfen
auf die Anfangs- oder Endpunkte der
Meridiane die K rperenergie bewegt, wo-

durch die Blockade »weggesp It« wird
etwa so wie bei einer verstopften Rohr-
leitung. Hierbei ist es nicht so sehr von
Bedeutung, welche Meridiane gerade ge-
st rtsind. Vielmehr werden pauschal alle
Energiebahnen behandelt. Einen freien,
also nicht blockierten Meridian zu sti-
mulieren kann n mlich erfahrungsge-
m  nicht schaden.

Lust auf einen Kkleinen Selbstversuch?
Dann denken Sie bitte an eine Situation
aus den letzten zwei bis drei Wochen, bei
der Sie sich ge rgert haben und die im-
mer noch ~rger ausl st, wenn Sie daran
zur ckdenken. Absolvieren Sie nun die
folgenden vier Schritte nacheinander.

1. Versetzen Sie sich in die Situation
hinein und sch tzen Sie auf einer Skala
zwischen null und zehn, wie stark der
“rger jetzt noch ist. Zehn ist der subjek-
tive Maximalwert und null hei t: nicht
vorhanden. Falls das aktuelle ~rgergef hl
zwischen null und drei liegt, also
schwach ist, suchen Sie sich lieber eine
andere Situation, denn bei einer h heren
Belastung ist der Befreiungse ekt von
EFT deutlicher zu sp ren.

2. Nun Klopfen Sie auf den »Karate-
punkt« an der Handkante (siehe Gra k
rechts) und sprechen Sie laut dreimal
den folgenden Vorbereitungssatz: »Auch
wenn ich diesen ~rger habe, akzeptiere
ich mich so, wie ich bin.« Diese Aussage
ist wichtig, weil der Ist-Zustand sich nur
ver ndern kann, wenn man sich selbst in
diesem Zustand voll akzeptiert.

3. Danach klopfen Sie nacheinander
auf die Punkte 1 bis 8 (siehe Gra k),
und zwar pro Punkt etwa sechs- bis acht-
mal mit den Fingerspitzen des Zeige-
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