Erich Keller, Betriebs-
wirt, Aromatherapeut,
Psychotherapeut, Coach,
Kursleiter, Dozent, Autor

Emotional Freedom Techniques (EFT) — einfach gelost, entspannt
und befreit sein. Eine verbliiffend einfache Methode fiir viele
Beschwerden und emotionale Zustéinde.

tellen Sie sich vor, lange

Zeit quélten Sie Schmer-
zen im Riicken oder immer
wieder kommt diese Panik,
wenn Sie eine Briicke iiberque-
ren. Vielleicht werden Sie im-
s mer wieder emotional,
wenn Sie an Thren in-
zwischen getrennten
Partner oder Thre Kiin-
digung denken; oder
Eis essen 16st eine All-
ergiec aus. Um diese
Probleme zu beheben,
konnen Sie lange, teure
therapeutische Mass-
nahmen iber sich er-
gehen lassen. Oder
langwierige Untersu-
chungen. Es kann aber
auch anders sein. Sie erhalten
eine EFT-Sitzung, und nach we-
nigen Minuten konnen die
Symptome verschwunden sein
oder Probleme ihre stressigen
Einfliisse verloren haben.

Um dem skeptischen Leser
gleich vorweg entgegenzu-
kommen: Mir ging es auch so,
als ich das erste Mal von EFT
horte. EFT ist das Kiirzel von
Emotional Freedom Techni-
ques™ des Amerikaners Gary
Craig. Innerhalb der ersten fiinf
Minuten meiner ersten Sitzung
«vergassy» ich mein Problem —
es hatte sich aufgeldst. Ich war
so fasziniert, dass ich be-
schloss, EFT zu lernen. Hatte
ich doch in meiner beratenden
Tatigkeit als Coach, psycholo-
gischer Berater und in meiner
Psychotherapie-Ausbildung
gelernt und oftmals erfahren,
dass sich viele Probleme nicht

einfach schnell, sondern nur
sehr schwer und langsam I6sen
lassen. Und dann das!

Mit EFT, was in Verbin-
dung mit Energetischer Psy-
chologie, Energiefeldtechnik
oder Klopfakupressur ge-
nannt wird, lassen sich
tatsdchlich viele Themen
oder Symptome innerhalb
kiirzester Zeit elegant auflo-
sen. Immer wieder erlebe ich
in Kursen und Einzelsitzun-
gen diese iberraschenden
und erlésenden Momente:
«Es ist nicht mehr da!»

Das aussergewohnliche bei
EFT ist: Jeder kann EFT in-
nerhalb kurzer Zeit (zwei Ta-
gesseminare) lernen und an-
wenden. Dazu braucht es kei-
ne therapeutischen, psycho-
logischen oder beraterischen
Ausbildungen.

Entstehung und Hinter-
grund von EFT

EFT folgt der Annahme, dass
Energieblockaden mit ihren
psychischen, psychosomati-
schen und physischen Folgen
behandelt werden konnen, in-
dem man das subtile Energie-
system des Korpers, — be-
stens bekannt aus der Tradi-
tionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM), — anspricht. EFT
ist aber keine Kinesiologie.
Gary Craigs Methode ist eine
neuartige Methode zur Auf-
l6sung energetischer Blocka-
den. Bei EFT werden insge-
samt nur 14 Punkte «ge-
klopfty und mit einer ab-
schliessenden kurzen Ubung
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Emotional Freedom Techniques

Blockaden im Energiefluss
aufgelost.

Wo kann EFT angewendet
werden?

Mit EFT kann grundsitzlich
eine Harmonisierung des Ener-
gieflusses hergestellt und
Energieblockaden aufgeldst
werden, die mit diesen Be-
schwerden einhergehen: Ang-
ste, Phobien, innere Blocka-
den, Zwangsstorungen, Ess-
storungen, Siichte aller Art,
Depressionen, Chronische
Miidigkeit, Traumata, Post-
traumatisches Stresssyndrom
PTSD, koérperliche Schmer-
zen, funktionelle Beschwer-
den der Organe, Blutdruck-
probleme, Allergien, Asthma,
Phantomschmerzen, Migri-
ne, Stress, Hyperaktivitit,
Stoffwechselstorungen, Kor-
per- und Figurprobleme, Lei-
stungs- und Erfolgsblockaden
(Schule, Beruf, Sport, Hob-
by), Lese-Schreibschwiche,
Dyslexie, Dyskalkulie, Prii-
fungsidngste, dazu emotionale
Konflikte wie Arger, Wut,
Schuldgefiihle, Schamgefiih-
le, Eifersucht, Liebeskum-
mer, Beziehungsblockaden,
Traurigkeit, Verzweiflung,
Enttduschung, Gebrochenes
Herz, Suizidgefahr.

Hintergriinde von EFT

EFT und alle Methoden der
Energetischen Psychologie ge-
hen davon aus, dass der Grund
flir jedes negative Gefiihl in der
Unterbrechung des Energie-
flusses des Korpers liegt. Die



Erfahrungen mit EFT zeigen,
dass negative Emotionen, z. B.
im Fall einer traumatischen
oder schmerzhaften Erinne-
rung, nicht durch die Erinne-
rung an das Geschehen hervor-
gerufen werden, sondern dass
die Gedanken (!) an das Trau-
ma im Korper Energieblocka-
den erzeugen, die sich dann
als negatives Gefiihl, Angst,
Schmerz oder psychosomati-
sche Fehlfunktion dussern.

Bei EFT gilt: Jedes stressen-
de, belastende, &dngstigende,
schmerzhafte oder traumati-
sche Erlebnis verursacht eine
Storung im Energiesystem des
Korpers bei einem entspre-
chenden Aussenreiz. Das Er-
lebnis kann sowohl bewusst
oder unbewusst sein! Die Fol-
gen konnen emotionale und/
oder korperliche Symptome
sein (Furcht, Atemstocken,
Spannung). Der Gedanke an
das Trauma hat die energeti-
sche Storung bewirkt.

Was bei EFT tatséchliche Be-
freiung bewirkt ist, dass der au-
tomatische Mechanismus ne-
gativer Gedanke [] flhrt zu
Energieblockade [] fiihrt zu
Symptom unterbrochen wird,
indem die Energieblockade
aufgehoben wird, wihrend die
Person sich auf ihr Problem
konzentriert. Positive Ergeb-
nisse stellen sich normalerwei-
se sofort ein und sind von Dau-
er.

Der einzige Grund, wieso
manche Menschen von ihren
Erinnerungen gequélt werden
(wie Kriegsveteranen, Unfall-
opfer, Hinterbliebene, Trauma-
tisierte, Gedemiitigte) und an-
dere aber nicht, liegt in der Tat-
sache begriindet, dass bei den
«Gequélten» die Erinnerung in
der Gegenwart noch eine Ener-
gieblockade auslost wie «Im-
mer wenn ich an die Trennung

meiner Eltern denke, befallt
mich diese Atemnot, schnirt
sich mir der Magen zusammen,
empfinde ich tiefen Schmerzy.

Auf einer anderen Ebene
konnen Glaubenssitze oder
Uberzeugungen, die im Unter-
bewusstsein gespeichert sind,
energetische Blockaden auslo-
sen wie der Satz «Ich darfnicht
erfolgreich sein, denn dann
werde ich besser als meine El-
tern».

Die Gedanken und Gefiihle,
welche aus dem Unterbewusst-
sein zu uns dringen, beeinflus-
sen unsere Entscheidungen,
unsere Handlungen, bestim-
men unseren Erfolg oder Miss-
erfolg, unsere Gesundheit, die
Qualitdt unserer Beziehungen
usw. Die verinnerlichten Glau-
benssysteme sind verantwort-
lich fiir die Qualitét unseres Le-
bens. Sie bleiben normalerwei-
se lebenslang bestehen und re-
gieren unser Leben. Auch hier
kann EFT helfen.

Bei weit mehr als der Hélfte
aller Krankheitsfille wirkt die
Psyche mit. Das heisst, ungelo-
ste emotionale Themen kénnen
krank machen. Dauerhafte
Energielosigkeit, Stress, innere
Unruhe konnen schwichen.
Die Beseitigung der psychi-
schen Ursache ist dann meist
auch der leichteste Weg zur
Auflésung einer Blockade bzw.
von Beschwerden.

Die Basis von EFT

Der Grund aller meiner emo-
tionalen Probleme oder psy-
chosomatischen Beschwerden
ist eine Blockade im Energie-
fluss meines Korpers.

Wie emotionale und korperli-
che Probleme entstehen:

Kérperliche
Storungen
Negative
Emotionen
Negative
Verhaltensweisen

traumatisierende
verletzende
stressende
belastende
Erinnerung/Erlebnis

Storung in Form
einer Blockade

im Energiefluss
des Korpers

Wie wird EFT gemacht?

EFT ist eine psychologische
Version der Akupunktur — ohne
Nadeln. Eine spezielle Sequenz
von Energiepunkten nach TCM
wird mit den Fingerspitzen ab-
geklopft, wihrend die Person
sich auf ihr «Problem» ein-
stimmt, sodass ein meridianes
Gleichgewicht wieder herge-
stellt wird.

EFT behandelt durch Klop-
fen einige ausgewihlte Punkte
auf den wichtigsten Meridia-
nen, die fiir alle moglichen ne-
gativen Emotionen wichtig
sind. Dadurch ist ein akribi-
sches Suchen oder eine Dia-
gnose Uberfliissig.

Neben der Folge, dass bei-
spielsweise Schmerzen, Ver-
spannungen etc. aufgelost wer-

So wird geklopft

den, haben diese Punkte auch ei-
nen harmonisierenden, regulie-
renden Effekt auf die Funktio-
nen innerer Organe. Ein unbeab-
sichtigtes Behandeln eines nicht
blockierten Meridians bzw. En-
ergiepunktes hat nicht zur Folge,
dass dieser nun blockiert wird.
Es kann auch nicht zu einer An-
fangsverschlimmerung oder Ne-
benerscheinungen kommen —
ausser ein Problem, was latent
vorhanden war, offenbart sich
durch andersartige Symptome.
Das wird dann mit EFT wieder
gelost.
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Beispiele einer
EFT-Behandlung

Maria hat Verspannungen im Riicken
und Schmerzen im Nacken. Sie wird
gefragt, wie sehr sie diese Symptome
beeintrachtigen, wie sehr sie diese
stressen oder storen. Thr wird dabei
vorgegeben, dass 10 der hochste
Wert ist.

Nach der ersten Behandlung fallen
die Beeintrichtigungen im Wert von
9 (heftig) auf 4, in der zweiten Be-
handlung von 4 auf 2 (schwach). Die
Schmerzen lassen deutlich nach, die
Verspannung ist vollig aufgelost.

Auf die Frage, was die Verspan-
nung bedeuten kann, erscheint ihr das
Bild ihrer Mutter, die hinter ihr steht
und sie kontrolliert. Ausserdem war
da vor vielen Jahren ein Schleuder-
trauma durch einen Verkehrsunfall.

Beide Aspekte werden geklopft, je
einmal. Jetzt steht niemand mehr
hinter ihr, das Schleudertrauma hat
keinen emotionalen Einfluss mehr.

Bei der nichsten Sitzung — die Ver-
spannungen und Schmerzen haben
sehr nachgelassen — wird der Satz
geklopft: «Auch wenn ich nicht ge-
nau weiss, welche andere Ursache es
gibt, liebe und akzeptiere ich mich
wie ich bin.»

Wihrend dessen erscheint Maria
eine Uberzeugung, der sie sich nicht
bewusst war: «Ich muss alles zusam-
menhalten, sonst fillt die Familie
auseinander.» Dann wird dieser
Aspekt geklopft und die Verspan-
nungen losen sich endgiiltig.

Peter kommt wegen stindig
wiederkehrender Migrédneattacken.
Nach dreimaligem EFT (10 Minu-
ten) ist die momentane Migrine
nicht mehr spiirbar. Auch drei Mo-
nate spiter ist keine Migrdne mehr
aufgetaucht.

Renate hat eine Haselnussallergie
und wird wegen der befiirchteten
Folgen des Genusses von Haselniis-
sen behandelt, denn sie mdchte so
gerne wieder einmal Haselnussscho-

Die Gesichtspunkte

kolade essen konnen. Die Folgen
sind normalerweise Hautausschlag,
Pickel, Rotungen. Nach 3 Durchgén-
gen (10 Minuten) ist die Befiirchtung
sehr gering geworden. Renate isst ei-
ne Haselnuss. Nach einem weiteren
Durchgang und einer weiteren Ha-
selnuss bleiben die Folgen aus.

In einem Fall wurde eine 42-jahri-
ge Frau mit EFT behandelt, die nicht
fliissig lesen und sich der Worte er-

innern konnte. Sie konnte beispiels-
weise das Wort «meines» nicht
schreiben, ohne die Buchstaben zu
verwechseln. Sie fand keine Arbeits-
stelle, wo sie nicht Gelesenes oder
Erinnertes schreiben oder wiederho-
len musste. Nach zwei Durchgéngen
EFT konnte sie zwei Sitze in der
Zeitung laut lesen und deren Inhalt
wiederholen, wobei sie noch leicht
nervés war. Nach einem weiteren
Durchgang war auch die Nervositit
weg und sie konnte fliissig lesen und
dies wiederholen. Auf einer Schreib-
maschine konnte sie das Wort «mei-
nes» ohne Stress und richtig schrei-
ben. Nach einem Monat fand sie ei-
ne neue Beschiftigung in einem
Biiro.

Eine Kursteilnehmerin berichtet
von seit vielen Tagen andauernden
Zahnschmerzen. Zwar ist dort ein
Zahn gezogen worden, doch scheint
dort immer noch ein Infektionsherd
oder Ahnliches zu sein. Nach dreima-
ligem EFT ldsst der Schmerz nach.
Nach einem weiteren EFT-Durchgang
ist der Schmerz auf «Stecknadelkopf-
grosse» geschrumpft. Eine halbe
Stunde spéter berichtet die Frau, dass
der Schmerz vollig verschwunden ist
und sie auch zum Testen auf ein Pfef-
ferminzbonbon gebissen hat. 0

Erich Keller

Kurse

Vita Sana — Seminare mit Erich
Keller finden Sie auf Seite 28, Kurs
337.
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