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Ein wichtiger Hinweis
Den Empfehlungen und Anregungen in diesem Buch zur (Selbst)An-
wendung liegen natürliche Methoden der Heilung zugrunde. Erfahrun-
gen unterschiedlicher Anwender weltweit belegen Linderungen und
Hei  lungen bei verschiedenen Schweregraden von Erkrankungen und Be-
lastungen (siehe Fallbeispiele im Buch). Die Autoren und der Verlag
weisen jedoch darauf hin, dass Selbstbehandlungen und Anwendungen
in eigener Verantwortung geschehen. Im Zweifelsfall, bei akutem Ge-
schehen oder bei bestehender Erkrankung ist für eine korrekte Diag nose
bzw. entsprechende Behandlung stets ein Arzt oder eine andere qualifi-
zierte Fachperson aufzusuchen. 

Eine Haftung irgendwelcher Art von Seiten der Autoren oder des Ver-
lages wird hiermit ausdrücklich ausgeschlossen. (Siehe auch »Wichtige
Hinweise« auf Seite 42.)
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an andere – auch in elektronischer Form – weiterzugeben. Dies aber nur
unter der Bedingung, dass es und seine Teile in keinster Weise verändert
werden und der folgend angegebene Copyright-Hinweis unverändert auf
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VORWORT  ZUR  NEUAUSGABE

Als 2011 unser Klopf-Ratgeber Frei werden von Angst im Kösel-Verlag
erschienen ist, war das »Klopfen« noch ein »Leichtgewicht« in der the-
rapeutischen Welt. Mittlerweile hat sich die Klopfakupressur zu einem
nicht mehr wegzuleugnenden Faktor in Therapie und Beratung entwickelt,
wozu auch das genannte Buch seinen wertvollen Beitrag geleistet hat. 

Nachdem das Buch mittlerweile vergriffen ist und vom Kösel-Verlag
nicht neu aufgelegt wird, wollen wir mit einer überarbeiteten Neuaus-
gabe im benesda-Verlag die Erfolgsgeschichte dieses Buches fortsetzen
und damit zur weiteren Verbreitung des »Klopfens« auch beim Tema
»Angst« beitragen.

In den letzten Jahren haben die Autoren aus ihren therapeutischen und
ausbildenden Klopferfahrungen einen eigenen Klopfakupressur-Ansatz
(KnB® –  Klopfen nach Benesch) entwickelt, der dem energetischen Pa-
radigmenwechsel und dem eigenen Verständnis von Klopfaku pressur
und der Herangehensweise an Klopfprozesse mehr Rechnung trägt, als
es unter dem ursprünglichen Label EFT möglich gewesen wäre.

Anders als sein Vorgänger soll dieses Buch in digitaler Form (als pdf)
frei erhältlich sein. So wird es möglich, sich lediglich jenen Abschnitten
des Buches zu widmen, die von Interesse sind, ohne gleich ein ganzes
Buch erwerben zu müssen. 

»Frei von Angst« – Sie haben es in Ihren Händen!

Waal im Oktober 2019 Horst Benesch Doris Benesch
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E I N LE I TUNG

Sie halten hier ein weiteres Buch über Ängste und Phobien in Händen,
obgleich dieses Thema mit Ratgebern bereits gut abgedeckt ist. Und den-
noch ist dieses Buch notwendig, denn die »Uhr dreht sich weiter und
bleibt nicht stehen« – weder im Experimentierlabor der Natur noch im
Dasein der Menschheit, die immer wieder mit überraschenden Entwick-
lungen konfrontiert wird. So ist es nicht verwunderlich, dass auch auf
dem Feld der Psychologie und Psychotherapien Neuerungen auftauchen,
die den etablierten Methoden- und Therapienschatz erweitern oder sogar
weit hinter sich lassen 

Eine dieser Neuheiten – die in ihren grundlegenden Ursprüngen gar
nicht so neu ist, weil sie auf eine jahrtausendealte Tradition zurück-
blickt – ist die Klopfakupressur (und insbesondere die von den Autoren
begründete KnB®-Klopfakupressur), die seit einigen Jahren immer mehr
von sich reden macht und mittlerweile auch in »klassische« Therapien
integriert wird, um deren Effektivität zu steigern. Unsere eigenen über
Jahre hinweg überaus positiven Erfahrungen als Klopfakupressur-The-
rapeuten und Klopfakupressur-Ausbilder und die zahlloser weiterer
Klopfakupressur-Anwender weltweit sowie die zunehmende Anzahl wis-
senschaftlicher Studien belegen in eindeutiger Weise die Wirksamkeit
der Klopfakupressur – insbesondere auch hinsichtlich des Themenbe-
reiches »Ängste und Phobien«.

Das vorliegende Buch richtet sich an alle, die dieses besondere Ver-
fahren und dessen ganz konkreten Lösungsanweisungen vor allem hin-
sichtlich spezifischer Ängste (Phobien) – wobei auch andere Formen
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Einleitung 11

von Angst tangiert werden – näher kennenlernen wollen. Wenn Sie di-
rekt oder indirekt be troffen sind, haben Sie gute Chancen, sich selbst
bzw. Ihre Angehörigen oder Freunde mittels der KnB-Klopfakupressur
vollständig und nachhaltig von der »Geisel Angst/Phobie« zu befreien.
Und es will Ihnen als Ärzte, Therapeuten, Heilpraktiker oder als Tätige
in anderen helfenden und heilenden Berufen ein solides Rüstzeug für
die erfolgreiche Anwendung der Klopf akupressur bei Angst- und Pho-
bie-Klienten vermitteln. 

Für positive Ergebnisse mit der KnB-Klopfakupressur benötigen Sie
bei einfacheren Angstproblematiken an sich keinerlei spezielles Fach-
wissen, für komplexere Themen kann dies jedoch von Vorteil und sogar
unumgänglich sein. Das »mechanische« Vorgehen selbst ist derart ein-
fach, dass anfänglich Zweifel aufkommen können und Sie vielleicht ge-
neigt sind, das Ganze als »unwissenschaftlichen Unsinn« abzutun. Uns
selbst, den Autoren, ist es anfangs nicht anders ergangen, doch wir wur-
den durch die positiven Erfahrungen in der praktischen Anwendung
überzeugt. Geben Sie sich also die Chance der Selbsterfahrung. Denn
was kann besser sein als das persönliche Erleben, wie sich selbst lang -
jährige Angstsymptome entspannen oder gar in nichts auflösen und eine
neue, unerwartete Freiheit in Ihr Leben (oder das Leben Ihrer Angehöri-
gen, Freunde bzw. Klienten) tritt.

Im allgemeinen Teil (S. 14 ff.) führen wir zunächst in die Angst- und
Phobiethematik ein und geben Ihnen einen kurzgefassten Überblick über
Definition, Hintergründe und gängige Behandlungsansätze dieses Pro-
blembereiches. Anschließend machen wir Sie mit einer neuen energeti-
schen Sichtweise vertraut, welche Angst- und Phobiegeschehen als eine
»energetische Störung« versteht. Dann begleiten wir Sie Schritt für
Schritt durch die Anwendung der KnB-Klopfakupressur, damit Sie von
einem sicheren Fundament aus die Erscheinung Angst/Phobien in po -
sitiver Weise angehen können (S. 22ff.). Ein eigener, ab schließender 
Abschnitt widmet sich der Frage, was Sie beachten sollten, wenn die
Klopferfolge ausbleiben oder stagnieren, und gibt Ihnen entsprechende
hilfreiche Hinweise (S. 32ff.).
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12 Einleitung

Im praktischen Teil machen wir Sie zunächst mit grund legenden Vorge-
hensroutinen hinsichtlich unterschiedlicher Ausgangs situationen bei
Ängsten/Phobien bekannt (S. 46ff.), sodass Sie bei solchen, die nicht
ex plizit im Buch aufgeführt sind, dennoch eine allgemeine Anleitung
finden, um die KnB-Klopfakupressur auf das jeweilige Problem zu über-
tragen. Dies soll jedoch nicht heißen, dass die Lektüre der folgenden Ab-
schnitte im Kapitel »Das ›Klopfen‹ bei einigen ausgesuchten Ängsten
und Phobien« unnötig wäre (S. 50ff.). Ganz im Gegenteil: Denn bei die-
ser Darstellung geben wir jeweils detaillierte Anleitung zur Klopf -
anwendung auf bestimmte Angststörungen (wobei wir der allgemein
verbreiteten Flugangst etwas mehr Aufmerksamkeit gewidmet haben).
Insofern können Sie dieses Buch auch als eine Art Nachschlagewerk be-
nutzen, da Sie ohne Umwege bei einer ganz besonderen Angsterschei-
nung nachschlagen und unmittelbar mit dem »Klopfen« beginnen
können – vorausgesetzt, Sie haben sich zuvor die Grundlagen der KnB-
Klopfakupressur einverleibt. Die Klopfanleitungen werden jeweils mit
Fallbeispielen aus unserer Klopfpraxis und aus anderen Quellen verse-
hen, damit Sie ausreichend praktisches Anschauungsmaterial zur Ver-
fügung haben. Um den Umfang des Buches nicht zu sprengen, haben
wir uns auf gängigste Phobien und Angsterscheinungen beschränkt.
Doch wir sind davon überzeugt, dass wir Ihnen mit unserer Auswahl
einen breitgefächerten Überblick über die Anwendung der Klopfaku-
pressur auf dem weiten Feld von Ängs ten/Phobien geben können. 

Als nützliche Erweiterungen zum Inhalt des Buches haben wir zwei
besondere Kapitel hinzugefügt, die eine angepasste Vorgehensweise
beim Klopfen verlangen – die Anwendung der Klopfakupressur auf
Angstgeschehen bei Kindern (S. 165ff.) und bei Tieren (S. 176ff.).

Im Anhang (S. 183ff.) finden Sie weitere Informationen zu Adressen,
Literatur und wissenschaftlichen Studien sowie eine Übersicht über die
Klopfpunkte. 

Wir sind uns dessen bewusst, dass wir Ihnen als Klopfanfänger mit die-
sem Buch lediglich einen Einstieg in diese Materie vermitteln und Sie
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Einleitung 13

dadurch nicht sogleich zur »Meisterschaft in der Klopfkunst« aufsteigen
werden. Und wir wissen, dass Sie – vor allem als Klopferfahrene – mit
dem hier dargestellten Instrumentarium und mit ein wenig Übung posi-
tiven Einfluss auf viele Ängste und Phobien nehmen, wenn nicht sogar
nachhaltig auflösen können. Sie werden die Erfahrung machen, dass viel
mehr möglich ist, als Sie denken, und dass Sie selbst mehr Fähigkeiten
haben, als Sie von sich glauben. In diesem Buch begegnen Sie demnach
einer Methode,
–  die Ihnen als Selbstanwendern ungeahntes heilerisches Potenzial vor

Augen führt, mit dem Sie Gesundheit und Wohlbefinden auch über
Ihre Ängste hinaus in eigener Regie zurückerobern und aufrecht -
erhalten können;

–  die Ihnen als berufliche Anwender überraschende, positive Ergebnisse
in Ihrer Praxis liefert, was Ihnen selbst und auch Ihren Klienten zu-
gutekommt.

Versuchen Sie es einfach. Geben Sie sich selbst und Ihren Klienten eine
»Klopfchance« und lassen Sie sich überraschen.
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THEORET I SCHE  GRUNDLAGEN

ANGST UND IHRE BEWÄLTIGUNGSSTRATEGIEN

Wer kann von sich behaupten, noch niemals »Angst« erfahren zu haben?
Wohl niemand. Angst ist eine ganz »normale« Erscheinung und ist fest
in unser »Überlebensprogramm« eingebaut. Dieses Programm wird ak-
tiviert, wenn wir uns mit als gefahrenvoll interpretierten Situationen kon-
frontiert sehen, und löst eine Kaskade von Reaktionen aus, die uns
alarmiert, wachsam, »sprungbereit« und reaktionsschnell sein lässt,
damit wir unversehrt diese missliche Lage überstehen können. 

Es wird wohl wenig hilfreich sein, physikalische Berechnungen über
Objektbewegungen anzustellen und intellektuelle Gedankenspielereien
darüber zu veranstalten, ob, wann und wie man sich verhalten soll, wenn
ein entgegenkommendes Auto ins Schleudern gerät und auf einen zuge-
rast kommt. Hier wird unmittelbar der bewusste Denkapparat außer Be-
trieb gesetzt, und unser automatisches Sicherungssystem übernimmt die
Hoheit über die folgenden Reaktionen. Alle angeborenen Instinkte und
gelernten Verhaltensweisen werden nun in Sekundenbruchteilen koor-
diniert und zu einer Spontanreaktion gebündelt – in diesem Fall ist es
ein gekonntes Ausweichmanöver, das einen Zusammenstoß verhindert.

Auch helfen alle beschwichtigenden Worte nicht, wenn man sich in
einer dunklen Gasse befindet und ein unbekanntes Geräusch ans Ohr
dringt. Unser Sicherungssystem wird augenblicklich in wachsamen
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Angst und ihre Bewältigungsstrategien 15

Alarm versetzt, bis seine Antennen nach sorgfältiger Prüfung wieder
Entwarnung geben. 

Und wenn wir auf glitschigem Boden gehen, wohl wissend, dass es
neben uns steil abwärts geht, werden unsere »inneren Helfer« ebenfalls
aktiv und veranlassen uns, vorsichtig und bedächtig einen Fuß vor den
anderen zu setzen. 

In jedem dieser Fälle – und die Aufzählung könnte endlos weiterge-
hen – sind unsere Schutzmechanismen am Werk, um unser Leben zu si-
chern. 

Ist die Gefahrsituation vorüber und der Alarm verstummt, ziehen sich
diese »Helfer« wieder zurück und das gewohnte Verstandesbewusstsein
übernimmt erneut die Regentschaft: »Puh, das war knapp, da habe ich
aber noch mal Schwein gehabt, ich war wohl noch nicht dran« oder »Na,
da war wieder mal meine Fantasie am Werk« oder »Diese Tour war ganz
schön gefährlich«. Diese Gedanken gehen dann einher mit dem Abklin-
gen der Stressreaktionen und dem Übergang in die Normalität. Derlei
Erlebnisse hinterlassen für die Zukunft gewöhnlicherweise eher keine
belastenden Erinnerungsspuren. Sie gehören zum Lernen für künftige
Gefahrensituationen, sodass das Sicherungssystem auf erweiterte Erfah-
rungsressourcen zurückgreifen und sich abzeichnende Gefahren mo men -
te vielleicht sogar schon früher erkennen kann. Also wird am nächsten
Tag das Auto ohne sichtbare »Kratzer an der Psyche« erneut bestiegen
und Dunkelheit sowie der Aufenthalt in größeren Höhen werden weiter-
hin bewusst in Kauf genommen. 

So sollte es sein, doch gelingt dies nicht immer. In solchen Fällen
schaltet das Alarmsystem nicht ab oder es wird – nachdem es jahrelang
in den Tiefen des Unterbewusstseins schlummerte – aus für das bewusste
Denken unerfindlichen Gründen wieder aktiviert. Eine unheilvolle Dy-
namik kommt nun in Gang, und zuvor unbelastete Situationen werden
plötzlich zu Angstfallen. Jegliche mentalen Be ruhigungs versuche schei-
tern. Diese inneren Aktivitäten sind weder Argumenten noch bewusster
Einsicht über den offensichtlichen Irrtum oder Unsinn zugänglich. 

Die davon Betroffenen stehen hilflos und ohnmächtig vor diesem
»Desaster«, das zu einem »Leben in der Hölle auf Erden« ausufern kann.
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16 Theoretische Grundlagen

Sie leiden an verschiedensten Stresssymptomen, die von leichter kör-
perlicher Unruhe, allgemeiner Anspannung, Spannungskopfschmerzen,
Schweißausbrüchen, Schwindelgefühlen, Zittern, Mundtrockenheit,
Durch fall, Druckgefühlen im Magen über Engegefühle im Brustkorb,
Beklemmung in der Herzgegend, erschwerter Atmung, erhöhtem Puls
bis hin zu akuter Atemnot, Schlaflosigkeit, Depressionen, Reizbarkeit
und sogar Panikreaktionen oder Ohnmacht reichen. Diese be lastenden
Erscheinungen können als ständiger Begleiter, unabhängig von äußerem
Geschehen, anwesend sein (generalisierte Angststörung, Panikattacken).
Oder sie beziehen sich auf eine immer wieder auftretende irrationale,
unangemessene Reaktion hinsichtlich ganz spezifischer Situationen und
Objekte, die für Mitmenschen als weitgehend ungefährlich gelten. Auch
die Betroffenen erkennen dies als Überreaktion, können sie jedoch nicht
abstellen (Phobien). Die hier genannten spezifischen Überreaktionen
sind das eigentliche Thema dieses Buches, wenngleich wir auch die all-
gemeine Angstproblematik mit ein paar Anregungen streifen werden.

Ursachendiskussion
Wie diese Ängste letztendlich entstehen, wird in Fachkreisen noch
immer diskutiert und führt zu einer Vielfalt an Meinungen und Er-
klärungsversuchen. Als dominierend werden hierbei folgende Faktoren
erwähnt:
–  Genetische Komponente als angeborene Reaktionsweise.
–  Einfluss von besonderen Begebenheiten, die als bedrohlich erlebt

wurden oder die mit einer starken inneren Belastung einhergingen.
–  Lernkomponente, bei der Angstverhalten und Angstbewältigungsstra-

tegien von Bezugspersonen übernommen werden (z.B. eine Mutter,
die ständig zur Vorsicht mahnt).

–  Folgewirkung von andauernden Stresszuständen, die zu einer Über-
forderung führen (z.B. körperliche Überlastungen und Krankheiten
sowie innere, unlösbare emotionale Konflikte).

Welche Faktoren auch immer für diese (spezifischen) Ängste diskutiert
werden mögen – und wir fügen weiter unten mit dem »energetischen Pa-
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radigma« (S. 18ff.) einen weiteren Faktor hinzu –, zusammenfassend ist
zu bemerken: Meist wird eine bestimmte Situation als bedrohlich ange-
sehen oder erlebt, die bei »rationalem« Betrachten »unverdächtig« ist,
wobei Bewäl tigungmöglichkeiten fehlen und sich Gefühle von hilflo-
sem, ohnmäch tigem Ausgeliefertsein einstellen. Erschwerend kommt
hinzu, dass allein schon der Gedanke an diese angstbesetzten Situationen
und aufgetretenen Angstreaktionen selbst erneut Angstsymptome akti-
viert (Erwartungsangst, S. 55ff.).

Klassische Vorgehensweise
Obwohl Literatur und Therapieangebote zur »Angstbewältigung« reich-
lich vorhanden sind, ist die Zahl der dabei vorgestellten bzw. verwende-
ten Vorgehensweisen und Verfahren recht überschaubar. Darunter sind
folgende »Standardmaßnahmen« zu finden:

Einfache (Selbst)Hilfsstrategien
–  Vermeiden und Aufschieben von unangenehmen und ängstigenden

Situationen.
–  Einsatz von Ablenkungsmanövern in einer angstbesetzten Situation,

wie z.B. ein Buch oder eine Zeitung lesen, sich in eine rege Unter-
haltung flüchten, sich auf etwas anderes konzentrieren (sich Rechen-
aufgaben stellen, zählen, in sich hineinsingen etc.).

–  Auf »Suchtmittel« zurückgreifen, um mit einer Betäubung der Angst
zu entfliehen (Alkohol, Nikotin, Medikamente, Essen etc.), mit der
Nebenwirkung, dass Abhängigkeit entstehen kann.

–  Sich unter Stress der Situation stellen, aber Fluchtwege offen halten
(z.B. im Flugzeug den Platz am Mittelgang wählen, in Bus/Straßen-
bahn sich in der Nähe der Tür aufhalten).

–  Allen Mut zusammennehmen und die Angst unterdrücken bzw. ver-
stecken.

Therapeutische Strategien
–  Direkte Konfrontation mit der Angst (unmittelbar oder sukzessive an-

nähernd), um sich daran zu gewöhnen bzw. die Toleranzschwelle zu
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erhöhen (z.B. »Flooding«, »Systematische Desensibilisierung«, »Ra-
tional Emotive Therapy«).

–  Anwendung von Entspannungstechniken (z.B. »progressive Muskel-
relaxation«, Hypnose).

–  Erlernen bestimmter Atemtechniken.

Während die einfachen Hilfsstrategien an der Angstproblematik nicht
viel verändern und höchstens nur kurzfristige, oberflächliche Erleichte-
rung verschaffen, die schnell wieder verpufft, kann eine Mixtur aus den
genannten therapeutischen Strategien durchaus mittelfristige, positive
Wirkungen erzielen. Doch auch sie sind oftmals nicht von anhaltender
Dauer und verlangen zudem ein hohes Maß an Angstkonfrontation –
also psychische und physische Belastung über einen längeren Zeitraum
hinweg –, wozu viele Angstgeplagte nicht in der Lage bzw. bereit sind. 
Und noch etwas: Das bei den genannten Hilfsangeboten verwendete

Vokabularium zeugt eher von einer Kapitulation vor dem Angstthema
als von einem Anspruch auf deren grundlegender Beseitigung, denn da
heißt es dann: »die Angst in den Griff bekommen«, »Angst überwin-
den«, »Angst bewältigen«, »Angst beherrschen«, »Angst ertragen ler-
nen« usw. Dies alles sind Begriffe, die auf Anstrengung und ständigen
Kampf hinweisen, ohne eine wirkliche Freiheit von diesen irrationalen
Ängsten anzusprechen. Und auch sanftere Umschreibungen wie »mit
der Angst umgehen lernen« sind nicht gerade das, was Angst geplagte
von einer wirklichen Therapie verlangen dürfen.

DAS ENERGETISCHE PARADIGMA

Die Menschheits- und Wissenschaftsgeschichte ist voller Wandlungen,
bei denen alte vorherrschende, unumstößliche »Wahrheiten« neuen Er-
kenntnissen weichen mussten (oftmals nicht ohne großen Kampf der
»Bewahrer der Wahrheit« gegen die »vom Wege Abgekommenen und
Irrgläubigen«). So können wir heute Zeuge eines erneuten Paradigmen-
wechsels sein, bei dem das »Materielle«, die absolute chemisch-mecha-
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nistische Perspektive auf Leben und Dinge, zunehmend in Frage gestellt
und durch eine energetische Sichtweise jenseits von Materie ersetzt wird. 

Mit dem Einzug eines energetischen Paradigmas auch auf das Feld
der Psychotherapie (»energetische Psychologie«) und insbesondere auf
Angststörungen betreten Sie ein neues Zeitalter psychotherapeutischer
Intervention, bei der »Energietechniken« einen entscheidenden Faktor
darstellen. Im Vordergrund steht dabei die Grundaussage, dass allen Pro-
blemen eine Störung im Energiesystem des Körpers zugrunde liegt. Dies
ist nicht unbedingt eine gänzlich neue Erkenntnis, denn vor über 5000
Jahren wussten bereits die Chinesen, Inder und andere Naturvölker von
einer »geheimnisvollen« Kraft (Chi, Prana etc.), die uns durchströmt,
und entwickelten daraus ihr heilerisches Wirken. Im jahrtausendealten
Heilsystem der »Traditionellen Chinesischen Medizin« (TCM), das trotz
heftiger Gegenwehr traditioneller Kräfte auch in unseren westlichen
Breiten zunehmend Anerkennung findet, wird behauptet, dass Krank-
heitssymptome als Folge einer Störung im Fluss der Lebenenergie (chi)
durch die Energiebahnen (Meridiane) entstehen. Diese Aussage be-
stimmt auch die Klopfakupressur-Techniken, die wir hier wiederholen:
Die Ursache aller seelischen (und seelisch-körperlichen) Probleme ist
eine Störung im Energiesystem des Körpers. Das heißt auch, dass die
Angstproblematik auf eine Blockade in den Ener gieflüssen zurückzu-
führen ist. 

Die Entdeckungen der »neuen Wissenschaften« stellen diese An-
nahme auf ein noch breiteres Fundament, das unserer Ansicht nach über
das »materielle« Denken von körperlichen Energiebahnen (Meridianen)
weit hinausreicht. Spätestens seit Einstein und der »Neuen Physik« wis-
sen wir, dass unsere »materielle Realität«, also unsere physische Wahr-
nehmung der Dinge über unsere Sinne mit einem großen Fragezeichen
versehen werden muss. Vielmehr gilt es anzuerkennen, dass letztendlich
alles Information und Energie ist, dass also das uns umgebende   »Mate-
rielle« als Interpretationen unserer Sinne und unseres Gehirns anzusehen
ist. Wir Menschen sind dementsprechend »nur« Energiewesen mit be-
stimmten Frequenzsignaturen, die uns über unsere Sinne und unser Ge-
hirn als »solides Fleisch und Blut« in bestimmter fester Form und
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bestimmtem Aussehen erscheinen. Materie findet also lediglich in un-
serem Gehirn statt, welches die eingehenden Informationen unserer
Sinne (als elektrisches Frequenzmuster) in dieser für uns »festen« Weise
interpretiert.

Wir, die Autoren, arbeiten nach einem energetischen Modell, in dem
Wohlbefinden bedeutet, dass Sie als Energiesystem sich in Ihrer natür-
lichen harmonischen Schwingung befinden und Ihre »Schwingungssen-
soren« diesen Zustand als Gleichklang melden. Unwohlsein, also auch
die Wahrnehmung von Angst und Angstsymptomen sind gesunde Mel-
designale von »Missklängen« aufgrund von »Störfrequenzen«, die sich
an unterschiedlichsten Orten und in unterschiedlicher Ausprägung und
Lautstärke in Ihrem System »eingenistet« haben und die gesunde har-
monische Schwingung mit einem »Störfeuer« versehen. 

Insofern ändern wir in der KnB-Klopfakupressur diesen zentralen
Satz von Seite 19 in: Die Ursache aller körperlichen und (körperlich)
emotionalen Probleme ist eine Störung im Energiesystem aufgrund be-
stimmter Störinformationen, die sich im System festgesetzt haben. 

Das bedeutet dann auch: Die Angstproblematik selbst ist ein Hinweis
auf Störinformationen im System. Diese Informationen sind aufzuspüren
und mit der Klopfakupressur zu bearbeiten und zu lösen

Unser menschliches System wird laufend mit externen Informationen
(Frequenzmustern) konfrontiert (Erlebnisse, Begegnungen, Mitteilungen
von anderen, elterliches Verhalten etc.), die einerseits kaum Spuren hin-
terlassen oder in guter Weise absorbiert, verarbeitet und als positive Res-
sourcen gespeichert werden, andererseits aber auch als blockierendes
und negativ wirkendes »Störfeld« hängen bleiben können.

Nehmen wir zur Veranschaulichung das Beispiel eines Radioempfan-
ges: Befindet sich das Radiogerät im Einklang mit einer bestimmten Fre-
quenz, erhalten Sie klare Signale und können sich am gewünschten
Programm erfreuen. Ist der Sender jedoch ungenau eingestellt oder wer-
den die Signale durch andere Frequenzen überlagert, so wird dieser
Empfang empfindlich gestört und Sie hören beispielsweise Hintergrund -
rauschen bzw. können die Inhalte des gewählten Programms kaum noch
erkennen. Dieses Hintergrundrauschen, diese Störgeräusche sind ver-
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gleichbar mit Ihren Ängsten als wahrnehmbare Form dieser Störfrequen-
zen (Störinformationen) in Ihrem System.

Bei dieser informations-energetischen Betrachtung gerät auch das Ar-
gument einer Vererbung von Ängsten über Gene ins Abseits. Vielmehr
handelt es sich bei der Generationenfolge dann lediglich um die Weiter-
gabe von Frequenzmustern (Informationen) auf die noch weitgehend
»offenen« Energiesysteme der Nachkommen: zum Beispiel durch die
Befindlichkeit einer werdenden Mutter, durch »Wahrheiten« der Erwach-
senen oder durch beobachtende Nachahmung, bei denen wesentliche
»energetische Eingriffe« stattfinden. Diese alte These der Gen-Domi-
nanz wird mittlerweile auch durch wissenschaftliche Forschung in Frage
gestellt, wie beispielsweise die Ergebnisse und Erkenntnisse der Epige-
netik unter Beweis stellen (siehe Literatur, Bruce Lipton, S. 186).

Zusammenfassend lässt sich feststellen: Erlebnisse, Erfahrungen, Mit-
teilungen, Überlastungen spielen eine wichtige Rolle (siehe auch »Ur-
sachendiskussion«, S. 16), doch sind diese nicht ursächlich für das
Auftreten von Angst verantwortlich. Angstbesetzte Erlebnisse und Er-
fahrungen etc. sind aus unserer energetischen Perspektive betrachtet viel-
mehr Informationen, die sich für das menschliche Energiesystem als
Störfrequenzen erweisen können. Werden Sie vom menschlichen System
nicht neutralisiert, setzen sie sich als »Störfelder« im System fest und
führen so zu anhaltenden Angst erscheinungen. Diese Sicht der »Stör-
felder« erklärt auch, warum zum Beispiel ein und dasselbe Erlebnis bei
verschiedenen Menschen nicht zu der gleichen Reaktion führt. Der eine
bleibt störungsfrei, während der andere Angstsymptome entwickelt.

Die einfache Befreiung von solchen Ängs ten liegt dann darin, diese
eigentlichen Störfelder zu identifizieren, deren Informationsinhalte zu
erkennen und mit geeigneten Maßnahmen »anzusprechen« und aufzulö-
sen. In unseren Augen ist die geeignete Maßnahme das Instrument der
KnB-Klopfakupressur. Denn sie kann für sich in Anspruch nehmen,
äußerst erfolgreich in der Bearbeitung von Störfeldern und in spezifi-
scher Weise auch bei der tief reichenden und nachhaltigen Befreiung
von Angstproblemen zu sein. Dazu mehr in den nächsten Kapiteln.
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Dieser Abschnitt vermittelt Ihnen kompakt die nötigs ten theoretischen
und praktischen Kenntnisse über die Methode der Knb-Klopfakupressur,
die die Autoren in ihrer Praxis und ihren Seminaren und Kursen einset-
zen bzw. vermitteln. 

Bei der KnB-Klopfakupressur werden Körperpunkte mit den Fingern
beklopft, während man auf ein akut bestehendes, aktiviertes Unwohlsein
(»Störfeld«) fokussiert ist. Dieses Vorgehen ist erstaunlich einfach und
versetzt Sie in die Lage, unter anderem akutes Angstgeschehen wie auch
tiefer liegende Schichten Ihrer Angstproblematik positiv zu beeinflussen. 

Sie werden bald feststellen, dass die Methode leicht zu erlernen ist
und Sie schnell an die praktische Umsetzung gehen können. Es ist si-
cherlich verständlich, dass wir Ihnen im Rahmen dieses praktischen Rat-
gebers nur grundlegendstes Wissen vermitteln, doch wir sind davon
überzeugt, dass Sie mit diesen Informationen bereits bei »einfacheren«
Problemen erstaunliche Ergebnisse erzielen können. »Einfacher« heißt
in diesem Zusammenhang, dass es sich durchaus um ein Thema handeln
kann, an dem Sie schon länger leiden und das stärkere Symptome auf-
weist, sich jedoch noch nicht allzu tief und vernetzt in ihrem System aus-
gebreitet hat. 

Allerdings wäre es vermessen zu erwarten, dass Sie als Laie in der
Lage sein werden, komplexere Themen bewältigen zu können, denen
tiefer reichende Zusammenhänge und größere Strukturen zugrunde lie-
gen. Das erfordert mehr Übung und vor allem auch profundere Kennt-
nisse, die Sie beispielsweise in unseren Seminaren oder über geeignete
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Literatur oder in fachlicher Klopfakupressur-Beratung und -Therapie er-
werben können.

Auch wollen wir nicht behaupten, dass die KnB-Klopfakupressur im
Speziellen und die Klopfakupressur im Allgemeinen ein »100%iges
 Allheilmittel« ist. Die Erfahrungen in unserer täglichen Praxis, in den
Kursen und Seminaren sowie die Erfahrungen weltweit erlauben den-
noch die berechtigte Hoffnung, dass die Anwendung des »Klopfens« be-
stehende Angstleiden teilweise oder ganz befreit, selbst wenn dieser
Erfolg bislang trotz vieler anderweitiger therapeutischer Versuche ver-
wehrt geblieben ist.

DAS VORGEHEN SCHRITT FÜR SCHRITT

Wir machen Sie nun mit den einzelnen Bausteinen der KnB-Klopfaku-
pressur vertraut. Wie schon erwähnt, werden Sie – als Neuling – mög -
licherweise von der Einfachheit dieser Methode überrascht sein und
gesunde Zweifel an deren Wirksamkeit hegen. Geben Sie sich dennoch
die Chance, Erfahrungen zu sammeln, denn nur die praktische Anwen-
dung und die sich daraus ergebenden Wirkungen können Sie nachhaltig
überzeugen. Lassen Sie sich anfangs auch nicht vom Klopfen abhalten,
weil Sie noch unsicher sind und es »so komisch« wirkt. Dies wird sich
rasch geben, wenn Sie die Abläufe mehr automatisiert und sich daran
gewöhnt haben.

Schritt 1: Anschauen, was ist – Kontakt zum Problem aufnehmen 
und das vorhandene Unwohlsein einwerten

Bei der KnB-Klopfakupressur ist es wichtig, den Fokus auf das JETZT
vorhandene bzw. erzeugte Unwohlsein zu richten und damit in Kontakt
zum »Störfeld«zu kommen. Sie drängen Ihre Angsterscheinungen also
nicht unbesehen zur Seite und wollen damit nichts zu tun haben, sondern
Sie spüren in sich nach, was jetzt ist, und beschreiben es möglichst spe-
zifisch: Wie genau nehme ich die Angst wahr, wo nehme ich sie in mir
wahr und wann/in welchem Zusammenhang tritt sie in Erscheinung? 
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Zum Beispiel: 
–  ein Druckgefühl (wie?) im oberen Bauch (wo?), wenn ich an eine

Spinne denke, die an der Wand sitzt (wann?),
–  Gefühl der Hilflosigkeit (wie?), wenn ich mir vorstelle, im Flugzeug

zu sitzen (wann?),
–  weiche Knie (was/wo?), wenn ich vor einer Brücke stehe (wann?).

Es ist nicht unbedingt nötig, den Grad des aktuellen seelischen oder kör-
perlichen Missbefindens auf einer subjektiven Skala von Null bis Zehn
einzuwerten (Null: symptomfrei, Zehn: persönlich maximal erlebtes
akutes Unwohlsein), doch ist diese Maßnahme durchaus sinnvoll und
hilfreich, weil Sie dann nach dem Klopfen einen Vergleichswert haben
und die Klopfergebnisse besser einschätzen und beurteilen können.

Ziel der Klopfanwendung ist es stets, dass sich keinerlei Belastung
mehr zeigt, die Einwertung also bei Null angelangt ist, obgleich Sie be-
wusst versuchen, die ursprüngliche Störung wieder zu erzeugen, indem
Sie erneut Ihren Fokus auf die zuvor noch ungute Ausgangssituation
ausrichten (»Nachtesten«, siehe S. 31). Bleiben Sie dann symptomfrei,
kann dies bedeuten, dass die Störung im Energiesystem hinsichtlich des
beklopften Themas aufgelöst worden ist – was sich jedoch erst noch im
Alltag bestätigen muss.

Bei mehreren gleichzeitigen Symptomen konzentrieren Sie sich weit-
gehend auf die Erscheinung, die Sie akut am meisten beeinträchtigt.

Schritt 2: Annehmen, was ist – Formulierung eines Setupsatzes 
und Durchführung des Setups

Mit diesem Baustein erreichen Sie eine Öffnung des Systems für die
Heilung Ihrer Ängste und bilden somit die Basis für das nachfolgende
eigentliche Klopfen in Schritt 3. Gehen Sie dabei folgendermaßen vor:
a) Greifen Sie auf Ihre spezifische Bestimmung des Problems/Themas

aus Schritt 1 zurück und formulieren Sie einen Satz in der Art: »Auch
wenn ich dieses … [hier das Problem einsetzen] habe, wenn ich daran
denke/wenn ich mir vorstelle, dass …,/wenn ich jetzt konfrontiert bin
mit, akzeptiere ich mich voll und ganz (bin ich vollkommen o.k.;
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nehme ich mich an, so wie ich bin).« Bei obigen Beispielen aus dem
Schritt 1 lautet der Setupsatz also: 
– »Auch wenn ich dieses Druckgefühl im oberen Bauch verspüre,
wenn ich an eine Spinne denke, die an der Wand sitzt, akzeptiere
ich mich voll und ganz (bin ich vollkommen o.k.).«

– »Auch wenn ich dieses Gefühl der Hilflosigkeit habe, wenn ich mir
vorstelle, ich sitze im Flugzeug, das so wackelt, ich akzeptiere mich
voll und ganz (ich nehme mich so an, wie ich bin).«

– »Auch wenn ich diese weichen Knie verspüre, wenn ich gerade vor
dieser Brücke stehe, ich bin o.k., wie ich eben jetzt o.k. sein kann.«

Sie können leicht feststellen, dass der Setupsatz in seiner Grundform
aus zwei Teilen besteht:
– der jeweiligen vorhandenen Störung, die Sie möglichst genau be-

schreiben, und
– der Selbstakzeptanz, obgleich die Störung noch vorhanden ist (»ich
ak zep tiere mich voll und ganz« bzw. »ich bin o.k.« bzw. »ich bin
vollkommen o.k.«, »ich nehme mich so an, wie ich jetzt bin« etc.). 

Wenn Sie auf diese Weise vorgehen, dürfte es einfach für Sie sein,
Ihr Problem in den Setupsatz einzubauen. 

b) Während Sie den Setupsatz etwa dreimal
(kann auch mehr oder weniger sein) laut
vor sich hinsagen bzw. in sich sagen, be-
klopfen Sie mit den Fingern den Hand-
kantenpunkt (Dünndarm 3). Dieser Punkt
liegt an der Handkante zwischen Hand-
gelenksknochen und Basisgelenk des
kleinen Fingers auf Höhe der oberen Handfalte (»Herzlinie«).

Schritt 3: Energie in Bewegung setzen – Die Klopfsequenz 
Dem Setup folgt die Klopfsequenz, mit der Sie das Störfeld in Ihrem
Energiesystem direkt ange hen. Beklopfen Sie dabei mit den Fingern die
dargestellten Akupunkturpunkte in der vorgegebenen Reihenfolge – von
Gesicht über den Brustkorb bis unter den Arm. Sie können die Reihen-
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folge auch verändern oder andere Punkte verwenden. Das hier vorge-
stellte Vorgehen hat sich jedoch bereits bewährt. Sie müs sen nicht die
exakte Lage der Punkte kennen, es reicht aus, in der nähe ren Umgebung
des Punktes zu klopfen. Durch Gebrauch zweier oder mehrerer Finger
(siehe folgende Abbildungen) verbreitern Sie die Klopffläche und wer-
den so in jedem Falle den jeweiligen Punkt »treffen« (die Bezeichnung
der Akupunkturpunkte ist in Klammern angegeben). Stimulieren Sie
jeden Punkt mehrmals in einem Zeitraum von zwei bis drei Sekunden.
Leichte Klopfstärke (wie auf einer Tastatur schreiben) reicht völlig aus,
kann aber auch (z.B. bei starken Emotionen) heftiger werden. Sie können
auch einen ganz eigenen Klopfrhythmus entwickeln und bei einzelnen
Punkten, wenn es sich für Sie richtig anfühlt, länger verweilen. 

Hinweis: Gerade in Fällen von Angst kann es von Vorteil sein, die
Punkte 3 und 7 in dieser Klopfsequenz länger zu beklopfen (über einen
Zeitraum von etwa 20 Sekunden).

1. Innenseite Augenbraue – (Blase 2): 
Diesen Punkt finden Sie am inneren Beginn
der Augenbraue gleich neben der Nasen -
wurzel.

2. Außenseite des Auges – (Gallenblase 1):
Dieser Punkt befindet sich auf der Kno-
chenpartie gleich neben dem äußeren Au-
genwinkel.
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3. Unter dem Auge – (Magen 1): 
Dieser Punkt liegt auf dem Knochen (Joch-
bein) zentral unter dem Auge.

4. Unter der Nase – (Gouverneurs gefäß
27): 
Sie finden diesen Punkt zentral zwischen
Nase und Oberlippe.

5. Auf dem Kinn – (Zent ralgefäß 24):
Dieser Punkt liegt zentral zwischen Unter-
lippe und Kinnpunkt.

6. Schlüsselbein/Brustbein – (Niere 27
und Thymusdrüse):
Mit der flachen Hand unterhalb des Schlüs -
selbeins quer über das Brustbein klopfen.
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7. Unter dem Arm – (Milz-Pankreas 21):
Dieser Punkt liegt an der Seite des Körpers,
auf halber Höhe zwischen Armbeuge und
Achselhöhle, also ca. eine Handbreit unter
der Achsel.

Anmerkung: Es ist egal, ob Sie die »Klopfenergie« auf einer Körper-
seite, auf beiden gleichzeitig oder abwechselnd linke und rechte Seite
dem »Störfeld« zuführen. Sie können also während des Set ups oder der
Klopfsequenz die Klopfseite bzw. die Klopfhand wechseln oder sogar
gleichzeitig mit beiden Händen beide Körperseiten stimulieren.

Auch bei der Klopfsequenz ist es wichtig, den Fokus auf die gerade be-
arbeitete Störung und auf die spezifische Situation (z.B. »weiche Knie,
wenn ich vor der Brücke stehe«) zu halten und sich nicht ablenken zu
lassen. Zerlegen Sie den Setupsatz in kleinere Bruchstücke, die Sie dann
beim Beklopfen der Sequenzpunkte verwenden (»Erinnerungssätze«). Sie
bleiben also dabei, das Unwohlsein in wiederholter Weise beim Namen
zu nennen (»Diese weichen Knie«) und streuen gelegentlich die Stress-
situation (»Wenn ich daran denke, vor der Brücke zu stehen) mit ein. 

In Reinform könnte das in etwa folgendermaßen aussehen (wobei Sie
es auch anders gestalten können; die drei Punkte im Text geben jeweils
einen möglichen Punktwechsel an): 
»Diese weichen Knie … diese weichen Knie … wenn ich daran denke
… ich stehe vor der Brücke … diese weichen Knie … wenn ich daran
denke … ich stehe vor der Brücke … diese weichen Knie … wenn ich
daran denke … ich stehe vor der Brücke … « usw. 

In unseren Beispielen von S. 25 könnte es dann lauten:
–  Setupsatz: »Auch wenn ich dieses Druckgefühl im oberen Bauch ver-
spüre, wenn ich an eine Spinne denke, die auf der Wand sitzt, bin ich
vollkommen o.k.«

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



Das Vorgehen Schritt für Schritt 29

Erinnerungssatz: »Dieses Druckgefühl im oberen Bauch … dieses
Druckgefühl im oberen Bauch… dieses Druckgefühl im oberen Bauch
… wenn ich an eine Spinne denke … die an der Wand sitzt … dieses
Druckgefühl im oberen Bauch … wenn ich an eine Spinne denke …
die an der Wand sitzt … dieses Druckgefühl im oberen Bauch …«

–  Setupsatz: »Auch wenn ich dieses Gefühl der Hilflosigkeit habe,
wenn ich mir vorstelle, ich sitze im Flugzeug, das so wackelt, ich ak-
zeptiere mich voll und ganz (ich nehme mich so an, wie ich bin) …«
Erinnerungssatz: »Dieses Gefühl der Hilflosigkeit … wenn ich mir
vorstelle … ich sitze im Flugzeug … das so wackelt … dieses Gefühl
der Hilflosigkeit … dieses Gefühl der Hilflosigkeit … wenn ich mir
vorstelle … ich sitze im Flugzeug … das so wackelt … dieses Gefühl
der Hilflosigkeit … wenn ich mir vorstelle … ich sitze im Flugzeug
… das so wackelt … dieses Gefühl der Hilflosigkeit …«

Führen Sie mindestens drei Sequenzdurchgänge in der beschriebenen
Weise durch und gehen Sie dann zum nächsten Schritt.
Anmerkung: Setupsatz und Erinnerungssatz müssen in den Wiederho-
lungen nicht gleichlautend bleiben. Seien Sie ruhig kreativ, doch die In-
halte sollten sich stets auf das beklopfte Thema beziehen.

Schritt 4: Überprüfung der Klopfergebnisse 
und erneute Einwertung (Testen)

Nach dem Klopfen nehmen Sie einen tiefen Atemzug und richten Ihre
Aufmerksamkeit erneut auf das beklopfte Unwohlsein/Problem, wäh -
rend Sie an die ursprüngliche Vorstellung oder Situation denken. 
a) Können Sie weiterhin Unwohlsein gleicher Ausprägung wahrnehmen,

hat sich anscheinend also nichts bewegt, ist es wichtig, genau zu über-
prüfen, ob sich die Störung noch in identischer Weise (z.B. Druckge-
fühl, Gefühl der Hilflosigkeit, weiche Knie), am gleichen Ort (z.B.
im Oberbauch, Knie) und in der gleichen Ausgangssituation (z.B.
Vorstellung der Spinne an der Wand, das Wackeln des Flugzeugs, der
Blick auf die Brücke) zeigt. Sollte dies nicht der Fall sein, jetzt zum
Beispiel statt Druckgefühl ein Spannungsgefühl vorhanden sein oder
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dieses Druckgefühl beispielsweise an einem eingegrenzteren Bereich
im Bauch auftreten oder diese Symptomatik jetzt nur noch da sein,
weil in Ihrer Vorstellung die Spinne nun über ihren Fuß läuft, so sind
diese Veränderungen als neue Themen zu beklopfen. 
Es ist also erforderlich, sich genau zu beobachten und möglichst spe-
zifisch in der Beschreibung Ihrer Wahrnehmungen zu sein. Dieses
neue Thema (Aspekte, siehe S. 32ff.) wird nun entsprechend einge-
wertet, in Setupsatz und Erinnerungssätzen neu formuliert und mit
der Klopfsequenz – wie in Schritt 1 bis 3 beschrieben – bearbeitet.
Überprüfen Sie im Fall einer neuen Thematik aber zunächst noch ein-
mal das ursprünglich beklopfte Thema. In vielen Fällen zeigt sich die
beklopfte Belastung nicht mehr, das heißt, das Beklopfen dieses The-
mas war erfolgreich.

b) Hat sich das Problem vollständig aufgelöst, ergibt die Einwertung also
eine Null, gehen Sie gleich zu Schritt 6 »Nachtesten«.

c) Ergibt die Einwertung auf der 10er-Skala jetzt einen geringeren Wert
beim Überprüfen des Themas (die Symptome/Wahrnehmungen sind
die gleichen und sind auch am selben Ort spürbar), machen Sie bei
Schritt 5 weiter.

Schritt 5: Der Folgedurchgang
Im Folgedurchgang führen Sie erneut die Schritte 1 bis 4 durch, nehmen
aber eine Anpassung im Setupsatz vor, indem Sie den Ausdruck »noch
etwas« hinzufügen:
–  Setupsatz: »Auch wenn ich noch etwas von … [hier Problem einset-

zen] habe, akzeptiere ich mich voll und ganz (bin ich o.k.).«
Unser Beispiel: »Auch wenn ich noch etwas dieses Druckgefühl im
oberen Bauch verspüre, wenn ich an eine Spinne denke, die an der
Wand sitzt, akzeptiere ich mich voll und ganz.«

–  Auch der Erinnerungssatz beim Ausführen der Klopfsequenz erfährt
eine kleine Veränderung durch den Zusatz »restlich«: »Dieses rest -
liche … [hier Problem einsetzen].« 
Unser Beispiel: »Dieses restliche Druckgefühl im oberen Bauch …
dieses restliche Druckgefühl im oberen Bauch … dieses restliche
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Druckgefühl im oberen Bauch … wenn ich an eine Spinne denke …
die an der Wand sitzt… dieses restliche Druckgefühl im oberen Bauch
… wenn ich an eine Spinne denke … die an der Wand sitzt … dieses
restliche Druckgefühl im oberen Bauch … dieses restliche Druck -
gefühl im oberen Bauch …« 

Es ist nicht ungewöhnlich, wenn Sie mehrere Folgedurchgänge und auch
mehrere »Themenanpassungen« durchführen müssen, bis sich das Prob -
lem/Unwohlsein entscheidend gebessert bzw. ganz aufgelöst hat. Zeigt
sich dennoch keine positive Entwicklung, geht es nur schleppend voran
oder will die restliche Symptomatik einfach nicht ganz verschwinden,
weist dies auf andere Faktoren hin, zu denen wir Ihnen ab nächster Seite
in einem gesonderten Abschnitt einige Hinweise und Anregungen geben.

Schritt 6: Nachtesten
Können Sie nach der Anwendung der KnB-Klopfakupressur erfreut fest-
stellen, dass die Einwertung eine Null ergibt, das Symptom oder Miss -
befinden sich verabschiedet hat, so steht noch eine letzte Maßnahme an:
das Nachtesten. Erst dann können Sie davon ausgehen, dass Sie einen
großen Schritt in Richtung anhaltender Befreiung von Ihrem belastenden
Thema erreicht haben. Dieses Testen besteht darin, dass Sie bewusst und
gezielt versuchen, die anfängliche Symptomatik wieder zu erzeugen. In
unseren Beispielen begeben Sie sich also erneut in die Vorstellung, vor
einer Brücke zu stehen bzw. die Spinne an der Wand zu sehen. Gehen
Sie dabei ganz intensiv und in allen möglichen Details und möglichst
»real« in diese inneren Bilder, die Ihnen vor dem Klopfen noch Unwohl -
sein bereitet hatten. Bleiben Sie »ungestört«, ist dies ein erfreulicher
Hinweis, dass Sie bedeutende Anteile, wenn nicht sogar das gesamte
»Störfeld« in Ihnen aufgelöst haben. Tauchen bei diesem Testen erneut
einzelne Symptome auf, nehmen Sie diese besonderen Aspekte in Ihren
Klopffokus (bei solchen Aspekten handelt es sich um weitere wichtige
Details, die Sie zunächst nicht beachtet hatten, die aber nach dem Klop-
fen zum Vorschein kommen). Fahren Sie so lange fort, bis Sie vergebens
nach der »alten« Belastung suchen. 
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Natürlich kann Ihnen dieses Testen nicht die Konfrontation mit den
»realen« Situationen ersparen. Erst dort werden Sie mit Gewissheit er-
fahren, wie weit das Klopfen bei Ihrem Problem letztendlich erfolgreich
war. Denken Sie bei dieser »realen Testung« stets daran, sich niemals
mit Unsicherheiten oder Belastungen den vormals gefürchteten Situa-
tionen auszusetzen. Sollten aber entsprechende Symptome auftauchen,
lösen Sie diese mit Klopfen auf, bevor Sie sich der entsprechenden Si-
tuation stellen. Dies können Sie – soweit noch Unbehagen vorhanden ist
– sukzessive fortsetzen. Ziel ist, dass Sie sich auf diese Weise gelassen
und sicher mit der vormaligen Angstsituation konfrontieren können.
Nicht selten vergessen Klienten nach erfolgreichem Klopfen ihr Problem
und bemerken dann irgendwann überrascht, dass sie gar nicht mehr daran
gedacht haben, während sie in dieser Situation waren.
Und ein letzter Hinweis: Bringen Sie sich nicht unnötig in Gefahr und

führen Sie das Testen – wie etwa in der Höhe – stets mit einer sichernden
Begleitperson durch.

DER PROZESS STAGNIERT: 
ASPEKTE UND MENTALE BLOCKIERUNG

Wenn es trotz intensiven Klopfens nicht weitergeht oder das Problem
immer wieder erscheint oder gar nicht weichen will, sind weitere wich-
tige Faktoren zu beachten. Wir geben Ihnen hier einige Anregungen, die
Sie dabei unterstützen sollen, dass Sie doch noch den gewünschten Er-
folg erreichen. Ausführlichere Informationen zu diesen Themen finden
Sie in unseren Büchern Klopf dich gesund und 95 Klopftipps und mehr
(siehe Literatur S. 185).

a) Sie klopfen zu allgemein: 
Wie bereits in Schritt 1 hingewiesen (S. 23f.), ist es wichtig, die Stör -
informationen aus Ihrem System möglichst spezifisch zu erfassen und
zu benennen. »Ich fühle mich unwohl« ist viel zu allgemein gehalten
und kann das Klopfen zunächst weitgehend ins Leere gehen lassen. Noch
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einmal: Beantworten Sie folgende Frage im Detail, dann können Sie dar-
auf vertrauen, dass Sie spezifisch genug sind: Wie und wo nehmen Sie
dieses Unwohlsein wahr? Als lästiges Schwitzen an den Handinnen-
flächen, als Übelkeit im Hals, als bedrückende Enge im Brustkorb, die
den Atem nimmt, als Schmerz (stechend, ziehend, drückend etc.) im lin-
ken Schultergelenk, als schwere, dunkle Traurigkeit auf der Seele? Und
beachten Sie zudem das Wann des Erscheinens Ihres Unbehagens
(»wenn ich in meiner Vorstellung die Spinne an der Wand sehe«, »wenn
ich die Brücke vor mir sehe«, »wenn ich mir vorstelle, dass …« etc.).

b) Sie beachten Veränderungen nicht: 
Es geschieht immer wieder, dass nach dem Klopfen eines Themas ge -
äußert wird, es habe sich nichts verändert. Bei genauem Hinterfragen,
ob wirklich noch alles identisch ist wie vor dem Klopfen, gestehen viele
ein, dass sich doch etwas geändert hat (vgl. Hinweise in Schritt 4,
S. 29ff.). Das Klopfen war also vollkommen erfolgreich, zeigt sich jetzt
jedoch in einem neuen Aspekt des Problems. Diesen können Sie dann
in gewohnter Weise als neues Thema mit dem Klopfen angehen. Ein
Prob lem kann aus einem Element bestehen, sich aber auch aus mehreren
»Puz zleteilen« (Aspekten) zusammensetzen, das jedes für sich als eige-
nes Klopfthema bearbeitet werden muss. Erst wenn diese für das Thema
wichtigen Elemente aufgelöst sind, ist eine tief greifende und anhaltende
Befreiung möglich. Insofern sprechen die Autoren nicht von leichten
und schwierigen Prob lemen, sondern von einfachen und komplexen. Im
letzteren Falle sind Ausdauer und größeres Können vonnöten, um ver-
steckte Themen aufzuspüren und zu befreien.

c) Sie bearbeiten das Problem auf der falschen Ebene: 
Wenn es trotz Klopfens nicht weitergeht oder das Unwohlsein wieder
erscheint (obwohl es durch die Klopfanwendung zunächst verschwunden
war), ist dies oftmals ein Hinweis, dass sich die Störung nicht (mehr)
auf der Ebene bewegt, die Sie vornehmlich beklopft haben. Körper,
Seele und Geist sind unterschiedliche Erlebensformen (Schwingungs -
ebenen) unseres irdischen Daseins, die jedoch nicht voneinander getrennt
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sind, sondern sich überlagern und sich gegenseitig beeinflussen. Treten
Störinformationen in unser System, können sich diese in nur einer oder
auch in mehreren Ebenen festsetzen. Lässt sich zum Beispiel ein kör-
perliches Leiden trotz Klopfens auf der physischen Ebene (hier wird nur
die körperliche Wahrnehmung der Störung angesprochen, z.B. Unruhe
in den Beinen, der stechende Schmerz im Brustkorb) nicht oder nur zum
Teil auflösen, muss noch ein emotionaler und/oder mentaler Aspekt im
Spiel sein. 
–  Spüren Sie das verborgene emotionale Thema beispielsweise mit fol-

genden Fragen auf:
»Was macht es mit mir, dass ich dieses Problem habe?«
»Wenn es einen emotionalen Hintergrund für dieses Leiden geben
würde, was könnte dies sein?«
Der immer wieder auftretende Kopfschmerz kann beispielsweise eben
erst dann weichen, wenn auch die hintergründige und verborgene
Angst, nicht gut genug zu sein (die z.B. ständig antreibt, noch besser
sein zu müssen und zu chronischem Stress ausartet) aufgedeckt und
aufgelöst worden ist. 

–  Mentale Blockierungen erkennen Sie an negativen, limitierenden Ge-
danken über sich und die Welt. Wie soll der Kopfschmerz verschwin-
den, wenn sich »Störfeuer« in Form von Gedankenfeldern eingenistet
haben, die immer wieder Informationen ausstreuen wie »Egal, was
ich tue, es hilft sowieso nichts« oder »Mir darf es nicht gut gehen, ich
muss mein ›Päckchen tragen‹«? Erst wenn derartige mentale Erschei-
nungen mit der Klopfakupressur geklärt sind, kann sich das Klopfen
auch auf Störungen in der emotionalen und/oder körperlichen Ebene
positiv auswirken. Achten Sie also auf Ihre hintergründigen Gedan-
ken, Ihre Selbstgespräche, die Sie hinsichtlich dieses Problems haben,
und beklopfen Sie diese vorrangig, zum Beispiel: 
»Auch wenn ich dieses Denken habe, dass ich es sowieso nicht schaf-
fen kann, da etwas zu verändern, ich bin vollkommen o.k.« und (wäh -
rend Klopfsequenz) »Dieses (alte, wohlbekannte) Denken … dass ich
es sowieso nicht schaffen kann … da etwas zu verändern … dieses
Denken … dass ich es sowieso nicht schaffen kann … da etwas zu ver-
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ändern … als ob ich in meinem Leben … noch nie etwas verändern
konnte … dieses Denken …«
»Auch wenn ich mir nicht erlauben kann … dass es mir gut geht …
dass ich ein leichtes Leben haben darf … warum auch immer … so
ist es eben noch … akzeptiere ich mich voll und ganz«, und (während
Klopf sequenz) »Dieses innere Verbot … dass es mir gutgehen darf
… dieses innere Verbot … dass ich ein leichtes Leben haben darf …
als ob ich mich in meinem Leben … ständig an Verbote gehalten hätte
… dieses innere Verbot …«
Nehmen Sie auch berechtigte Zweifel an der Klopfakupressur ins Vi-
sier, sollten diese in Ihrem Denken eine Rolle spielen: 
»Auch wenn ich diese verständlichen Zweifel habe, dass dieses Klop-
fen überhaupt wirken kann, weil es nicht so einfach gehen kann, ich
bin vollkommen o.k. Aber warum soll ich denken, dass es nicht geht?
Ich brauche auch nicht denken, dass es geht. Ich kann es ja offen las-
sen und mich überraschen lassen, wenn ich will. Vielleicht gibt es
mehr, als ich weiß, und vielleicht kann ich mehr, als ich von mir weiß«,
und (während Klopfsequenz) »Diese verständlichen Zweifel … dass
dieses Klopfen überhaupt wirken kann … so einfach kann es nicht
gehen … das Leben ist doch viel komplizierter … diese verständlichen
Zweifel … dass dieses Klopfen überhaupt wirken kann … aber ich
kann es ja offen lassen … und mich überraschen lassen … wenn ich
will … vielleicht ist mehr möglich … als ich denke …«
Ein wichtiger Faktor bei der mentalen Blockierung ist auch der se-
kundäre Krankheitsgewinn. Forschen Sie kritisch nach, ob irgendwel-
che Vorteile oder anderweitige Gründe bestehen, das Angstproblem
beizubehalten. Es wäre nicht ungewöhnlich, dass sich Themen erge-
ben, die einer Heilung im Wege stehen, wie etwa als Ausrede, etwas
Ungeliebtes tun zu müssen, Aufmerksamkeit und Mitgefühl zu er -
reichen etc. Gehen Sie ehrlich mit sich »ins Gericht«, um diese be-
deutsamen Themen zu finden, und treffen Sie dann bewusst eine
Entscheidung für oder gegen die Angst. In letzterem Falle nehmen
Sie diese Aspekte ebenfalls in die Klopfanwendung, zum Beispiel:
»Auch wenn ich die Ängste noch brauche, weil …« Nicht selten tau-
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chen dann auch tiefer liegende Aspekte aus frühen Zeiten auf, die
Sie – wie im Buch immer wieder beschrieben – mit der KnB-
Klopfakupressur auflösen können.

Der Umgang mit den Themen Aspekte und Mentale Blockierung bei der
Anwendung der Klopfakupressur ist bei komplexeren und hartnäckige-
ren Fällen von entscheidender Bedeutung. Hier sind Ausdauer und vor
allem fachlich fundiertes Wissen und Können sowie ausreichende Er-
fahrung erforderlich, um diese versteckten »Störfelder« aufspüren und
bearbeiten zu können. Wenn Sie also der Situation begegnen, dass sich
Ihre Ängste (bzw. die Ängste Ihrer Klienten) auch mit Klopf akupressur
nicht auflösen lassen, so geben Sie nicht gleich auf. Vertiefen Sie Ihr
»Klopf-Wissen« oder wenden Sie sich an erfahrene Klopfakupressur-
Anwender. Auch Sie bzw. Ihre Klienten haben es verdient, frei von
unnötigen Ängsten zu sein.

KLOPFVARIANTEN

Im Laufe der Jahre haben sich aus der Erfahrung mit der Klopfakupres-
sur einige hilfreiche und äußerst nützliche Klopfvarianten herausge-
schält. Hinsichtlich der Thematik dieses Buches stellen wir Ihnen drei
für Sie nützliche Abwandlungen vor, um Ihre »Klopfapotheke« noch
reichhaltiger zu bestücken und Sie von äußeren Begebenheiten unab-
hängiger zu machen.

Klopfen in der Öffentlichkeit – Fingerklopfen
Was tun, wenn sich akutes Angstgeschehen – beispielsweise im Flug-
zeug, im Bus, auf der Straße oder in Gesellschaft – andeutet bzw. Sie
überfällt und Sie nicht verständnislose Blicke und Kommentare wegen
des seltsamen Klopfens auf sich ziehen wollen? In derartigen Situationen
können Sie die Finger stimulieren:

Drücken Sie unauffällig (und im Stillen) Akupunkturpunkte an Hand-
kante (siehe S. 25) und Fingern – beidhändig oder einhändig. Lassen Sie
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es so aussehen, als ob Sie mit den Fingern spielen
würden. Die Fingerpunkte finden sich jeweils in
der hinteren Biegung der Fingernägel, wie neben-
stehende und folgende Abbildungen und die
Punkt übersicht im Anhang auf S. 190 zeigen.
Wenn der Fokus auf die akute Störung nicht ge-
halten werden kann, weil die Aufmerksamkeit auf
äußeres Geschehen gerichtet bleiben muss, drü -
cken Sie nur die Punkte. Das akute Unwohlsein wird so dennoch indirekt
im Hintergrund beklopft und kann auch mit diesem unfokussierten Klop-
fen zu einer gewissen Beruhigung der akuten Befindlichkeit führen.

Beim beidhändigen Stimulieren nehmen Sie die Fingerpunkte mit Dau-
men und Zeigefinger der anderen Hand »in die Zange« und üben auf die
Punkte mit einem (rhythmischen) Quetsch druck von jeweils ein paar Se-
kunden Druck mit dem Daumen aus (Sie brauchen also nicht unbedingt
zu klopfen). Ausnahme: Beim Ringfinger drücken Sie mehr mit dem
Zeigefinger, da der Klopfpunkt an der Außenseite des Nagels liegt.

Beim einhändigen Stimulieren drücken Sie mit dem Daumen der glei-
chen Hand (rhythmisch) auf die Punkte der anderen Finger. Der Dau-
menpunkt wird vom Zeigefinger in Angriff genommen.
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Die »Erlebnistechnik«

Diese Technik wird dafür verwendet, um negative Erlebnisse gründlich
aufzuarbeiten. Greifen Sie als Laie oder Anfänger jedoch zunächst nur
auf weniger stark belastende Lebensgeschehnisse zurück. Erlebnisse, die
mit (sehr) starken Emotionen einhergehen, gehören in die Hände von er-
fahrenen Klopfanwendern. 

Mit diesem Verfahren gelingt es sehr gut, auch versteckte Aspekte
einer Begebenheit, die noch heute negativen Einfluss ausüben, aufzu-
spüren und auf sanfte und rasche Weise aufzulösen. Das erfreuliche Er-
gebnis: Diese Geschichte aus Ihrem Leben hat ihre belastende Kraft
verloren und ist zu einer neutralen Erinnerung geworden. Gehen Sie in
dieser vereinfachten Grundfassung der »Erlebnistechnik« folgender-
maßen vor:
–  Wenn es ein belastendes Geschehen in Ihrem Leben gibt, das mit Ihrer

Angstproblematik in Zusammenhang stehen könnte, bleiben Sie zu-
nächst noch weiter von der Geschichte selbst entfernt, das heißt, Sie
sollen noch nicht an Inhalte dieser Geschichte denken. Vielmehr fra-
gen Sie sich ganz neutral: »Ich weiß, dass es da ein Ding in meinem
Leben gibt. Löst dieses Wissen um dessen Existenz bereits Belastung
aus?« Tritt kein oder kaum Stress ein (Einwertung null bis zwei),
gehen Sie gleich zum nächsten Schritt über, ansonsten klopfen Sie
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zum Beispiel: »Auch wenn ich dieses Herzklopfen habe, weil es da
dieses Ding in meinem Leben gibt, das mich jetzt aber nichts angeht,
ich akzeptiere mich voll und ganz …«, und (während Klopfsequenz)
»Dieses Herzklopfen … dieses Herzklopfen … weil es da dieses Ding
in meinem Leben gibt … dieses Herzklopfen … dieses Herzklopfen
… weil es da dieses Ding … in meinem Leben gibt … das mich jetzt
aber nichts angeht … dieses Herzklopfen …«

–  War die Belastung beim ersten Schritt zwei und weniger bzw. haben
Sie so lange geklopft, bis Sie keine Belastung mehr aufspüren können,
die größer als zwei ist, finden Sie jetzt für diese Begebenheit eine
Überschrift (z.B. »In Lebensgefahr«), ohne jedoch bereits die Inhalte
selbst in den Fokus zu nehmen. Sprechen Sie diese Überschrift mehr-
mals vor sich hin und achten Sie da rauf, ob sich eine negative Reak-
tion in Ihnen einstellt. Wenn ja, werten Sie die aktuelle Belastung ein
(z.B. eine Vier) und klopfen Sie dieses Thema, zum Beispiel: »Auch
wenn ich jetzt diese Atembeklemmung der Stärke Vier in meiner Brust
verspüre, wenn ich diese Überschrift ›In Lebensgefahr‹ ausspreche,
ich bin o.k. und mache mir bewusst, auch diese Situation habe ich 
gemeistert, sonst wäre ich ja nicht mehr hier«, und (während Klopf -
squenz) »Diese Atembeklemmung in meiner Brust … diese Atem -
beklemmung in meiner Brust … wenn ich diese Überschrift ›In
Lebensgefahr‹ ausspreche … diese Atembeklemmung … in meiner
Brust … wenn ich diese Überschrift … ›In Lebensgefahr‹ ausspreche
… ich mache mir bewusst … auch diese Situation … habe ich gemeis -
tert … sonst wäre ich ja … nicht mehr hier …«

    Hinweis: Wählen Sie die Überschrift so, dass auftretender Stress mit
einer Einwertung von weniger als fünf gegeben ist. Haben Sie diese
Überschrift dann erfolgreich beklopft (Belastung zwei und weniger),
finden Sie noch mindestens eine weitere Überschrift, die Stress er-
zeugt, und beklopfen Sie diese ebenso.

–  Blieb bei Erwähnen der Überschrift alles ruhig bzw. hat sich die Be-
lastung durch das Klopfen bis auf höchstens eine Zwei reduziert, grei-
fen Sie aus diesem Ereignis eine kurze »Filmsequenz« heraus (Länge
etwa zwei Minuten), in der die entscheidenden Stressmomente statt-

Klopfvarianten 39

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



40 Die KnB-Klopfakupressur

fanden. Beginnen Sie mit einer Vorsequenz kurz vor Eintreten der ne-
gativen Erfahrung, in der »die Welt noch in Ordnung war«, um ersten
näheren Kontakt zu dieser vergangenen Begebenheit herzustellen und
sich darauf einzustimmen (wie lange ist es her, wo waren Sie da, was
machen Sie da gerade, ist da noch jemand …?). 

    Lassen Sie dann den »Film« ablaufen. Betrachten Sie dabei Bild für
Bild dieser Filmsequenz. Sobald Sie bei einem Bild eine Belastung
wahrnehmen, frieren Sie dieses Bild ein und beklopfen das betref-
fende spezifische Stress-Element in diesem Bild, während Sie weiter-
hin auf dieses innere Bild schauen, z.B.: »Auch wenn ich wieder diese
kalte Erstarrung in mir verspüre, wenn ich mich erinnere, wie ich
schreckensbleich in der Gondel sitze, die hilflos im Sturm hin- und
herschaukelt und nicht weiterfährt, ich bin o.k.«, und (während Klopf-
sequenz) »Diese kalte Erstarrung noch immer in mir … diese kalte
Erstarrung … noch immer in mir … wenn ich mir wieder vorstelle …
wie ich schreckensbleich … in der Gondel sitze … die hilflos im Sturm
hin- und herschaukelt … und nicht weiterfährt … diese kalte Erstar-
rung … noch immer in mir … aber Gondeln scheinen selbst diese
Stürme zu überstehen … sonst wäre ich jetzt nicht mehr hier …«

–  Klopfen Sie dieses Unwohlsein bei dieser Vorstellung bis auf maximal
Zwei und gehen Sie dann wieder zur Vorsequenz, wo Sie den »Film«
erneut von Anfang an bis zum nächsten belastenden Filmelement
durchlaufen, bei dem Sie diesen neuen Aspekt mit dem Klopfen an-
gehen. Nachdem Sie auch diese Störung beseitigt haben, fangen Sie
erneut bei der Vorsequenz an usw.

–  Ist die »Filmsequenz« vollständig zu Ihrer Zufriedenheit bearbeitet,
lassen Sie nochmals den gesamten »Film« vor Ihrem inneren Auge
vorbeiziehen und achten Sie dabei auf Reststörungen, die Sie eben-
falls gleich beklopfen. Bleiben Sie schließlich von negativen Wahr-
nehmungen verschont, obwohl Sie intensiv dieses Erlebnis von allen
Seiten betrachten, haben Sie tief greifende emotionale Befreiung er-
reicht, sodass sich – sollte dieses Ereignis mit einer vorhandenen
Angst in Verbindung gestanden haben – auch diese Angst oder ein
guter Teil davon aufgelöst haben könnte.
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Notfallklopfen
Sind Sie in akuter Not und steht die Angst wie ein »Dämon« vor Ihnen,
macht es wenig Sinn, Setup und Erinnerungssätze zu formulieren und
das gesamte Klopfprozedere folgen zu lassen. Schauen Sie auf Ihre Angst -
erscheinungen und beklopfen Sie unentwegt einen (z.B. »Unter dem
Auge«, siehe S. 27, oder »Unter dem Arm«, siehe S. 28) oder mehrere
Punkte (für das »Klopfen in der Öffentlichkeit« siehe S. 36ff.) . Folgen
Sie instinktiv Ihren »Klopfimpulsen«, die Sie ganz automatisch und in-
tuitiv ausführen werden, wenn Sie das Klopfen in Ihr Leben integriert
haben. Da Sie in dieser akuten Notlage in jedem Falle auf Ihr Problem
eingestimmt sind, bräuchten Sie keine Sätze formulieren, doch kann dies
durchaus auch in dieser Situation von Vorteil sein – sofern Sie dazu noch
in der Lage sind. Klopfen Sie also und sprechen Sie einfach zu sich, was
Ihnen in den Sinn kommt, zum Beispiel: »Diese große Angst … diese
große Angst … die mich schwindlig werden lässt … und mir den Atem
nimmt … diese große Angst … ich überstehe das nicht … vielleicht muss
ich jetzt sterben … diese unheimliche Angst … die mich schwindlig wer-
den lässt … und mir den Atem nimmt … wie soll ich das schaffen … ich
bekomme keine Luft mehr … ich halte es nicht aus … ich muss hier raus
… Hilfe, ich sterbe … ich überstehe das nicht … diese große Angst …«
Klopfen Sie ohne Pause, bis sich wieder Entspannung bemerkbar macht.
Und atmen Sie möglichst tief dabei ein und aus.

Hinweis: Diese Anregungen sollen für eine Notsituation gelten. Treten
diese Anfälle gehäuft auf, ist es dringend angeraten, medizinische
und/oder fachlich therapeutische Unterstützung aufzusuchen!

Wenn Sie die auf den vorangegangenen Seiten geschilderten theoreti-
schen Aspekte der Klopf-Grundlagen gelesen und verinnerlicht haben,
sind nun gute Voraussetzungen geschaffen, um sich an die praktische
Anwendung der Klopfakupressur bei Ängsten/Phobien heranzuwagen.
Der folgende praktische Teil gibt Ihnen hierzu genauere Anleitung und
viele Anregungen.
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Beachten Sie die folgenden Hinweise bei der Anwendung der hier be-
schriebenen Klopfakupressur-Methode bei sich selbst oder bei anderen:

Die hier dargestellte Methode ersetzt keine Konsultation bei einem
Arzt, Heilpraktiker oder Psychotherapeuten. Eine sichere medizinische
oder psychologische Diagnose muss – wo angezeigt – einer gewählten
Selbstbehandlung oder Fremdanwendung stets vorangehen. Es wird an
dieser Stelle eindringlich abgeraten, irgendwelche Medikation von sich
aus abzusetzen bzw. zu verringern. Dies sollte erst nach einem Gespräch
mit Ihrem Arzt, Heilpraktiker oder Therapeuten geschehen. 

Durch diese Methode sind gewöhnlicherweise Nebenwirkungen nicht
zu er warten, doch kann dies für den Einzelfall nie ganz ausgeschlossen
werden. Daher weisen wir darauf hin, dass Sie die volle Verantwortung
in körperlicher wie in psychischer Hinsicht übernehmen, wenn Sie diese
Klopfakupressur anwenden. Sollten Sie anderen damit helfen wollen,
erinnern Sie diese an ihre eigene Verantwortlichkeit.

Anmerkung: Die Fallbeschreibungen stammen aus unserer Klopfpraxis,
aus unseren Seminaren und von KlopfanwenderInnen. Bemerkungen in
eckigen Klammern geben unseren eigenen Kommentar wieder. Aus
Grün den der Anonymität wurden die Namen verändert und keine Alters -
angaben vorgenommen.
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E I N FÜHRUNG

In diesem praktischen Teil blicken wir ganz spezifisch auf einige weit-
verbreitete Ängste und Phobien und geben Anregung und Anleitung zur
(Selbst)Hilfe mittels der KnB-Klopfakupressur. Um es nochmals zu er-
wähnen: Beachten Sie jedoch, dass Sie sich als Laie oder Anfänger nur
an Themen wagen, die Sie auch bewältigen können. Bei zu erwartender
größerer emotionaler Belastung wenden Sie sich bitte an erfahrene
Klopfakupressur-Therapeuten.

Zunächst machen wir Sie mit einigen grundlegenden Vorgehenswei-
sen vertraut, die sich aus unterschiedlichen Ausgangssituationen erge-
ben. Anhand dieser Beschreibungen erhalten Sie einen Leitfaden der
Anwendung der KnB-Klopfakupressur auch für hier nicht angeführte
Ängste.

Sie werden im weiteren Verlauf der Ausführungen zu den einzelnen
Ängsten immer wieder feststellen, dass wir uns im Grundvorgehen wie-
derholen, dabei aber dennoch spezifische Abwandlungen vornehmen.
Dies ist bewusst gewollt. Zum einen können Sie als Leser gleich gezielt
bei Ihrem ganz bestimmten Problem bzw. Interesse nachschlagen und
die Klopfprozedur darauf anwenden, ohne unbedingt andere Abschnitte
in diesem praktischen Teil lesen zu müssen. Als Klopfanfänger sollten
Sie jedoch in jedem Falle das Kapitel »Die KnB-Klopfakupressur«
ab S. 22 verinnerlicht haben.

Zum anderen werden Sie mithilfe dieser angepassten Wiederholungen
und den dazu gehörigen Fallbeispielen – wenn Sie dieses Buch ganz stu-
dieren – mit der Klopfroutine beim Thema Angst/Phobien bestens ver-
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traut gemacht, sodass Sie ein sicheres Fundament für die Anwendung
erhalten.

Es soll durch die teilweise vereinfachten Darstellungen und die Aus-
wahl der Beispiele, die wir manchmal auf wesentliche Aspekte verkürzt
haben, nicht der Eindruck erweckt werden, dass es immer so einfach und
schnell geht, sich von Ängsten und Phobien zu befreien, was bei weitem
nicht zutreffend wäre. Dieser praktische Ratgeber soll in die Materie ein-
führen und Voraussetzung für Selbsthilfe auch bei Laien oder Klopf -
anfängern schaffen, sodass wir uns schwerpunktmäßig auf »einfachere«
Zusammenhänge beschränken. Sie finden aber auch Fallbeispiele, bei
denen sich ein Netz komplexer Themen hinter einer Problematik ver-
steckt, die Ausdauer, fachliches Geschick und Einfühlungsvermögen ver-
langen. 

Die fachliche Weiterbildung für komplexes Angstgeschehen kann in
diesem Buch nicht geleistet werden, sondern muss Thema in dafür vor-
gesehenen Seminaren und Kursen sein. Dann können Sie auch in »hart-
näckigeren« und scheinbar unlösbaren Fällen überraschende positive
Ergebnisse erreichen. 
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GRUNDLEGENDE  
AUSGANGSS I TUAT IONEN

EINFACH ODER KOMPLEX ODER GANZ ANDERS?

Wir können hinsichtlich Ängsten und Phobien vier Situationen begeg-
nen:

1. Die Angst bzw. Phobie bezieht sich nur auf einen einzigen Aspekt, ist
also sehr einfach »gestrickt«. Mithilfe der Klopfakupressur lässt sich in
diesen Fällen sehr rasch eine Angstbefreiung erreichen. So kann bei-
spielsweise bei einer Spinnenphobie das Beklopfen der Angstreaktionen
aufgrund einer lediglich oberflächlichen Vorstellung von einer Spinne
bereits zur anhaltenden Angstfreiheit führen. Falldarstellungen zu dieser
Kategorie finden Sie unter anderem auf den Seiten 85f. und 143f.

2. Es handelt sich um eine komplexe Phobie. 
–  Sie setzt sich aus einer Vielzahl von Aspekten zusammen. In diesem

Fall hatte das Beklopfen der Reaktionen aus Punkt 1. die Ängste zu-
nächst aufgelöst, doch zeigen sich die Angstreaktionen später erneut.
Hinterfragt man die Situation genauer, lässt sich leicht feststellen, dass
neue Aspekte für diese wieder aufgetretenen Reaktionen verantwort-
lich sind, die bei der erstmaligen Vorstellung nicht vorhanden waren.
So hatte die betreffende Person zum Beispiel nur eine statische Spinne
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in ihrem inneren Blickfeld und sieht sich nun einer sich bewegenden
Spinne gegenüber. Vor dem Klopfen kann man nicht wissen, aus wie
vielen tragenden »Puzzleteilen« die Angst/Phobie besteht. Solange
noch Reaktionen vorhanden sind, gilt es also, nach diesen Aspekten
zu suchen (zum Thema »Aspekte« siehe S. 32ff., ein weiterer Aspekt
wäre die »mentale Blockierung«, siehe S. 34ff.). 

–  Mehrere Erlebnisse haben ihre energetischen »Störfelder« hinterlas-
sen. In der Kindheit wurde beispielsweise einem Mädchen ein Streich
gespielt und ihm eine größere Spinne ins Bett gelegt, oder es lief ihm
eine Spinne unversehens über die Hand, es ließ sich eine Spinne auf
seinem Kopf nieder und das Mädchen hatte einen angsterzeugenden
Film mit Spinnen gesehen etc. Mit der »Erlebnistechnik« von S. 38ff.
werden diese einzelnen Begebenheiten und deren Störaspekte gezielt
aufgearbeitet und noch bestehende »Störfelder« beseitigt. Falldarstel-
lungen zu dieser zweiten Kategorie finden Sie unter anderem. auf den
Seiten 98f., 107ff. und 113ff.

3. Es handelt sich um eine »multiple Phobie«. Gar nicht selten vereinigen
sich unter einem Angstgeschehen mehrere spezifische Phobien. Diese
Erscheinung findet sich zum Beispiel bei der Flugangst, die oftmals gar
keine Flugangst im eigentlichen Sinne ist, sondern sich als ein Aufein-
andertreffen von Platzangst (in der Enge im Flugzeug eingesperrt sein),
Angst vor Kontrollverlust und Ausgeliefertsein (man kann selbst nichts
mehr tun), Höhenangst und einer Angst vor einer Menschenansammlung
entpuppen kann. 

Ob es sich nun um eine multiple Phobie oder um eine isolierte Phobie
handelt (Letztere kann sich auch in unterschiedlichen Situationen zeigen,
denen jedoch nur eine einzige Phobie zugrundeliegt, wie etwa Platz-
angst, die sich im Lift, im Restaurant, in der Sauna, in der Straßenbahn,
im Auto manifestiert): Sie bearbeiten – wie in diesem Buch vielerorts
beschrieben – die jeweiligen aktuellen Angsterscheinungen mit der KnB-
Klopfakupressur und beklopfen diese Themen so lange, bis Sie angstfrei
geworden sind. Erscheint Ihnen dieses Unterfangen zu komplex und zu
schwierig, lassen Sie sich von einem erfahrenen Klopfanwender helfen,
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der sich auf die Anwendung der Klopfakupressur bei Ängsten und Pho-
bien versteht.

4. Die Angst ist nicht das eigentliche Thema, sondern hilft, dieses zu ver-
decken. In diesem Fall wird die Anwendung der Klopfakupressur auf
die vorhandene Angst/Phobie zu keinem (anhaltenden) positiven Ergeb-
nis führen. Das Mädchen mit der Spinnenphobie aus Punkt 2 kann ihre
Ängste vielleicht nicht loslassen, weil sie dadurch besondere Aufmerk-
samkeit bekommt, gewisse unliebsame Dinge deshalb nicht tun oder mit
der Mutter solidarisch sein muss, die bei Spinnen selbst in Panik aus-
bricht. Derlei Themen müssen aufgedeckt und gelöst werden, bevor sich
die Spinnenphobie verabschieden kann.

Es ist wichtig, sich dieser Unterscheidung stets bewusst zu sein, wenn
sich die gewünschten Erfolge nicht einstellen wollen, weil Sie sonst
möglicherweise gleich »die Flinte ins Korn werfen«. Wir können nicht
von Anfang an wissen, ob sich eine Störung als eine »einfache« oder
»komplexe« Angelegenheit erweist, dies lässt sich erst anhand der je-
weiligen Klopfergebnisse feststellen. 
Denken Sie also daran:Wenn Ängste trotz Klopfens weiterhin beste-

hen, handelt es sich um eine der oben genannten Varianten oder auch
um andere Faktoren, die wir auf S. 32ff. angesprochen haben und die
möglicherweise fachlicher Klopfhilfe bedürfen.

KLOPFAUSGANGSSITUATIONEN

Sie werden in den folgenden Ausführungen zu bestimmten Ängsten
immer wieder drei grund legenden Ausgangssituationen begegnen: 

1. Akute Angstreaktionen: Hier richten Sie Ihren Fokus auf das gegen-
wärtig vorhandene Unwohlsein in der Akutsituation, das Sie spezifisch
(Sie erinnern sich: Wie und wo zeigt sich die Angst in Ihnen, was ist das
angstauslösende Element?) mit der KnB-Klopfakupressur angehen. Ist
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eine unmittelbare Klopfanwendung in der Akutsituation nicht angezeigt
oder möglich, sollten Sie umgehend nach dieser unguten Begebenheit
noch vorhandene akute Restbelastungen beklopfen und eventuell mit
dem unter Punkt 2 erwähnten Vorgehen verbinden (Beispiele siehe Sei-
ten 57f. und 85f.).

2. Bereits bestehende Angstproblematik, die momentan akut nicht vor-
handen ist: Hier ist es sinnvoll, die Anwendung der Klopf akupressur in
einer »Trockenübung« durchzuführen. Gehen Sie z.B. in Ihrer Vorstel-
lung in angstbesetzte Elemente einer bestimmten Situation (das Wann)
und beklopfen Sie auftretendes Unwohlsein (das Was und eventuell das
Wo) so lange, bis Ihre inneren Bilder störungsfrei bleiben. Beispiele
hierzu finden Sie unter anderem auf den Seiten 72ff., 89ff. und 134f.

3. Angstproblematik, die momentan akut nicht vorhanden und bestimm-
ten Erlebnissen zuzuordnen ist. Bearbeiten Sie diese »alten Geschichten«
mit der ab Seite 38 beschriebenen »Erlebnistechnik. Beispiele hierzu
geben wir Ihnen unter anderem auf den Seiten 72ff., 94ff und 110ff.

Beachten Sie, dass unter den Punkten 2 und 3 die sogenannte Erwar-
tungsangst eine bedeutende belastende Rolle einnehmen kann, die Sie
gezielt mit der KnB-Klopfakupressur bearbeiten müssen, um Angstfrei-
heit zu gewährleisten. Anregungen zu diesem Thema haben wir im Ab-
schnitt Die Angst vor der Angst ab Seite 55 und anhand der Beispiele
auf den Seiten 59 und 69 gegeben.

Wichtiger Hinweis: Wollen Sie Ihre Klopfergebnisse »vor Ort« testen,
erzwingen Sie nichts, sondern machen Sie erst den nächsten Schritt der
Konfrontation, wenn Sie sich jeweils sicher und frei von Belastung füh -
len (siehe auch S. 31f.). Mit der KnB-Klopfakupressur brauchen Sie sich
nicht Ängsten aussetzen, Mutproben absolvieren und »Ängste überwin-
den«, sondern können in erstaunlicher Leichtigkeit zur gewünschten
Angstfreiheit gelangen. Und nehmen Sie stets zur eigenen Sicherheit
eine zweite Person als Begleitung mit, die für alle Fälle bereitsteht.
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DAS  » K LOPFEN «  B E I  E I N I GEN  
AUSGESUCHTEN  ÄNGSTEN  

UND  PHOB I EN

Sie erhalten in den nächsten Abschnitten Anregungen, wie Sie die KnB-
Klopfakupressur auf bestimmte Ängste und Phobien anwenden, wie Sie
die Klopfsätze formulieren und was im Einzelnen noch zu beachten ist.
Notwendigerweise beschränken wir uns dabei weitgehend auf Grund-
formen, die als Ausgangspunkt für Experimentierfreude dienen sollen,
und geben auch hierfür an verschiedenen Stellen praktische Beispiele
für eine fortgeschrittenere Herangehensweise. Wie erwähnt, haben wir
für dieses Buch eine Auswahl von verbreiteten Störungen aufgeführt,
doch können Sie – wenn Sie einmal das grundlegende Prinzip verstanden
haben – die KnB-Klopfakupressur auf weitere, hier nicht angeführte
Ängste übertragen.

ALLGEMEINE ANGST 
(GENERALISIERTE ANGSTSTÖRUNG)

Wesentliches Erkennungsmerkmal dieser Form von Angst ist, dass sie
als Dauerzustand allgemeinerer Art auftritt, das heißt, sie lässt sich nicht
auf bestimmte Objekte oder Situationen beschränken und schwingt ir-
gendwie stets – mehr oder minder akut – im Leben der Betroffenen mit,
weshalb man auch von einer »frei flottierenden Angst« spricht. Die
Symp tomatik weist wie bei anderen Angststörungen eine große Band-
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breite auf und wird unter anderem von ständiger Nervosität, innerer Un-
ruhe und Anspannung, Zittern, Schwitzen, Übelkeit, Herzklopfen,
Schwindelgefühlen, Konzentrations- und Schlafstörungen und anhalten-
den Befürchtungen bestimmt, dass einem selbst oder Nahestehenden
etwas zustoßen könnte. 

Sie haben es hier mit einem globaleren, vielschichtigen Angstgesche-
hen zu tun, hinter dem sich oftmals zahlreiche tiefer liegende Aspekte
und mentale Blockierungen (siehe S. 32ff.) verbergen, was Geduld, Aus-
dauer und Können verlangt.

Hier einige Hilfestellungen für dieses Problem:
a) Beklopfen Sie akute Symptomatik so oft wie möglich und erlauben
Sie sich, auch unbestimmte Inhalte in Ihre Formulierungen zu überneh-
men (die Wahrnehmungen von Angst sind öfters diffus). Je mehr Sie
klopfen, desto besser, zum Beispiel:
– »Auch wenn ich schon wieder diese unruhige Anspannung in meinem
ganzen Körper spüre, die nicht gehen will und mich schon so lange
verfolgt, und ich auch gar nicht weiß, woher sie kommt, ich bin voll-
kommen o.k.«, und (während Klopfsequenz) »Diese unruhige Anspan-
nung … diese ständige unruhige Anspannung … die nicht gehen will
… die mich schon so lange verfolgt … und ich auch gar nicht weiß …
woher sie kommt … diese ständige unruhige Anspannung … in meinem
ganzen Körper …«

– »Auch wenn ich dieses diffuse bedrohliche Gefühl in mir habe, das ich
mit Angst verbinde …«

– »Auch wenn ich dieses Unbehagen in mir trage, das mich überall hin
begleitet und mir die Lebensfreude raubt …«

b) Gibt es bestimmte Gedanken und Vorstellungen, die in Ihnen Angst-
stress auslösen? Was genau nehmen Sie bei diesen Vorstellungen in sich
wahr? Fühlen Sie Enge in Ihrer Brust, wird der Atem flach, beginnen
Sie zu schwitzen oder verkrampft sich etwas in Ihnen? Was auch immer
Sie dabei feststel len: Gehen Sie diese akute Symptomatik gezielt mit
dem Klopfen an, so wie wir es schon beschrieben haben, zum Beispiel:
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»Auch wenn sich mein Brustkorb zusammenkrampft, wenn ich mir schon
wieder ausmale, was mir heute alles Schlimmes passieren kann, ich ak-
zeptiere mich voll und ganz und frage mich, ob mir nicht auch einmal
Angenehmes in meinem Leben begegnet ist«, und (wäh rend Klopf -
sequenz) »Dieses Zusammenkrampfen … in meinem Brustkorb … dieses
Zusammenkrampfen … in meinem Brustkorb … wenn ich mir schon wie-
der ausmale … was mir heute … alles Schlimmes passieren kann … die-
ses Zusammenkrampfen … in meinem Brustkorb … als ob mir nicht auch
einmal … Angenehmes in meinem Leben begegnet ist … dieses Zusam-
menkrampfen … in meinem Brustkorb …«

c) Wie lange kennen Sie schon diesen allgemeinen Angstzustand? Gab
es damals Angsterlebnisse? Wenn ja, bearbeiten Sie diese mit der »Er-
lebnistechnik« (siehe S. 38ff.). 

d) Hatten Sie Angstvorbilder (z.B. ängstliche Eltern)? Welche Bilder
Ihrer Mutter/Ihres Vaters erscheinen in Ihnen und was macht das mit
Ihnen? Lösen Sie Störungen mit KnB auf. Reicht diese Angstgeschichte
sogar so weit zurück, dass Sie bereits im Mutterleib mit Angstgefühlen
Ihrer Mutter konfrontiert wurden? Auch dieses Theme können Sie all-
gemein beklopfen, zum Beispiel mit: »Auch wenn ich schon im Bauch
meiner Mutter mit Ängsten gefüttert wurde und diese immer noch in mir
herumtrage, als ob es etwas Wertvolles ist, ich akzeptiere mich voll und
ganz und kann mir vielleicht bewusst machen, es sind die Ängste meiner
Mutter und nicht meine …«

e) Wurden Sie in Ihrem jungen Leben mit ständigen wohlwollenden Sor-
gen, Angstweisheiten und Ermahnungen zur Vorsicht attackiert? Nehmen
Sie diese Informationen in Ihren Klopffokus, zum Beispiel: »Auch wenn
noch immer diese ständige Ermahnung ›Pass auf‹ mein Leben bestimmt
und mich bei allem lähmt, was ich unternehme, ich akzeptiere mich voll
und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieses ständige ›Pass auf‹ …
in meinem Leben … dieses ständige ›Pass auf‹ … in meinem Leben …
das ich von klein an kenne … das mich bei allem lähmt … was ich un-
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ternehme … dieses ständige ›Pass auf‹ … in meinem Leben … als ob
überall Gefahren lauern würden …«

Gehen Sie bei dieser Art von Angst davon aus, dass Sie Ausdauer benöti-
gen. Nehmen Sie immer wieder auftretendes Unwohlsein zum Anlass,
dieses zu beklopfen, bis sich dieser Griff auf Ihre Seele löst. Werfen Sie
auch einen Blick in Ihre Angstvergangenheit (siehe Punkte c, d und e)
und lösen Sie belastende Erinnerungen und Gedanken mit dem Klopfen
auf. Sie werden bald merken, dass Sie erste positive Früchte ernten,
indem Sie mehr und mehr entspannen, sich leichter fühlen, dass ver-
mehrt »Sonne« in Ihren Alltag einkehrt, weil die »Angstwolken« zuse-
hends verschwinden. 

ANTON zeigte nach einem Burnout mit Schwindel und Hörsturz zuneh-

mend »diffuse Angstgefühle und eine unbegründete allgemeine Unruhe«,

an denen auch der Aufenthalt in einer psychosomtischen Klinik nicht viel

veränderte. Bei unserer ersten Begegnung be richtete er von akuter Un-

ruhe der Stärke acht. Wir klopften zum Beispiel: »Auch wenn ich diese

unbegründete Unruhe in mir habe, die ich ständig mehr oder weniger

mit mir herumtrage, akzeptiere ich mich voll und ganz«, und (während

Klopfsequenz) »Diese unbegründete Unruhe in mir … die ich ständig mit

mir herumtrage …« Nach ein paar Klopfrunden und längerem zögerlichen

Überlegen wertete er die vorhandene Unruhe mit einer »Sechs komma

fünf« ein. 

Auf die Frage, ob er irgendwelche Zweifel hege, dass sich derart einfach

etwas verändern könne, bestätigte er diese Vermutung. Wir klopften also:

»Auch wenn ich diese verständ lichen Zweifel an dieser ›Klopferei‹ habe,

akzeptiere ich mich voll und ganz, ist doch klar, dass sie da sind, ich habe

schon so viel probiert, nichts hat geholfen. Und jetzt soll dieses Klopfen

mehr bewirken? Aber vielleicht darf ich mich überraschen lassen, und

vielleicht geht es doch einfacher, als ich denke«, und (während Klopf -

sequenz) »Diese verständlichen Zweifel … aber vielleicht geht es doch

einfacher … als ich denke …« Während wir dies klopften, englitt ihm ein

spontaner und tiefer Atemzug. 
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Auf die Frage, ob sich etwas verändert habe, antwortete er überrascht,

dass er sich schon viel entspannter fühlen würde. Er wertete seine Un-

ruhe jetzt mit einer Drei ein. Wir klopften diese restliche Unruhe mit ein

paar Runden, bis er plötzlich äußerte, »er habe ständig diesen Stress,

dieses Gefühl, es nicht zu schaffen« [es passiert immer wieder, dass während

des Klopfens Themen auftauchen, die zuvor in keinen Zusammenhang gebracht

worden wären]. Dieses Thema erzeugte erneut einen Anstieg in seiner Un-

ruhe, und er verspürte einen leichten Anflug von Angstgefühl in seinem

Bauch, was wir sogleich angingen mit: »Auch wenn ich diese Unruhe

jetzt wieder stärker in mir spüre und sogar diese Angst in meinem Bauch,

wenn ich mit diesem Thema ›es nicht schaffen‹ näher in Kontakt komme

…« Das Beklopfen weiterer Aspekte zu diesem Themenkreis war erfor-

derlich, bis die Angst verschwand und die Unruhe auf eine Drei zurück-

kehrte. Der Aspekt, es nicht zu schaffen, blieb jedoch weiterhin im

Vordergrund. 

In der nächsten Sitzung griffen wir dieses Thema wieder auf: Anton fühlte

sich noch kribbelig. Wir klopften: »Auch wenn ich dieses Kribbelige in

meinem Körper habe wegen diesem Gefühl, es nicht zu schaffen, woher

dies auch immer kommen mag …« Während des Klopfens drängte sich

eine ungewohnte und doch bekannte Traurigkeit in ihm auf (Einwertung

mit Sechs), die wir in den Klopffokus nahmen: »Auch wenn jetzt diese

Traurigkeit in mir hochkommt, die mir irgendwie bekannt ist, wenn ich in

Kontakt mit dem Thema ›Ich schaffe es nicht‹ bin …«. Er musste weinen:

Seine Mutter war vor seinen inneren Augen erschienen, sie wirkte sehr

traurig und ängstlich. 

Ich ließ ihn weiter auf seine ängstliche und traurige Mutter schauen,

während er klopfte: »Diese Tränen in mir … dieser Schmerz in mir … wenn

ich auf meine Mutter schaue … und ihrer Traurigkeit … und ihren Ängsten

begegne …« [Ist der Klient in emotionaler Bewegung, lassen wir das Setup weg.]

Und er erinnerte sich unter Tränen, dass sie immer Angst um ihn gehabt

und er immer wieder vergeblich versucht hatte, ihr die Ängste zu neh-

men, indem er sich in seinem Leben stark einschränkte, und ihr beweisen

wollte, dass er stark genug ist, alles zu schaffen. So fühlte er sich noch

immer angetrieben, nicht zu versagen. Ein großes zugrundeliegendes
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Thema stand jetzt deutlich vor ihm, dem er in seinem Leben stets aus-

gewichen war. 

Traurigkeit und Tränen bei dieser Begegnung mit seiner alten Wahrheit

sowie weitere Aspekte über die Ängstlichkeit der Mutter (sie hatte ihren

Mann und ihr erstes Kind vorzeitig durch Tod verloren), von der er einiges

an Angst übernommen hatte (Erlebnisse mit ihrer Angst, seine Versuche,

es ihr recht zu machen etc.) wurden in mehreren Sitzungen bearbeitet.

Das Leben von Anton veränderte sich zunehmend in positiver Weise: Er

konnte mit innerer Ruhe der Traurigkeit und Angst seiner Mutter begeg-

nen und fühlte sich insgesamt angstfreier, leichter und freudvoller.

DIE ANGST VOR DER ANGST (ERWARTUNGSANGST)

Es ist nicht selten, dass sich nach Angsterleben eine Angst vor einem
neuerlichen Angstgeschehen entwickelt. Die davon Betroffenen sind ver-
unsichert und malen sich im Geiste alle möglichen Katastrophensze -
narien mit negativem Ende aus, die in ihnen – trotz gegenwärtigen
»sicheren Hafens« – Angstsymptome erzeugen. So ist es nicht verwun-
derlich, dass die Aussicht auf erneute Konfrontation mit einer vergan-
genen Angstsituation, wie etwa mit dem Lift fahren, eine Flugreise
antreten, einen Vortrag halten etc., zu großem Stress führt. Und es ist
verständlich, dass zum Beispiel nach einem Herzanfall stete Besorgnis
herrscht, es könnte wieder geschehen, nach ersten möglichen Anzeichen
für eine erneute Attacke gesucht (und gefunden) wird und sich keine
Ruhe und Entspanntheit einstellen. Wie die Gehirnforschung herausge-
funden hat, unterscheidet das Gehirn nicht, ob es sich lediglich um eine
Vorstellung (Einbildung) oder um eine reale Situation handelt – es ar-
beitet in ähnlicher Weise und löst bei diesen negativen Gedanken ent-
sprechende Alarm reaktionen in Körper und Seele aus. Aber auch hier
können Sie mit KnB regulierenden Einfluss nehmen:

a) Achten Sie bewusst auf angsterzeugende »Katastrophen«-Gedanken
und Sorgen und machen Sie die Tatsache der allgemeinen Angst -
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erwartung zum Thema, zum Beispiel: »Auch wenn ich in meinen Ge-
danken schon wieder erwarte, dass diese schlimme Reaktion kommen
muss, nur weil es bisher (einmal) so war, ich akzeptiere mich voll und
ganz, aber vielleicht bin ich doch keine Maschine und es muss nicht
immer so bleiben, wie es war«, und (während Klopfsequenz) »Diese
schweren Gedanken … die erwarten … dass diese schlimme Reaktion
… wieder kommen muss … als ob es immer so bleiben muss … wie es
war … diese schweren Gedanken … die erwarten … dass diese schlimme
Reaktion … wieder kommen muss … vielleicht bin ich doch keine Ma-
schine … und es muss nicht immer so bleiben … wie es war …«

b) Beklopfen Sie spezifische Angstreaktionen aufgrund von Gedanken
an bestimmte Situationen (dieser Punkt begegnet Ihnen im weiteren Ver-
lauf des Buches immer wieder unter dem Begriff der »Trockenübung«),
zum Beispiel: »Auch wenn ich in mir wieder diese Angst spüre und
meine Hände feucht werden, wenn ich nur ans Liftfahren denke, ich bin
o.k. und frage mich, wo die ganzen Leute hingekommen sind, die tag-
täglich Lift fahren«, und (während Klopfsequenz) »Diese Angst in mir
… diese feuchten Hände … bei dem Gedanken an Liftfahren … diese
Angst in mir … diese feuchten Hände … als ob all diese Leute … die mit
dem Lift fahren … nicht mehr herauskommen …«

c) Wichtig ist es, Angsterlebnisse in Ihrem Leben mit Hilfe der »Erleb-
nistechnik« (siehe S. 38ff.) gründlich zu bearbeiten, damit entstandene
»Störfelder« entdeckt und aufgelöst werden. Solange diese noch immer
in Ihrem System aktiv sind, bilden sie einen Nährboden für weitere ne-
gative Gedanken und Gefühle und damit für Ihre Ängste.

d) Gab es in Ihrem Leben positive Erfahrungen, in denen Sie unbe-
schwert mit dem Lift gefahren sind? Meist werden diese Erfahrungen
aufgrund eines belastenden Erlebnisses überlagert und geraten in Ver-
gessenheit. Können Sie sich an eine derartige Zeit erinnern, gehen Sie
in diese Erinnerungen und spüren Sie nach, wie es sich jetzt anfühlt, in
Kontakt mit dieser Zeit zu sein. Immer wieder werden Gefühle von
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Leichtigkeit, Entspanntheit, innerer Weite, Freude etc. berichtet. Diese
positive Wahrnehmung beklopfen Sie, um sie weiter in Ihnen zu veran-
kern. Dabei macht ihr System die »neue« Erfahrung, dass Sie entspannt
wieder Lift fahren können: »Diese gute Leichtigkeit … diese gute Weite
in meinem Brustkorb … wenn ich mich daran erinnere … wie normal
ich den Lift nehme … was ich ganz vergessen habe … diese gute Leich-
tigkeit in meinem ganzen Körper …«
Zur Erinnerung: Diese »neuen« positiven Erinnerungen sind für Ihr

Gehirn ebenso »real« wie die gewohnten Angst-Einbildungen. 

AGORAPHOBIE

Während sich dieser Begriff ursprünglich lediglich auf eine »Angst vor
dem Marktplatz« oder »Angst vor öffentlichen Plätzen« bezog, kamen
im Laufe der Zeit weitere Situationen hinzu, die unter diesem Terminus
ein Dach gefunden haben: beispielsweise die Angst, das eigene Haus zu
verlassen, Geschäfte aufzusuchen, sich in einer Menschenmenge aufzu-
halten oder alleine in öffentlichen Verkehrsmitteln zu reisen. Diese Form
der Phobie lässt die Betroffenen nur in einem enger begrenzten Radius
agieren und führt durch Vermeidungsverhalten im Extrem sogar dazu,
sich nicht mehr aus dem Haus zu wagen. Und wenn doch, ist dieser Per-
sonenkreis stets ängstlich darauf bedacht, jederzeit Fluchtwege offen zu
haben, um bei auftretender Belastung die gefährliche Situation sogleich
verlassen zu können.

a) Befinden Sie sich in einer Situation, in der akut erste Anzeichen von
Angstsymptomatik auftreten, wenden Sie in dieser Situation sogleich die
Klopfakupressur darauf an. Spielen wir ein Beispiel durch, um Ihnen zu
demonstrieren, wo und wie Sie Hilfe durch das Klopfen erreichen kön-
nen. Nehmen wir also an, Sie befinden sich in einer Straßenbahn oder
in einem Bus:
Situation 1: Es steigen viele Personen ein und Sie werden vom Ein-

gang weggedrängt. Der Fluchtweg scheint verbaut, ein Aussteigen ist
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auch nicht mehr möglich, weil sich das Gefährt in Bewegung gesetzt
hat. Sie verspüren, wie sich Anspannung und ein leichter Schwindel in
Ihnen breitmachen – erste Vorboten für eine sich steigernde Symptom-
spirale, die in panikartigem Fluchtverhalten enden könnte. Es ist äußerst
wichtig, in dieser ausweglosen Situation diese ersten Angstanzeichen
sogleich mit der Klopfakupressur anzugehen, denn das Beklopfen dieser
akuten Angsterscheinungen setzt eine energetische Gegenbewegung hin-
sichtlich Entspannung in Gang und unterbricht diesen automatischen,
sich steigernden Angstablauf. Verwenden Sie in dieser Notsituation die
Kurzversion ohne Setup (siehe auch »Notfallklopfen«, S. 41) und begin-
nen Sie sogleich mit der Klopfsequenz, zum Beispiel: »Diese angstma-
chende, schwindlige Anspannung in meinem Körper … die gar nichts
Gutes für mich bedeutet … und ich kann nicht raus … diese ungute
angstmachende, schwind lige Anspannung … die gar nichts Gutes für
mich bedeutet … und ich kann nicht raus … diese ungute angst -
machende, schwind lige Anspannung …«

Klopfen Sie auf diese Weise ohne Pause mehrere Runden. Die Chance
ist groß, dass sich die Spirale nicht weiterdreht und im Gegenteil sich
sogar eine gewisse Erleichterung breitmacht. 

Anmerkungen:
–  Je mehr Ihnen das Klopfen »in Fleisch und Blut« übergegangen ist,

desto leichter und automatischer wird der Klopfvorgang ablaufen.
Üben Sie also das Klopfen wie weiter unten unter Punkt b).

–  In der Not kann es Ihnen eigentlich egal sein, was andere denken,
wenn Sie plötzlich vor Fremden mit dem Klopfen beginnen – es geht
schließlich um Ihr »Leben«. Sie können auch die Klopfvariationen
für das Klopfen in der Öffentlichkeit (Fingerklopfen) verwenden
(siehe S. 36ff.).

Situation 2: Durch das Klopfen in dieser Akutsituation kann es dann
sein, dass Sie nur mit »leichteren Blessuren« den nächsten Halt erreicht
haben und nun ins Freie gehen (oder Sie können sogar weiterfahren).
Nehmen Sie sich bei Reststörungen die Zeit, das noch vorhandene Un-
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wohlsein aufzulösen, zum Beispiel: »Auch wenn ich noch diese restliche
zittrige Anspannung in mir habe als Nachwirkung dieser für mich be-
drohlichen Situation, ich akzeptiere mich voll und ganz, es ist eben noch
so für mich, und vielleicht kann ich mir bewusst machen, ich bin dennoch
wieder herausgekommen wie in anderen Fällen auch«, und (während
Klopfsequenz) »Diese restliche zittrige Anspannung in mir … wegen die-
ser für mich bedrohlichen Situation … ich bin doch immer wieder her-
ausgekommen … diese restliche zittrige Anspannung in mir … wegen
dieser für mich bedrohlichen Situation … auch dieses Mal bin ich wieder
herausgekommen … diese restliche zittrige Anspannung in mir …«

Klopfen Sie so lange, bis sich dieser innere Stress vollständig gelegt
hat und Sie sich vielleicht sogar ungewohnt entspannt und gestärkt
fühlen.

Situation 3: Sie sind ausgestiegen. Wie kommen Sie wieder zurück –
mit der Straßenbahn oder dem Bus? Oder wollen Sie sogar versuchen,
mit der nächsten Gelegenheit in die ursprüngliche Richtung weiterzu-
fahren? Was löst dieser Gedanke, diese »mentale Versuchung« in Ihnen
aus? Es kann durchaus sein, dass Sie feststellen, dass sich nach dem nun
schon längeren Klopfen Ihr Unwohlsein in Grenzen hält. Beklopfen Sie
in jedem Falle auftretendes Missbefinden, zum Beispiel: »Auch wenn
ich … [hier Problem einsetzen] habe, wenn ich daran denke, wieder in
die Straßenbahn (den Bus) einzusteigen, ich akzeptiere mich voll und
ganz …«

Vielleicht stellt sich bei diesen Gedanken an eine neuerliche Fahrt
Unbehagen nur deshalb ein, weil Sie erwarten, dass sich erneut Probleme
für Sie auftun werden (siehe »Erwartungsangst«, S. 55ff.). Klopfen Sie
zum Beispiel: Auch wenn ich … [hier Problem einsetzen] habe, weil ich
erwarte, dass ich Probleme haben werde, wenn ich mir vorstelle, wieder
in die Straßenbahn (den Bus) einzusteigen, ich akzeptiere mich voll und
ganz, als ob immer alles so bleiben muss, wie es war …«

Und haben Sie durch das Klopfen bereits positive Erfahrungen ma-
chen können, ist folgende Ergänzung durchaus hilfreich: »Und was auch
immer dabei passiert, ich kann ja klopfen.«
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b) Wie bereits am Ende von a) und andernorts (»Trockenübung« siehe
S. 49, 72ff.) erwähnt, besteht die Möglichkeit, sich mit Ihren Angst -
erscheinungen zu konfrontieren, wenn Sie in Ihrer Vorstellung in kriti-
sche Situationen gehen, während Sie sich an sicherem Ort befinden. Die
dabei erscheinende Symptomatik nehmen Sie in die Klopf prozedur auf,
zum Beispiel: »Auch wenn ich dieses Gefühl von Enge in der Brust habe,
die mir das Atmen schwer macht, wenn ich nur daran denke, ich gehe in
eine Straßenbahn, obwohl ich zu Hause bin, ich akzeptiere mich voll und
ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieses Gefühl von Enge in meiner
Brust … die mir das Atmen schwer macht … wenn ich daran denke …
ich gehe in eine Straßenbahn …«

Beachten Sie alle möglichen spezifischen Aspekte, die mit dieser Si-
tuation zu tun haben, spüren Sie dabei nach, ob sich Unwohlsein zeigt,
und klopfen Sie diese Themen wie in den Beispielen oben dargestellt. 

c) Wichtige Klopfthemen sind auch frühere Erlebnisse, in denen Sie
Ängsten ausgesetzt waren. Und vielleicht können Sie diese Angstspuren
noch viel weiter in Ihre Kindheit zurückverfolgen. Bearbeiten Sie diese
Begebenheiten aus Ihrem Leben mit der »Erlebnistechnik« von S. 38ff.

ANGST BEIM AUTOFAHREN

Auch wenn das Auto mittlerweile zum allgegenwärtigen Verkehrsmittel
geworden und für die meisten Menschen nicht mehr wegzudenken ist,
haben dennoch manche Menschen Probleme, in ein Auto zu steigen, und
ist es gar nicht so selten, dass leidige Ängste dort mitfahren. Diese kön-
nen sich auf unterschiedlichste Situationen beziehen und das Reisen zum
Stresserlebnis machen, wenn sich die als gefahrenvoll empfundenen Si-
tuationen nicht vermeiden lassen. Mit der Klopfakupressur können Sie
auf vielfältige Weise positiven Einfluss nehmen.

a) Sollten Sie Schreckmomente im Auto wegen einer realen Gefahren -
situation erleben, sind Sie also akut emotionalem Stress während einer
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Autofahrt ausgesetzt, wenden Sie umgehend die Klopfakupressur auf
Ihren Stress an. Als Fahrer(in) nehmen Sie die nächstbeste Gelegenheit
zum Anhalten wahr bzw. klopfen Sie als Beifahrer(in) während der Wei-
terfahrt. Auf diese Weise stellen Sie sicher, dass sich kein bleibendes
»Störfeuer« in Ihnen festsetzt, das das Autofahren zukünftig negativ be-
einflusst.

Inneren Stress können Sie natürlich auch bei einem Verkehrsunfall
klopfen, in den Sie selbst verwickelt bzw. bei dem Sie Zeuge sind (soweit
Sie dazu in der Lage sind), oder Sie können anderen Verunfallten bis
zum Eintreffen des Notarztes mit der Klopfakupressur wichtige »Erste
Hilfe« leis ten (siehe S. 41). 

b) Angst, das Auto als Fahrer oder Beifahrer zu benutzen, hat meist mit
eigenen unguten Erlebnissen zu tun. »Störfelder« aufgrund dieser Er-
fahrungen können sich im menschlichen System anhaltend einnisten und
zu Angstgeschehen führen. Diese Erlebnisse sind vielfältiger Natur: bei-
spielsweise das Erleben eines Unfalls am eigenen Leib, das Beobachten
einer Karambolage als Unbeteiligter, das knappe Entkommen vor einem
Zusammenstoß, die schweren Unfallverletzungen oder gar der Tod einer
nahestehenden Person durch einen Unfall. Aber auch das Auftreten einer
»Lapalie«, wie das Gefühl des hilflosen Ausgeliefertseins, weil Sie bei
großer Übelkeit nicht sofort anhalten konnten, kann Angst beim Auto-
fahren erzeugen. Gehen Sie in die Erinnerungen an diese Erlebnisse,
Szene für Szene, und bearbeiten Sie das dabei auftretende Missbefinden
mit der Klopfakupressur. Folgen Sie hierzu den Ausführungen zur »Er-
lebnistechnik« auf S. 38ff.

BÄRBEL konnte als Beifahrerin nicht mehr entspannt im Auto sitzen,

sondern verspürte nur noch angestrengte Anspannung, Unruhe und

Atembeklemmung. Sie meinte, ihr Mann sei schon immer gerne etwas

schneller gefahren, was ihr eigentlich nichts ausgemacht habe, aber jetzt

komme sie nicht mehr zur Ruhe und müsse immer aufmerksam mitfah-

ren. Ermahnungen an ihren Mann, er möge es langsamer angehen las-

sen, stießen bei ihm jedoch auf »taube Ohren«. Auf die Frage, ob sie ein
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ungutes Erlebnis beim Fahren gehabt habe, erinnerte sie sich an eine

Begebenheit, bei der sie beinahe kollidiert waren. 

Wir gingen die ganze damalige Situation Bild für Bild mit der »Erlebnis-

technik« durch und stießen auf eine Vielzahl an belastenden Elementen

(das plötzliche Ausscheren eines anderen Autos, das heftige Abbremsen,

das leichte Schleudern, das Eingeschnürtsein in den Gurt, was den Atem

nimmt, die schreckvollen Gedanken an einen Zusammenstoß, der läh-

mende Schrecken, Todesgedanken etc.), die wir jedes für sich beklopf-

ten, zum Beispiel: »Auch wenn ich noch immer diesen Schreck in

meinem ganzen Körper verspüre, der mir den Atem nimmt, wenn ich wie-

der dieses Bild in mir sehe, wie knapp vor uns jemand ausschert, ich ak-

zeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieser

Schreck noch immer … in meinem ganzen Körper … dieser Schreck noch

immer … in meinem ganzen Körper … der mir den Atem nimmt … wenn

ich wieder … dieses Bild in mir sehe … wie knapp vor uns jemand aus-

schert … dieser Schreck noch immer …« 

Nachdem alle diese Aspekte, die ihre Spuren in ihrem System hinterlas-

sen hatten, aufgelöst waren, fühlte sich Bärbel gut entspannt, und auch

Gedanken und Vorstellungen, wieder mit ihrem Mann im Auto unterwegs

zu sein, änderten an dieser guten Verfassung nichts. Wie Bärbel später

erfreut berichtete, verlief die nächste Fahrt mit ihrem Mann mit lange nicht

gespürter Entspanntheit. Kleine Restängste löste sie – verborgen vor

ihrem Mann (siehe S. 36f .) – mit dem Klopfen vollständig auf.

CHRISTA fühlte sich beim Autofahren seit ihrem »kleinen Zusammen-

stoß« vor fast zwei Jahren mit einem anderen Verkehrsteilnehmer nicht

mehr gewohnt sicher. Zudem verspürte sie immer wieder noch schmerz-

hafte Erscheinungen im Halswirbelbereich aufgrund eines Schleudertrau-

mas. Wir gingen dieses Unfallgeschehen mithilfe der »Erlebnistechnik«

in kleinen Schritten durch und beklopften die dabei auftretenden The-

men, die bei ihr noch immer Unwohlsein hervorriefen (unter anderem der

plötzliche, heftige und schmerzhafte Ruck, die lauten knirschenden und

klirrenden Geräusche, die Verwirrung und Desorientiertheit, der Schock-

zustand, der Schrecken über das »demolierte Aussehen« des Autos, die
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Selbstvorwürfe, nicht genug aufgepasst zu haben, die Scham, etwas

falsch gemacht zu haben). Am Schluss vergegenwärtigte sie sich

nochmals dieses schreckliche Erlebnis in allen Einzelheiten, doch blieb

sie jetzt von Störungen befreit. Im Gegenteil: Sie fühlte sich erleichtert

und ordnete dieses Ereignis jetzt als eine Episode aus ihrem Leben ein,

die der Vergangenheit angehört. Zu ihrer Überraschung konnte sie außer-

dem in ihrem Nacken eine seit diesem Geschehen nicht mehr gekannte

Bewegungsfreiheit und »Leichtigkeit« wahrnehmen.

Hinweis: Emotional heftig wird die Aufarbeitung von Unfallgeschehen,
wo die Betroffenen dem Tod in die Augen sehen und bei dem sich dem-
zufolge starke »Störfelder« im System festgesetzt haben, die ihre teils
verheerenden Wirkungen auch Jahre später noch im Leben dieser Per-
sonen ausüben. Die Bearbeitung solcher Themen gehört weitgehend in
die Hände erfahrener und geschulter Klopfanwender.

c) Stellen Sie sich in einer »Trockenübung« (siehe S. 49, Punkt 2) vor,
dass Sie demnächst mit dem Auto fahren werden. Suchen Sie dabei nach
belas tenden Elementen (Aspekten) und beklopfen Sie die auftretende
Angstsymptomatik.

DIETER war früher beruflich viel mit dem Auto unterwegs gewesen, doch

entwickelten sich seit einigen Jahren mehr und mehr Angstsymptome,

die sich vor allem dann zeigen, wenn er auf die Autobahn auffährt. Ein

bestimmtes Erlebnis konnte er diesem Zustand nicht zuordnen, nur dass

er damals viel Stress in Beruf und in der Partnerbeziehung gehabt hatte.

Der Gedanke, auf die Autobahn zu fahren, erzeugte ein Gefühl von Un-

ruhe in seinem Bauch (Einwertung mit Drei bis Vier): »Auch wenn ich jetzt

diese Unruhe im Bauch habe, wenn ich mir vorstelle, ich fahre auf die

Autobahn, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopf -

sequenz) »Diese Unruhe im Bauch … wenn ich mir nur vorstelle … ich

fahre auf die Autobahn …« Nach einigen Klopfrunden war diese Unruhe

verschwunden, doch zeigte sich jetzt ein neuer Aspekt: nämlich schwei -

ßige Hände, die wir zum Klopfthema machten: »Auch wenn ich jetzt diese
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feuchten Hände habe, nur wenn ich daran denke, auf die Autobahn zu

fahren …«

Die erneute intensive Vorstellung, auf die Autobahn aufzufahren, ließ ihn

vollständig ruhig bleiben. Um dieses Ergebnis zu festigen, wandten wir

uns auch der Zeit zu, als diese Ängste ihren Anfang nahmen – dem

Stress in Beruf und Beziehung, wobei wir auch hier mit einigen Aspekten

fündig wurden, die erfolgreich beklopft wurden. Auf telefonische Nach-

frage über sein Befinden einige Monate später meinte er nur: »Die Ängste

habe ich ganz vergessen, es läuft alles wieder normal.«

d) Neben autorelevanten Themen können auch andere Hintergründe eine
Rolle in der Angstproblematik spielen, wie etwa Platzangst (Klaustro-
phobie), Höhenangst, Angst vor Brücken, Angst vor Tunnels.

Hier noch ein Fall mit Angst vor dem Autofahren, der einen ganz be-
sonderen und versteckten Hintergrund aufwies:

EDITH war schon seit Jahren nicht mehr selbst Auto gefahren, obwohl

sie sich ein Auto gekauft und weitere Fahrstunden genommen hatte.

Immer wieder sah sie sich dieser scheinbar unüberwindlichen Hürde

Angst gegenüber. Da sie in ihrem neuen Job viel fahren muss, war eine

Lösung dringend angeraten. Als erfahrene Klopfanwenderin hatte sie das

Thema bereits beklopft, ohne das Angstproblem beheben zu können. In

ihr war dabei ein Bild aufgetaucht, in dem sie als etwa Dreijäh rige in

weißer Strumpfhose dasteht und auf ihren am Boden liegenden Vater

schaut. Wir widmeten uns dieser Begebenheit mit der »Erlebnis technik«

(siehe S. 38ff.) und beklopften erfolgreich vorhandene emotionale Belas -
tung, wie zum Beispiel Gefühle der Hilflosigkeit und Schuldgefühle. Sie

erinnerte sich nun auch klarer, dass sie in diesem Alter vorne auf dem

Fahrrad Ihres Vaters saß, der mit ihr auf dem Weg nach Hause war. Kurz

vor dem Ziel war er gestürzt und hatte sich verletzt. Und ihr wurde be-

wusst, dass ihr Vater betrunken mit ihr fuhr, während der Fahrt mit ihr Spaß

machte, sodass sie immer wieder zappeln musste und er auch deshalb

unsicher auf dem Fahrrad war. Unvermittelt tauchte in ihren Vorstellungen

ein Bild von Scheinwerfern auf, das größere Störung in ihr erzeugte. 
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Durch das Beklopfen zeigte sich ein weiterer »Film«. Sie sitzt nun als

junge Frau nachts in einem Armeejeep mit drei uniformierten Männern,

die absichtlich ein Mädchen auf dem Fahrrad vor ihnen überfahren. Hef-

tiger emotionaler Schmerz und Gefühle der Hilflosigkeit und Schuld, weil

sie nichts tun konnte, wurden erfolgreich angegangen. Aufkeimende

Zweifel, weil das ja alles nicht stimmen konnte, wurden aufgehoben mit

der Bemerkung, dass dies als Information in ihr sei und wohl seinen Sinn

habe. Auch hört sie die Uniformierten sagen, das sei doch nicht so

schlimm, weil dieses Mädchen doch nur eine Jüdin sei. Und sie sieht

diese Frau, wie sie im Scheinwerferlicht neben ihrem Fahrrad liegt, sich

nicht mehr regt – und kann nichts tun: erneute tiefe emotionale Erschüt-

terung, die wir beklopften. 

Edith wurde plötzlich klar, dass ihre Angst, ein Auto zu fahren, mit der

Angst zu tun hatte, Radfahrer zu überfahren. Und dann erinnerte sie sich,

wie sie als Dreijährige die Treppe zum Wohnzimmer hinuntergeht und

heimlich im Rücken des Vaters auf den neu erworbenen Schwarz-Weiß-

Fernseher guckt und diese Szenen verfolgt – ihr erstes Erlebnis mit einem

Fernseher in ihrem jungen Leben. Sie erinnerte sich auch, dass ihr Vater

immer wieder Nazifilme angesehen hatte, und ihr wurde bewusst, dass

sie noch nicht unterscheiden konnte, dass es nur Schauspieler waren,

dass diese Frau eine Schauspielerin gewesen war, die sicherlich wieder

aufgestanden ist – es hatte sich schlicht als Realität eingespeichert. Wir

klopften: »Auch wenn ich diese Gedanken in mir habe, die mir Angst ma-

chen, wenn ich mich ans Steuer setze, dass ich unschuldige Radfahrer

überfahre, nur weil ich diesen Film gesehen habe …« etc. 

Dann kehrten wir wieder zur Erinnerung »Radfahren mit dem Vater«

zurück, nachdem jegliche Belastung wegen dieser Fernseherinnerung

gelöst war. Der Vater lag am Boden und stöhnte, weil er sich am Bein

schwer verletzt hatte. Wir beklopften das auftretende Gefühl von Angst

um ihren Vater, die Hilflosigkeit und die Tatsache, dass sie sich noch

immer die Schuld gab, dass ihr Vater gestürzt war und fortan mit Geh-

behinderung durchs Leben gehen musste. Und sie erinnerte sich, dass

ihr Vater tatsächlich immer wieder ihr die Schuld gegeben hatte. Nach-

dem wir Hilflosigkeit und Schuldgefühle beklopft hatten, zeigte sich Wut
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auf ihren Vater, der sie ja immer wieder provoziert hatte, sodass sie zap-

peln musste. 

Schließlich kehrte Ruhe ein, und sie konnte anerkennen, dass ihr Vater

die ausschließliche Verantwortung gehabt hatte und es auch unverant-

wortlich gewesen war, mit ihr betrunken zu fahren. Und sie erkannte,

dass sie tatsächlich um Hilfe gerufen hatte, dass dann Leute um sie

waren, Sanitäter ihren Vater ins Auto verfrachteten und die Mutter sie in

die Arme genommen hatte, um sie zu trösten, auch mit den Worten,

dass sie keine Schuld habe. Während sie so erregt in den Armen der

Mutter war, begann die Mutter dann auch, auf den betrunkenen Vater

heftig zu schimpfen: »Irgendwann fährt er einmal besoffen einen tot.« Ihr

wurde dabei bewusst, dass es die Angst der Mutter war und nicht ihre.

Während dieser Abläufe klopften wir immer wieder auftretende Belas -

tung. Edith fühlte sich dann am Ende sehr ruhig. Die Vorstellung, jetzt

ins Auto zu steigen, die ihr anfangs noch großen Stress gemacht hatte,

bereitete ihr nun keinerlei Unwohlsein mehr. Vielmehr stieg schon Vor-

freude aufs Fahren in ihr auf.

Tags darauf kam folgende Mail: »... bin gestern eine große Strecke ge-

fahren, wo immer viele Radfahrer unterwegs sind und auch waren ... hab

sie alle überholt und in den Spiegel geschaut – sie sind alle auf dem Rad

sitzengeblieben und keiner hat im Graben gelegen, hi hi. Ich fahre jetzt

mit einem super ruhigen Gefühl das Auto. Es fühlt sich viel, viel schöner

an … richtig mit Freude … nicht nur, wenn ich mein Auto sehe, sondern

auch, wenn ich es fahre … Also vielen Dank.«

Eine zweite Mail ein paar Tage später: »... und fahre super Auto mit Leich-

tigkeit und als ob es niemals anders gewesen wäre. Habe das Gefühl,

dass ich schon immer Auto gefahren bin …« Diese neue Freiheit besteht

auch nach Jahren noch.

ANGST VOR BRÜCKEN

Brücken sind für manche ein unüberwindbares Hindernis – als Insasse
von Verkehrsmitteln wie Auto, Bus, Zug sowie auch als Fußgänger.
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Kann man andere »gefährliche« Situationen oder Objekte noch ganz gut
vermeiden, stellt dieses Problem eine kaum zu bewältigende »logistische
Herausforderung« dar, es sei denn, man beschränkt den Lebensraum auf
seine engere Umgebung. Bei dieser Form von Angst spielt die Höhen-
angst oft ein bedeutendes Thema, das an gesonderter Stelle beschrieben
wird (siehe S. 89ff.), bei dieser Angst aber Beachtung finden muss.

a) Am besten ist es auch hier, zunächst einmal »im Trockenen« (siehe
z.B. S. 49, Punkt 2, und 72ff., also in Ihrer Vorstellung, Brücken zu be-
gegnen (weitere Anregungen siehe unter Angst vor Tunnels, S. 157ff.):
–  Was verursacht es in Ihnen, wenn Sie an »Brücke« denken? Nehmen

Sie auftretende körperliche oder emotionale Belastung als Thema für
Ihre Klopfanwendung und lösen Sie diese Reaktionen vollständig auf,
zum Beispiel: »Auch wenn ich diesen Anflug von Schwindel spüre,
wenn ich nur an ›Brücke‹ denke, ich akzeptiere mich voll und ganz«,
und (während Klopfsequenz) »Dieser Anflug von Schwindel … wenn
ich nur an ›Brücke‹ denke …« Klopfen Sie, bis dieser Schwindel ver-
schwunden ist oder sich andere Themen aufdrängen, die Sie ebenso
mit dem Klopfen bearbeiten.

–  Gehen Sie dann in spezifische Vorstellungen, wie Sie sich einer Brü-
cke nähern, wie Sie sich auf der Brücke befinden, wie Sie den Ab-
grund durch das Geländer sehen, wie Sie über das Geländer blicken
etc. Es gibt zahllose mögliche innere Bilder, die Angstreaktionen ak-
tivieren können. Entdecken Sie Ihr eigenes Set an Stressauslösern und
beklopfen Sie diese Angsterscheinungen, zum Beispiel: »Auch wenn
sich in meinem Magen alles umdreht, wenn ich mir nur vorstelle, auf
dieser Brücke zu sein, unter der lange nichts ist, ich akzeptiere mich
voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese Unruhe im
Magen … diese Unruhe im Magen … wenn ich mir nur vorstelle …
auf dieser Brücke zu sein … unter der lange nichts ist … diese Unruhe
im Magen … auf dieser Brücke zu sein … unter der lange nichts ist
… diese Unruhe im Magen …«
Überprüfen Sie jeweils nach einigen Klopfrunden das Klopfergebnis,
indem Sie sich wieder in diese ganz spezifischen Vorstellungen ein-
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lassen. Klopfen Sie so lange, bis Sie bei diesen Bildern und Gedanken
neutral bleiben. 

FRIEDA berichtete von jahrelangen Angstproblemen unter anderem mit

Brücken, die sie nur unter großer Willensanstrengung und Anspannung

überqueren konnte. Sie sollte an »Brücke« denken, was in ihr ein Gefühl

von Spannung (Einwertung mit Fünf) entstehen ließ. Wir klopften: »Auch

wenn ich jetzt dieses Gefühl der Spannung in mir habe, wenn ich an

›Brücke‹ denke, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopf-

sequenz) »Dieses Gefühl der Spannung … wenn ich an ›Brücke‹ denke

… dieses Gefühl der Spannung …« Sie war mittlerweile in ihrer Vorstellung

bereits zum Brückengeländer gegangen und bemerkte ein Ziehen in den

Beinen (Einwertung mit Zwei). Auf Nachfrage, was es jetzt mit dem Begriff

»Brücke« auf sich habe, meinte sie überrascht, dass dieses Spannungs-

gefühl gerade nicht mehr da sei. Wir wendeten uns dann diesem neuen

Thema zu [ansonsten wären wir noch bei diesem Wort »Brücke« geblieben, um

diese Spannung zu befreien]: »Auch wenn ich jetzt dieses Ziehen in den Bei-

nen habe, wenn ich mir vorstelle, ich gehe zum Brückengeländer …« Das

Ziehen in den Beinen wich, und sie wagte sich noch näher an das Gelän-

der heran, doch bemerkte sie jetzt ein »Luftanhalten im Brustkorb«, das

wir ebenfalls zum Klopfthema machten. 

Nach einigen Klopfrunden fühlte sie sich bei dem inneren Bild, am Gelän-

der zu stehen, überrascht entspannt. Zweifel meldeten sich, ob sie sich

jetzt nichts vormachen würde, da sie doch in den letzten Jahren immer

diesen Stress gehabt habe. Wir klopften: »Auch wenn ich jetzt diese ver-

ständlichen Zweifel habe, dass ich mich entspannt fühlen kann, wenn

ich in meiner Vorstellung am Geländer stehe, ich akzeptiere mich voll

und ganz und kann mir vielleicht die Chance geben, dieses Gefühl der

Entspannung anzunehmen, denn ich fühle es ja, so wie ich auch zuvor

diese Anspannung wahrgenommen habe …«

In ihrer Vorstellung schaute Frieda dann zwischen den Geländerstäben

nach unten auf einen Fluss. Sie blieb ruhig. Dann blickte sie über das

Geländer hinab und fühlte einen Sog, der sie nach unten zu ziehen

drohte, was wieder etwas von dieser Spannung in den Beinen und die-
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sem Luftanhalten erzeugte (eine Drei): »Auch wenn ich jetzt wieder dieses

Gefühl der Spannung in mir habe und dieses Luftanhalten, weil mich die-

ser Sog nach unten ziehen will, wenn ich über das Geländer schaue …«

Sie fühlte sich bei diesem »gefährlichen« inneren Bild schließlich frei, hatte

nicht mehr die Wahrnehmung, dass sie hinuntergezogen werden würde,

berichtete von einem Gefühl der Normalität selbst bei der Vorstellung,

sich am Geländer aufzulehnen, sich nach vorne zu beugen und direkt

hinunterzuschauen. Sie verspürte deutliche Erleichterung und erwähnte

ein starkes Gefühl, »gesichert zu sein«. Um diese Befreiung zu verfesti-

gen, bearbeiteten wir noch zwei Erlebnisse mit Hilfe der »Erlebnistech-

nik«, in denen sie mit Brückenängsten konfrontiert worden war.

b) Gibt es in Ihrer Geschichte Brückenerlebnisse, an die Sie nicht so
gerne denken, ist es nötig, sich diesen negativen Erfahrungen aus der
Vergangenheit zuzuwenden. Lesen Sie hierzu die Ausführungen zur »Er-
lebnistechnik« ab S. 38ff.

c) Befinden Sie sich physisch tatsächlich auf einer Brücke und taucht
unversehens akute Angstsymptomatik auf, denken Sie daran, diese aku-
ten Belastungen unmittelbar mit dem Klopfen abzuschwächen bzw. auf-
zulösen, zum Beispiel: »Auch wenn sich jetzt dieser unerträgliche
Kopfdruck einstellt und mich ein Gefühl der Lähmung beschleicht, weil
in mir der Gedanke auftaucht, ich schaffe diese Brücke nicht bis zum
Ende, ich bin vollkommen o.k. …«

Hinweise:
–  Fühlen Sie sich nach der »Trockenübung« unter a) »brückensicher«

und wollen Sie diese neue Sicherheit vor Ort testen, erzwingen Sie
bei diesem »Feldtest« nichts. Wagen Sie sich jeweils nur dann wei-
ter, wenn Sie sich ganz sicher fühlen. Auftretende Restreaktionen
müssen jeweils zuvor aufgelöst sein. Zu diesen Restthemen zählt auch
angsterwartendes Denken, das Sie beachten sollten (Erwartungsangst
siehe S. 55ff.). Und am besten ist es, zur Absicherung eine Begleit-
person dabeizuhaben. 
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–  Bleiben durchgreifende positive Ergebnisse aus, lesen Sie bitte noch-
mals auf den Seiten S. 32ff. nach, was Sie beachten sollten und wie
Sie dann weiter verfahren können.

»FLUGANGST«

»Flugangst« ist eine den ganzen Globus umspannende Erscheinung, die
jeden – unabhängig von Nation, Kultur, Bildung, Geschlecht, Lebens-
alter – erwischen und nicht nur ahnungslosen Nichtfliegern oder gele-
gentlichen Urlaubsfliegern, sondern sogar auch Vielfliegern das Leben
schwer machen kann. Dies ist durchaus auf den ersten Blick verständlich,
denn wenn man diese tonnenschweren »Ungetüme« betrachtet, die Flug-
zeuge genannt werden, kann man sich nur schwerlich vorstellen, dass
sie sich in die Luft erheben, sich dort auch noch halten können. Kein
Wunder also, dass Zweifel an deren Flugtauglichkeit, Stabilität und Zu-
verlässlichkeit in Erscheinung treten. Zum anderen ist der Mensch auch
ein Geschöpf, das sich über die Jahrtausende hinweg als eine erdgebun-
dene Kreatur entwickelt hat und im Kontakt zum festen Boden seine Si-
cherheit erfährt. Der Verlust dieses Bodenkontaktes kann dann durchaus
tief liegende wesensmäßige Überlebensinstinkte aktivieren, die Flug-
vermeidungsverhalten bzw. Unwohlsein beim Fliegen entstehen lassen. 

Es ist zunächst einmal festzustellen, dass der Begriff »Flugangst« ein
sehr weit gefächertes Phänomen ist, unter dessen Dach sich eine große
Vielfalt an Erscheinungen und Hintergründen verbirgt. So reicht die 
Palette der Symptomatik von feuchten Händen, innerer Verkrampfung,
Anspannung, leichtem Druckgefühl, Gefühl von Enge in der Brust, er-
höhtem Puls und Herzschlag (Herzklopfen) über schweißnasse Hände
und allgemeines Schwitzen, Schwindelgefühle, Übelkeit bis hin zu Er-
brechen, unerträglicher Anspannung, schwersten Ausprägungen von Pa-
nikgefühlen, die mit heftigem Herzrasen und Atemnot einhergehen
können. Dies alles sind Anzeichen eines inneren Stresszustandes, als ob
eine lebensbedrohliche Notsituation gegeben wäre, aus der kein Entflie-
hen möglich ist. 
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Ein wichtiger Faktor für den Flugstress liegt im Mangel an sachlicher
Information, der zu irrigen Annahmen über die Sicherheit beim Fliegen
führt. Wichtig ist es daher, sich mit den physikalischen Grundlagen der
Fliegerei vertraut zu machen, die in einschlägiger Literatur zum Thema
Flugangst beschrieben werden, wobei Sie dort aber nur gängigen The-
rapiemaßnahmen begegnen. Sie werden dabei erfahren, dass Flugzeuge
zum Fliegen gebaut sind und – sobald sie eine bestimmte Geschwindig-
keit erreicht haben – gar nicht anders können, als in die Luft zu gehen
und dort zu bleiben, selbst wenn die Triebwerke ausfallen sollten. Und
sie werden auch Kenntnis darüber erlangen, dass Flugzeuge derart kon-
struiert sind, dass sie größten Belastungen selbst bei Turbulenzen und
stürmischem Wetter standhalten können. 

Aber auch diese physikalischen Sachinformationen und der immer
wieder zitierte und statistisch belegte Hinweis, dass das Fliegen als si-
cherste Reiseform gilt, hilft in vielen Fällen nicht entscheidend weiter.
Die irrigen Vorstellungen über das Fliegen haben sich anscheinend tief
eingebrannt und lassen sich über logisches Denken nicht beeinflussen.
Denn die Ursachen für diese Angsterscheinungen lassen sich eben nicht
über mentale Willensübungen und Appelle an den Verstand auflösen,
wenn es andere, tiefer wurzelnde »irrationale Störfelder« zu beachten
gilt.

Was diesen für viele unkontrollierbaren Alarmzustand auslöst, lässt
sich bei oberflächlichem Blick auf die »Flugangst« nicht eindeutig zu-
ordnen, da hierfür ganz individuelle und unterschiedlichste Situationen
und Elemente verantwortlich sein können. So verbergen sich hinter »Flug -
angst« zum Beispiel oft eine Angst vor der Enge im Flugzeug (letztend-
lich also ein Platzangstproblem), eine Angst vor dem Eingesperrtsein
(dass man nicht mehr herauskommt), dass man hilflos ausgeliefert ist
und sein Schicksal in andere Hände geben muss (Gefühl der Hilflosig-
keit, des Kontrollverlustes, Mangel an Vertrauen), Höhen(Tiefen)angst,
Angst, dass etwas Schlimmes passieren könnte, wie Abstürzen, weil bei-
spielsweise Flügel abbrechen, Triebwerke ausfallen oder das Flugzeug
explodieren könnte (Katastrophengedanken), Abneigung gegenüber einer
Ansammlung von Menschen und deren Gerüchen und vieles andere
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mehr. All diesen Facetten gemein ist jedoch, dass der Gedanke an das
Fliegen oder das Fliegen selbst und der Aufenthalt in einem Flugzeug
als bedrohlich erlebt wird.

Auch ungute angstvolle Flugerfahrungen in der Vergangenheit leisten
ihren belastenden Beitrag, weshalb Flugangstbetroffene Flugreisen ver-
meiden und lieber größere Reisestrapazen auf sich nehmen, das Reisen
in entferntere Regionen ganz sein lassen oder sogar auf berufliche Chan-
cen verzichten. Viele aber unterziehen sich der »Tortur Flugreise« trotz
ihrer inneren Stresssituation und versuchen dann, ihre Ängste und Nöte
mit Hilfe von Medikamenten, Alkohol- und Zigarettenkonsum, Entspan-
nungsübungen und Ablenkungsmanövern unter Kontrolle zu halten. Von
einer entspannten und erholsamen »Fortbewegung« kann in diesem Fall
keineswegs gesprochen werden. Aber dies muss nicht sein, wie wir Ihnen
auf den folgenden Seiten zeigen werden.

»Trockenübungen« 
a) Einen ersten positiven Einfluss auf Ihr Flug-Angstgeschehen können
Sie mit einem zunächst mehr allgemeinen Vorgehen bewirken: Gibt es
Unwohlsein beim oberflächlichen Gedanken an eine Flugreise, bei der
Vorstellung, mit einem Flugzeug unterwegs zu sein? Richten Sie Ihren
Fokus auf die dabei auftretende körperliche oder emotionale Störung
und fassen Sie diese in eine spezifische Aussage, zum Beispiel »feuchte
Hände (Angstgefühl im Bauch), wenn ich das Wort ›Fliegen‹ (›Flug-
zeug‹) denke«. Beklopfen Sie dann dieses Thema wie folgt: »Auch wenn
ich diese feuchten Hände (dieses Angstgefühl im Bauch) habe, wenn ich
das Wort ›Fliegen‹ (›Flugzeug‹) denke, ich akzeptiere mich voll und
ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese feuchten Hände (dieses
Angstgefühl im Bauch) … wenn ich das Wort ›Fliegen‹ (›Flugzeug‹)
denke … diese feuchten Hände (dieses Angstgefühl im Bauch) …«

Lassen Sie nicht locker, auch wenn die gewünschten Erleichterungen
nicht sofort eintreten. Sollten Sie trotz Ausdauer bei diesen Worten den-
noch nicht weiterkommen, sind Sie vielleicht bereits in Inhalte des Flie-
gens gewechselt, obwohl Sie den Fokus lediglich beim Wort »Fliegen«
bzw. »Flugzeug« halten sollen. Erweist sich das Wort »Fliegen« selbst
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als zu problematisch, wählen Sie ein weniger kritisches, neutraleres, das
ebenso Belastung (nicht höher als eine Fünf) auslöst, wie etwa »luftige
Fortbewegung«.

b) Gehen Sie dann – wenn der allgemeine Gedanke ans Fliegen Sie un-
berührt lässt – zu spezifischeren Aspekten, die mit einer Flugreise zu tun
haben. Vergegenwärtigen Sie sich den komplexen Ablauf einer Flugreise
und spielen Sie mental die ganze Prozedur von Vorbereitung (Buchung
und Koffer packen), Reise zum Flughafen, Aufenthalt am Flughafen
(Schalter finden für das Einchecken, das Einchecken selbst, das richtige
Gate finden, das Warten vor dem »Boarding«, der »Boar ding-Vorgang«),
über das Einsteigen ins Flugzeug, das Warten vor dem Start bis hin zum
Startvorgang, zum Flug selbst und zur Landung durch und achten Sie
dabei auf eine körperliche oder emotionale Reaktion, die Sie jeweils –
Thema für Thema – mit der Klopfakupressur bearbeiten. Was Sie mit
dieser Übung erreichen, ist, dass Sie ganz spezifische Themen (Aspekte),
die zu Ihrem Flugunwohlsein beitragen, herausfiltern und mit Klopfen
positiv beeinflussen, sodass Sie entspannter und gestärkter, wenn nicht
sogar von Ängsten befreit, einen bevorstehenden Flug antreten und
durchführen können. 

Ein derartiger Aspekt kann zum Beispiel sein, dass Sie starkes Herz-
klopfen bei der Vorstellung verspüren, in einem Flugzeug zu sitzen, das
von Luftströmungen heftig durchgerüttelt wird. Wenden Sie die Klopf -
akupressur auf diese Reaktion an, zum Beispiel: »Auch wenn ich dieses
starke Herzklopfen verspüre bei diesen stressvollen Gedanken, dass das
Flugzeug auseinanderfallen könnte, wenn ich mir vorstelle, ich sitze im
Flugzeug, das heftig durchgerüttelt wird, ich akzeptiere mich voll und
ganz«, und (während Klopf sequenz) »Dieses starke Herzklopfen … bei
diesen stressvollen Gedanken … das Flugzeug könnte auseinanderfallen
… wenn ich mir vorstelle … ich sitze im Flugzeug … das heftig durch-
gerüttelt wird …«

Bleiben Sie einige Klopfrunden bei diesem Thema und überprüfen
Sie dann erneut, ob sich an Ihrem Missbefinden etwas verändert hat. Ist
Ihre Belastung bezüglich dieser Vorstellung verschwunden, suchen Sie
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noch weitere mögliche Störthemen, indem Sie Ihre »Trocken übung« fort-
setzen (wie etwa ungewöhnliche Geräusche in der Kabine, ein leichtes
Absacken des Flugzeugs, die Durchsage des Kapitäns, dass sich eine
Gewitterfront nähert …). Sind noch Reste an Herzklopfen und/oder
Zweifeln anwesend, lassen Sie einige weitere Durchgänge folgen, bis
Sie vollständig von diesem Stress befreit sind.

GUDRUN kam wegen einer »Notfallsituation«. Sie hatte für die kom-

mende Woche eine Reise mit längerem Flug geplant, um ihre Tochter zu

besuchen. Schon bei der Planung der Reise kamen verschiedenste

Ängs te in ihr auf, die sich, je näher die Reise rückte, verstärkten.

– Angst vor dem extrem langen Flug 

– Angst vor der Enge im Flugzeug

– Angst vor der schlechten Luft

Zunächst sollte Gudrun einfach einmal an das Wort »Flug« denken. So-

fort bemerkte sie ein schmerzhaftes Ziehen im Nacken und im Kopf auf

der linken Seite. sie sollte nun nachprüfen, ob das Ziehen im Nacken

oder auf der linken Seite im Kopf stärker wahrnehmbar sei. Sie meinte,

im Nacken sei es wesentlich stärker. Sie wertete dies mit einer Sieben

ein. Wir klopften dieses körperliche Symptom mit: »Auch wenn ich dieses

schmerzhafte Ziehen im Nacken habe, wenn ich nur das Wort ›Flug‹

denke, ich bin o.k.«, und für ein paar Runden mit: »Dieses Ziehen im

Nacken … dieser Schmerz im Nacken … nur wenn ich das Wort ›Flug‹

denke …«, und weiter mit: »Dieses Ziehen im Nacken … so als ob mein

Nacken … auf dieses Wort reagieren würde … dieser Schmerz im Na cken

… obwohl ich jetzt … gerade doch hier sitze … und nicht in einem Flug-

zeug … dieses schmerzhafte Ziehen im Nacken … beim Denken an das

Wort ›Flug‹ … so als wäre das Wort … irgendwie mit meinem Nacken ver-

bunden … obwohl es nur ein Wort ist … und ich jetzt hier sitze … dieses

Ziehen im Nacken … beim Denken an das Wort ›Flug‹ …«

Nach ein paar Runden atmete Gudrun einmal tief ein- und aus. Auf die

Frage, wie es mit ihrem Nacken jetzt sei, wenn sie NUR an das Wort

»Flug« denke, bewegte Sie den Kopf und die Schultern und meinte er-

staunt: »Weg. Alles weg und ganz entspannt.«
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Auf die Nachfrage nach den ziehenden Schmerzen im Kopf auf der linken

Seite, sagte sie: »Die sind noch leicht da«, und wertete bei einer 2,5 ein.

Wir klopften: »Auch wenn ich dieses schmerzhafte Ziehen im linken Kopf

habe, wenn ich nur das Wort ›Flug‹ denke, ich bin o.k.« Dies klopften wir

ebenfalls für ein paar Runden mit: »Dieses schmerzhafte Ziehen im linken

Kopf … dieser Schmerz im Kopf auf der linken Seite … nur wenn ich das

Wort ›Flug‹ denke …«

Die Wahrnehmung von Ziehen im Kopf veränderte sich im Laufe des

Klopfens in Druck in Nacken und Kopf, wanderte dann über den Hinter-

kopf links in die Stirn und verschwand schließlich.

Gudrun sollte nochmals an das Wort ›Flug‹ denken. Sie fühlte sich bei

dem Gedanken daran nun entspannt.

Als Nächstes sollte sie sich vorstellen, es sei nun der Tag, an dem sie

fliegen würde, und sollte dabei nachspüren, ob das mit ihr mache. Sie

begann, schwer zu atmen, und beschrieb eine große Last auf ihrem

Brustkorb, die ihr das Atmen schwer mache.

Wir klopften: »Auch wenn ich diese schwere Last auf meinem Brustkorb

wahrnehme und ich nur sehr schwer atmen kann, wenn ich mir vorstelle,

dass heute der Tag des Fluges ist, ich akzeptiere mich voll und ganz …«,

und (in der Klopfsequenz) »Diese schwere Last auf meinem Brustkorb …

nur wenn ich mir vorstelle … dass heute der Tag wäre … an dem ich fliege

… dieses schwere Atmen … diese große Last … die ich auf meinem Brust-

korb spüre … und die mir das Atmen schwer macht …« Nach ein paar

Runden fügten wir hinzu: »… und ich frage mich, ob es eine alte Last ist,

die ich schon länger mit mir trage.« Bei diesen Worten nickte sie heftig

mit dem Kopf und sagte: »Schon sehr lange.«

[Kommentar: Hier könnte man auch noch spezifischer nachgehen, welche Art

von Last sie da schon so lange mit sich trägt, und ein neues »Klopfthema« ange-

hen. Da wir aber nur diese eine Sitzung hatten, um die Flugangst zu mindern oder

aufzulösen, wurde dieser Spur nicht nachgegangen. Nach der Sitzung wurde Gu-

drun darauf hingewiesen, dass das noch ein Thema sei, das auch mit dem Klop-

fen gut angegangen werden könnte.]

Gudrun atmete nun sichtlich freier. Erneut sollte sie sich vorstellen, dass

heute der »gefährliche Flugtag« sei. Sie sagte: »Jetzt ist es nur noch ein
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aufgeregtes Flattern in der Magengrube.« Auf Nachfrage, ob es sich gut

oder nicht gut anfühlen würde, spürte Sie nochmals nach und sagte: »Ei-

gentlich ist es mehr wie eine positive Aufregung, wenn man weiß, dass

man eine Überraschung bekommt.«

Die Frage: »Wie ist das für Sie, dass Sie jetzt ein eher positives Gefühl

beim Gedanken an den Flugtag haben?«, beantwortete sie mit: »Das

kenne ich so nicht. Noch nie erlebt. Fühlt sich fremd an.«

Wir klopften die Handkante: »Auch wenn es sich fremd für mich anfühlt,

dass ich eine gute Aufregung in der Magengrube wahrnehme, wenn ich

an den Flugtag denke, ich bin o.k.« Dann klopften wir noch einige Run-

den mit: »Diese gute fremde Aufregung … in der Magengrube … wenn

ich an den Flugtag denke …«

Gudrun sollte erneut tief ein- und ausatmen. Sie sah sichtlich entspannter

aus und wirkte »aufgeräumter«. Auf die Frage nach ihrem Befinden

meinte sie, es gehe ihr sehr gut, sie sei ganz entspannt, sogar der

Nacken fühle sich warm und weicher an.

Sie sollte wieder an den bevorstehenden Flugtag denken und überprü-

fen, was sie jetzt wahrnehme. Sie sagte: »Es ist nur noch diese klitze-

kleine Aufregung in der Magengegend. Irgendwie freue ich mich fast auf

den Flug. Das ist so verrückt! Aber es ist gut und es darf so bleiben.«

Nun sollte sich Gudrun vorstellen, wie sie zum Flughafen fährt. Es ergab

sich keine negative Reaktion. Auch die Vorstellung der Enge im Flugzeug,

löste nichts Belastendes mehr aus. Als sie jedoch an die schlechte Luft

dachte, wurde ihr leicht schwindelig. Dies klopften wir kurz nur ein paar

Runden: »Auch wenn es mir schwindelig wird, wenn ich an die schlechte

Luft in dem Flieger denke, ich bin o.k. …«

Erneut die Nachfrage, wie es ihr nun gehe, wenn sie an die schlechte

Luft denke. Gudrun sagte: »Das ist jetzt o.k. Der Schwindel ist weg. Ich

weiß, ich werde das überleben, und vielleicht wird es diesmal ja auch gar

nicht so schlimm werden.«

Die Sitzung war beendet, und Gudrun teilte vier Wochen später mit, dass

der Flug fast schon Spaß gemacht, sie keine Verspannungen verspürt

und dem Mief da drin einfach keine Beachtung geschenkt habe. Sie sei

sehr glücklich darüber und plane schon die nächste Flugreise.
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[Kommentar: Wären noch Belastungen aufgetreten oder zeigen sich in Folgeflü-

gen noch Störungen, müssten zunächst diese weiter spezifisch angegangen und

auch alte Flugerlebnisse bearbeitet werden, die mit den vorherrschenden Belas -

tungen in Verbindung stehen.]

c) Nicht selten lösen bei angstvorbelasteten Personen Nachrichten über
Flugzeugabstürze und -entführungen oder Filme über »Horrorszenarien
am Himmel« Ängste vor dem Fliegen aus, die so weit reichen können,
dass Flugreisen vermieden werden. Finden Sie bei sich eine derartige
Thematik, nehmen Sie sich die Zeit und gehen Sie in Gedanken diese
Filme und Nachrichten durch und beklopfen Sie auftretende Störungen
so lange, bis Sie entspannt diesen Inhalten begegnen können. Testen Sie
Ihre Klopfergebnisse beispielsweise auch damit, dass Sie sich bewusst
einige dieser Filme ansehen. Das Ziel ist es, dass Sie von derartigen Bil-
dern unbeeinflusst bleiben.

Angstvolle Flugerlebnisse
Flug ängste entstehen auch wegen Ereignissen während eines Fluges, die
als bedrohlich erlebt wurden und die selbst bislang Flugerfahrene zu
»Angsthasen« werden lassen können. Begebenheiten wie das plötzliche
Absacken des Flugzeuges, das einem bewusst macht, »nichts unter dem
Boden« zu haben, das Erleben von stürmischen Turbulenzen, die das
Flugzeug wie einen Spielball wackeln lassen, die bangen Minuten vor
und während einer Notlandung, in denen man sich mit der Möglichkeit
seines Ablebens konfrontiert sieht, das Erschrecken, wenn Sauerstoff-
masken auf einen herabfallen, aber auch die Begegnung mit physischem
Unwohlsein (z.B. Übelkeit, siehe Fall S. 79ff.) während des Fluges kön-
nen den Samen für späteres Angst geschehen streuen. Auch hier ist die
Klopfakupressur ein optimales Handwerkszeug zum Auflösen dieser
entstandenen »Störfelder«.

Fragen Sie sich also zunächst einmal, ob es belastende Erlebnisse mit
dem Fliegen in Ihrem Leben gibt? Dies führt Sie dann leicht zu mög -
lichen flugspezifischen Auslösern Ihrer aktuellen Belastungen hinsicht-
lich Flugreisen. Gehen Sie diese Ereignisse in Ihrer Vorstellung ganz
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spezifisch durch. Achten Sie auf Störungen, die bei diesen Erinnerungen
auftreten, und beklopfen Sie jeweils dieses Thema. Die Ausführungen
zur »Erlebnistechnik« ab S. 38ff. und das folgende konstruierte Beispiel,
das sich daran orientiert, geben Ihnen nützliche Hilfestellung. 

Nehmen wir an, Sie hatten das ungute Erlebnis, dass das Flugzeug
wegen einer technischen Panne den nächstmöglichen Flughafen anflie-
gen muss te. Dann könnten Sie zunächst in »groberen« Kontakt zu dieser
Begebenheit treten, indem Sie sich bewusst machen, dass es diese Epi-
sode in Ihrem Leben gab. Spüren Sie in sich nach, ob dies bereits ir-
gendwelche Symptome in Ihnen erzeugen würde. Wenn ja, bestimmen
Sie die Art des Unwohlseins spezifisch, werten Sie den aktuellen Belas -
tungsgrad ein und klopfen Sie, zum Beispiel: »Auch wenn in mir wieder
dieses heiße Gefühl meinen Rücken nach oben entlangkriecht, alleine
nur, wenn ich daran denke, dass ich dieses ungute Flugerlebnis hatte,
akzeptiere ich mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieses
heiße Gefühl im Rücken … dieses heiße nach oben kriechende Gefühl
im Rücken … wenn ich mir bewusst mache … dass ich dieses Erlebnis
hatte …«

Konnten Sie dieses Gefühl erfolgreich minimieren (z.B. bis auf eine
Einwertung von höchstens noch einer Zwei) oder gar auflösen, finden
Sie dann eine Überschrift, die dieses Erlebnis in seiner Gänze beschreibt,
beispielsweise »In Lebensgefahr«. Wiederholen Sie diese Überschrift
mehrmals in sich oder laut und überprüfen Sie, ob und in welcher Art
sich eine Störung in Ihnen zeigt, zum Beispiel eine Beklemmung in der
Brust mit Schwitzen. »Auch wenn ich diese schwitzende Beklemmung in
der Brust habe, wenn ich an diese Überschrift ›In Lebensgefahr‹ denke,
akzeptiere ich mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese
schwitzende Beklemmung in der Brust … wenn ich an diese Überschrift
… ›In Lebensgefahr‹ … und nur an diese denke … «

Klopfen Sie mehrere Runden, bis Sie feststellen können, dass sich
dieser Stress in Ihnen auflöst. Sagen Sie dann zum Testen nochmals
mehrmals diese Überschrift und überprüfen Sie, ob noch Störungen ge-
geben sind. Wenn ja, sind dies die weiteren Klopfthemen.
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Fühlen Sie sich vom Stress befreit, wenn Sie an die Überschrift den-
ken, so widmen Sie sich jetzt dem Erlebnis selbst. Stellen Sie sich de-
tailliert vor, wie Sie im Flugzeug sitzen, die »Welt noch in Ordnung«
für Sie ist, an welchem Platz Sie sich befinden, ob eine Frau, ein Mann
neben Ihnen sitzt, welche Farbe die Sitze haben, was Sie an Kleidung
an sich tragen etc. Dies wäre Ihre Startsequenz für das Erlebnis. Lassen
Sie dann den »Film« ablaufen, indem Sie Einzelbild für Einzelbild in
der Abfolge des Geschehens in Ihr Bewusstsein holen. Tritt Stress in Er-
scheinung, beklopfen Sie diesen, bis er zumindest auf eine Zwei gesun-
ken ist. 

Es ist wichtig, sich Zeit für diese Bilder zu nehmen, alle Wahrneh-
mungen und Erinnerungsspuren zu verfolgen und auf mögliche Belas -
tungen im Hier und Jetzt zu achten. Es ist nicht von Bedeutung, wie Sie
sich damals gefühlt haben. Entscheidend ist vielmehr, wie die Befind-
lichkeit JETZT ist, wenn Sie daran denken, wie es damals war. Wenn
Sie so die noch immer vorhandenen Belastungen erfolgreich gelöst
haben, werden Sie in der Lage sein, ohne irgendeinen Stress an diese
Begebenheit zu denken. Nehmen Sie abschließend Ihre Ergebnisse
äußerst kritisch »unter die Lupe«, indem Sie versuchen, die zuvor fest-
gestellten Belastungen erneut zu erzeugen, indem Sie diese Flugerfah-
rung ein weiteres Mal an sich vorbeiziehen lassen. Zeigen sich dabei
noch Reste von Störung, beklopfen Sie diese, bis sie verschwunden sind. 

Zum Abschluss denken Sie an einen unmittelbar bevorstehenden Flug
oder an mögliche Flüge in der Zukunft und überprüfen Sie, ob noch ir-
gendwelche Unsicherheiten in Ihnen auftauchen. Die Chancen sind groß,
dass diese Gedanken an Flüge mit einem befreiten Gefühl begleitet wer-
den. Lassen sich die Angstreaktionen nicht entscheidend verändern, gibt
es möglicherweise noch andere versteckte Themen, die das Problem
komplexer machen und professionelle Klopfunterstützung erfordern. 

HANNAH wollte mit ihrem Partner eine Flugreise unternehmen, doch

stellten sich bereits Wochen zuvor (nachdem sie die Tickets in Händen

gehalten hatte) bei ihr ein »ungutes Gefühl im Magen«, »Druck im Kopf«

und »leichter Schwindel« ein, wenn sie an die bevorstehende Reise
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dachte. Auf die Frage, ob sie schon Flugerfahrungen gehabt habe, ant-

wortete sie, dass sie schon zwei Mal geflogen und der zweite Flug da-

mals sehr unruhig gewesen sei, mit »viel Turbulenzen, viel Ruckeln und

Absacken, was gar nicht lustig gewesen war«. Für das Klopfen sollte sie

sich gedanklich auf diesen Flug vor drei Jahren konzentrieren, und erneut

empfand sie ein ungutes Gefühl im Magen, Kopfschmerz und Schwindel,

wobei das Gefühl im Magen sich am deutlichs ten bemerkbar machte

und mit einer Acht eingewertet wurde. [Anmerkung: Bei mehreren Symp -

tomen ist es meist angeraten, sich auf das stärkste Symptom zu konzentrieren.]

Wir klopften: »Auch wenn ich dieses ungute Gefühl in meinem Magen

habe, wenn ich an diesen unruhigen Flug denke, an dieses ständige

Ruckeln und immer wieder Absacken, was gar nicht lustig war, ich ak-

zeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieses un-

gute Gefühl im Magen … wenn ich an diesen unruhigen Flug denke …

an dieses ständige Ruckeln und immer wieder Absacken … was gar nicht

lustig war …« Nach vier Klopfrunden war das Magengefühl auf eine Zwei

gesunken, und Hannah meinte zu erkennen, dass dieses »Ungute«

etwas mit der Wahrnehmung zu tun haben könnte, dass ihr Magen sich

so angefühlt hatte, als ob er sich ständig heben und senken würde:

»Auch wenn sich mein Magen noch etwas wegen diesem Auf und Ab,

das schon drei Jahre zurückliegt, unwohl fühlt, wenn ich an diesen tur-

bulenten Flug denke, ich akzeptiere mich voll und ganz …« 

Nach fast zwei Klopfrunden stellte sich ein Gefühl der Angst im Bauch

ein, ohne dass sie diese genauer benennen konnte. Wir klopften [Dieses

Mal ohne Setup, weil der Prozess jetzt ins Laufen gekommen war]: »Dieses un-

bestimmte Angstgefühl in meinem Bauch … wenn ich an dieses Auf und

Ab … bei diesem Flug denke …« Nach weiteren Klopfrunden erkannte

sie, dass sie Angst davor gehabt (und dies ganz vergessen) hatte,

dass es ihr übel werden und sie sich vor allen Leuten übergeben

könnte, was für sie äußerst peinlich gewesen wäre. Wir klopften die-

ses wichtige Thema: »Auch wenn ich noch immer diese Angst in mir ver-

spüre, ich könnte mich beim Fliegen in aller Öffentlichkeit übergeben,

was mir äußerst peinlich wäre, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und

(während Klopfsequenz) »Diese Angst … ich könnte mich blamieren …« 
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Die Angst reduzierte sich durch dieses Klopfen von einer Sieben auf eine

Drei, blieb dort aber »stecken«. Dies war ein Hinweis, dass es nötig war,

sich dem Thema »Blamieren können« noch genauer zuzuwenden. Die

Frage nach »Blamage-Erlebnissen« in ihrem Leben förderten sogleich

zwei bedeutende Ereignisse aus jungen Jahren zutage (in der Schule und

mit der Mutter), die mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38ff.) bearbeitet

und aufgelöst wurden. Hannah wirkte entspannt und meinte, dass sie

»diese lange zurückliegenden Erlebnisse wohl doch nicht auf die ganze

Menschheit und ihr ganzes Leben übertragen« müsse. 

Hannah sollte nun erneut an den stürmischen Flug denken. Auch bei der

Vorstellung, sich übergeben zu müssen, blieb sie gelöst, was ihr den

spöttischen, mit einem Lächeln begleiteten Kommentar entlockte: »Bes-

ser in die Tüte als auf den Nachbarn.« Die Angst war verschwunden, das

ungute Gefühl im Magen, Kopfdruck und Schwindelgefühl ebenso, auch

dann, als sie den bevorstehenden Flug in ihr Bewusstsein brachte.

Wir hörten von Hannah erst nach ihrer Reise wieder. Sie hatte seit der

Sitzung weder im Vorfeld des Fluges noch während des Fluges unange-

nehme Empfindungen, konnte die Reise genießen und meinte schließlich:

»Ich würde in jedem Falle wieder fliegen.«

Anmerkung: Das eigentliche Thema hinter diesem »Flugstress« hatte
also nichts mit dem Fliegen direkt zu tun. Durch dieses scheinbar kleine
Thema der Übelkeit wurde ein tiefer liegendes »Störfeld, sich zu bla-
mieren, aktiviert, das mit dem Fliegen verknüpft worden war. Gudrun
kann Flugreisen zwar wieder unbeschwert genießen, doch bleibt am
eigent lichen Thema »Blamieren« noch einiges zu tun, damit sie über das
bearbeitete Thema »Fliegen« hinaus unabhängig ist.

Flugfremde Hintergründe
Sollten Sie Ihr »Flugproblem« anhand Ihrer unguten Vorstellungen
und/oder Erinnerungen an Flugerlebnisse gut und ausdauernd beklopft
haben, die Störung aber nicht weggehen oder wieder kommen, so gilt
es, nach anderen Themen Ausschau zu halten. Wie der Fall zuvor gezeigt
hat, löst sich die vermeintliche Flugangst manchmal erst dann, wenn ver-
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steckte Aspekte, die einen ganz anderen Hintergrund haben, aufgespürt
und erfolgreich bearbeitet wurden. Manchmal erweist sich dies als sehr
komplex, sodass es professioneller Klopfhilfe bedarf.

INES hatte stets starkes Herzklopfen, war angespannt, fühlte sich un-

wohl, schwitzte, wenn die Türen im Flugzeug geschlossen wurden, es

an den Start ging, das Flugzeug startete bzw. bei der Landung sich wie-

der dem Boden näherte. Wir bearbeiteten zunächst ihr Herzklopfen und

ihre Anspannung bei der Vorstellung, kurz vor dem Start im Flugzeug zu

sitzen. Nach einigen Klopfrunden waren diese Symptome verschwun-

den. Bei der Vorstellung, wie die Motoren aufdröhnen (»jetzt wird es wirk-

lich ernst«) traten erneut Unruhe und Anspannung auf, die rasch geklärt

wurden. Auf die Frage: »Was genau bedeutet diese Situation für Sie?«,

meinte sie: »Ich fühle mich ausgeliefert, ich kann nichts mehr beeinflus-

sen, ich muss mich auf die Technik und andere Menschen verlassen.«

Bei diesen Worten zeigte sich eine Enge im Brustkorb, die ihre Atmung

erschwerte und ihr das Gefühl gab, dass sich ihre Bronchien zu ver-

krampfen schienen (Einwertung mit Fünf). 

Während wir dieses Thema beklopften, erkannte sie, dass es mit Angst

zu tun habe und dass sie sich jetzt an ein Ereignis mit ihrem kleinen Sohn

erinnere, das schon lange zurückliege [Anmerkung: Dies geschieht immer

wieder, dass sich im Verlaufe des Klopfens etwas Vergessenes zeigt]. Dabei

wurde sie von einem kurzen, aber heftigen Weinkrampf geschüttelt. Ei-

nige Klopfdurchgänge ohne Worte brachten jedoch wieder Entspannung. 

Ines berichtete, dass sie mit ihrem kleinen, schmächtigen Sohn Achter-

bahn gefahren war. Auf der Fahrt hatte sie Panik überfallen, ihr Sohn

könne durch die Sicherheitsgurte rutschen und herausfallen. Sie hatte

verzweifelt versucht, ihn festzuhalten, was wegen der Fliehkräfte gar nicht

möglich gewesen war. Gedanken wie »Ich kann nicht raus«, »Was habe

ich uns angetan« und Gefühle von größter Hilflosigkeit und Ausgeliefert-

sein, verbunden mit ihrer Angst um ihren Sohn, wurden nun mit dem

Klopfen angegangen und jeweils aufgelöst. Sie war sichtlich erleichtert

und meinte: »Ohne Angst ist es viel schöner.« Sie erkannte, dass sie sich

unnötig in Panik versetzt hatte, denn es ging ja gut aus und in der Tat
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alles so konstruiert war, dass auch ein so schmächtiger Junge nicht ein-

fach herausfallen konnte.

Wir gingen mit dem Fokus wieder zurück zum Fliegen. Sie konnte in ihrer

Vorstellung jetzt entspannt im Flugzeug sitzen, auch das Aufdröhnen der

Flugzeugmotoren brachte keine Anspannung mehr, und selbst die kräf-

tige Beschleunigung in der Startphase, das Durchgeschütteltwerden und

das Abheben und Steigen des Flugzeuges ließen sie entspannt bleiben.

Sie blickte dem bevorstehenden Flug (ein paar Tage später) mit Gelas-

senheit entgegen. 

Ines kehrte wohlbehalten von ihrer längeren Flugreise zurück. Sie berich-

tete, dass weder Hin- noch Rückflug für sie ein Problem bedeutet hätten,

keine Anzeichen von irgendwelchem Stress aufgetreten seien. Ganz im

Gegenteil: Sie sei richtig entspannt gewesen – ein ungewohnter Zustand.

Flüge in den Folgejahren verliefen ebenso problemlos.

Beim Thema Flugangst ist bei vielen die Platzangst (Klaustrophobie)
ein besonderer Aspekt, der gründlich durchgearbeitet werden sollte. Oft
hat diese in erster Linie nichts mit dem Flugzeug selbst zu tun, sondern
reicht schon viel weiter zurück. Anregungen zum Beklopfen dieses The-
mas finden Sie ab S. 110.

JOCHEN berichtete von jahrelanger Flugangst, die sich mit Schwitzen,

Zittern, leichter Übelkeit und Atembeklemmung bemerkbar machte. Da

er beruflich dem Fliegen nicht ausweichen konnte und auch eine Thera-

pie erfolglos geblieben war, dämpfte er während der Flüge seine Ängste

mit Beruhigungsmitteln und Alkohol. Der Gedanke an das Fliegen löste

in ihm das genannte Symptombild in mittlerer Ausprägung aus, was wir

mit ein paar Klopfrunden weitgehend beruhigen konnten. Es wurde deut-

lich, dass der eigentliche Auslöser für sein Unwohlsein die Enge im Flug-

zeug war: Er fühlte sich eingesperrt, von der Enge des Flugzeugs und

den vielen Menschen erdrückt und spürte den drängenden Impuls, von

diesem Ort zu fliehen. Auch bei diesen Themen traten erneut Schwitzen,

Zittern und Atembeklemmung verstärkt auf, die erfolgreich in den Klopf-

fokus genommen wurden. 
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Auf die Frage, ob er sich an etwas erinnern könne, das sich zu Beginn

seiner Ängste ereignet habe, Zeiten, in denen er »eingesperrt« gewesen

sei, identifizierte er ein Erlebnis in der U-Bahn (und bemerkte nebenbei,

dass er das U-Bahn- und Straßenbahnfahren ganz vermeidet). Wir be-

arbeiteten diese Begebenheit mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38ff.)

und stießen hierbei auf ein für ihn überraschend großes »Wespennest«:

Es zeigte sich die ganze Bandbreite seiner Flugangstsymptome in höhe-

rem Belastungsgrad, während er sich der stickigen Enge in der überfüll-

ten U-Bahn gegenübersah, die in der Tunnelröhre steckengeblieben war.

Er erlebte von Neuem, dass er sich hilflos ausgeliefert gefühlt hatte und

nahe an einem Kollaps gewesen war. Nach erfolgreicher Auflösung dieser

»alten Geschichte« fühlte er sich, als ob »ein schwerer Druck von ihm

gewichen« sei.

Danach saß Jochen in seiner Vorstellung wieder im Flugzeug, machte

sich die Enge bewusst und verspürte noch leichte Anspannung in seinem

Brustkorb. Trotz Klopfens dieses Themas wollte sich diese Anspannung

nicht ganz lösen lassen. Also gingen wir auf die Suche nach »unguten«

Flugerlebnissen und landeten bei einer Begebenheit, bei der Jochen län-

gere Zeit auf die Landung warten musste, das Flugzeug »endlose War-

teschleifen« drehte und er sich unbewusst mit diesem vergessenen

»Steckenbleiben« konfrontiert sah. Auch diese Begebenheit bearbeiteten

wir mit der »Erlebnistechnik«, sodass Jochen den mentalen Aufenthalt

im Flugzeug schließlich gelöst absolvieren konnte.

Kurze Zeit später meldete sich Jochen, um mitzuteilen, dass er das erste

Mal seit Jahren erstaunlich entspannt seinen Flug hatte genießen kön-

nen – und dies ohne Zuhilfenahme von Alkohol und Medikamenten. Auch

sei er wieder U-Bahn gefahren und habe dort vor Ort noch eine restliche

Anspannung mit dem Klopfen beseitigen können.

Akute Maßnahmen (Erste Hilfe)
Als Erstflieger ohne Flugangst und »alte Flughasen«, die mit der ganzen
Prozedur vor und nach dem Fliegen vertraut sind, ist es sicherlich gut,
dieses »Klopfwerkzeug« Akupressur in der »Hilfsapotheke« stets griff-
bereit zu haben. Zum einen ist man nie vor Unwägbarkeiten gefeit, die

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



»Flugangst« 85

einen aus »heiterem Himmel« treffen können, zum anderen kann man
durchaus helfend für eine andere Person eingreifen, die sich in akuter
Not befindet. Wir geben Ihnen im Folgenden ein paar Anregungen, die
Sie leicht auch auf beliebige andere Situationen übertragen können.

a) Bei der Anreise und im Flughafen: Nicht selten ist es, dass bereits die
Anreise zum und der Aufenthalt im Flughafen mit Stress verbunden sind,
der mit dem Fliegen an sich nichts zu tun hat. Denken Sie auch hier ans
Klopfen, um diese Störung zumindest zu reduzieren. Dieses Vorgehen
ist deshalb von Bedeutung, weil Ihr Energiesystem bei hohem Ausgangs-
stress vorbelastet ist und es neue »Störinformationen« – wie beispiels-
weise Unbehagen, weil das Flugzeug plötzlich absackt oder es sich in
einer Gewitterfront mit all seinen Auswirkungen befindet – dann nur er-
schwert oder ungenügend abfedern kann. »Störfelder« können sich dann
festsetzen und letztlich zu unkontrollierbarem Angstverhalten ausufern. 

Nehmen Sie aus diesem Grund selbst auch »banale« Unpässlichkei-
ten, wie beispielsweise Kopfschmerz, Magenzwicken, Müdigkeit etc.
zum Anlass, diese sogleich vor Ort zu bearbeiten. 

b) Im Flugzeug: Kommen akute Störungen zum Vorschein, während Sie
sich im Flugzeug befinden, beklopfen Sie diese, sobald Sie die Gele-
genheit dazu haben, damit sich dieser Stress nicht in Ihrem System ver-
festigen kann, wie es im Fall auf S. 79ff. leider geschehen war: »Auch
wenn in meinem Magen alles durcheinander ist und ich Angst habe, ich
könnte mich übergeben, weil das Flugzeug immer wieder absackt, ich
akzeptiere mich voll und ganz …«

Hinweis: Beachten Sie auch die Anregungen unter »Notfallklopfen,
S. 41.

KLAUS berichtete uns – nachdem er das »Klopfen« bei uns für andere

Probleme kennengelernt hatte –, dass er diese Methode erfolgreich bei

sich während eines Flugs angewendet habe: Nach anfänglich ruhiger

Reise kam das Flugzeug in ein Gewitter. Bereits die Ansage des Flug -
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kapitäns, dass es nun wohl etwas unruhiger zugehen würde, bereitete

Klaus bereits Sorgen, doch dachte er hier noch nicht an die Möglichkeit

des Klopfens. Erst nachdem draußen Biltze zu sehen und die Luftturbu-

lenzen deutlich zu spüren waren, tauchten verstärkt Vorstellungen in ihm

auf, dass sie wohl nicht mehr heil herunterkommen würden, was in ihm

zusätzlich steigende Unruhe und Anspannung auslöste. Er erinnerte sich

dann an das Klopfen und den Hinweis, dass man es jederzeit anwenden

könne. Er klopfte in seiner Not die Punkte, ohne sich Gedanken über die

Reaktion seiner Sitznachbarn zu machen, sprach jedoch die Worte still

in sich hinein wie etwa: »Auch wenn ich jetzt diese Unruhe in mir habe

bei diesen Todesgedanken, ich akzeptiere mich voll und ganz und will

doch vertrauen, dass es noch nicht so weit ist. Die Besatzung im Cockpit

wird schon wissen, was sie der Maschine zutrauen darf«. und (während

Klopfsequenz) »Diese Unruhe in mir … diese Katas trophen gedanken …

diese Gedanken … die das Schlimmste an die Wand malen … die werden

schon wissen … was sie machen …«

Nach einigen Klopfrunden und trotz weiterer heftiger Vibrationen im Flug-

zeug fühlte sich Klaus zunehmend ruhig und zuversichtlich und lehnte

sich entspannter in seinen Platz zurück. Er meinte dann noch, dass es

für ihn interessant und auch überraschend gewesen sei festzustellen,

wie rasch und deutlich sich seine Gefühlslage verändert hatte. Die Frage,

ob anhaltende negative Gefühle hinsichtlich des Fliegens entstanden

seien, konnte er mit einem klaren Nein beantworten.

c) Klopfen mit anderen: Sollten Sie Stress bei Mitreisenden (Ihren Kin-
dern, Ihrem Partner, Mitgliedern aus Ihrer Reisegruppe oder gar Ihrem
Sitznachbarn) bemerken, könnten Sie darauf hinweisen, dass Sie eine
einfache Technik kennen, die anderen Personen bei diesem Unwohlsein
bereits geholfen habe und es vielleicht wert sein könnte, es auch hier zu
versuchen (auch wenn Sie noch Anfänger auf diesem Gebiet seien). Von
Vorteil ist es natürlich, wenn Sie selbst bereits positive Erfahrungen ge-
macht haben, aber dies ist nicht zwingend notwendig. Zeigt sich die be-
treffende Person interessiert, weisen Sie sie an, sich auf das Problem zu
fokussieren. Dann klopfen Sie bei sich, sprechen die Sätze leise vor und
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lassen diese Person das Klopfen an sich selbst nachahmen und die Sätze
nachsprechen. Der folgende Bericht einer Klopfanwenderin zeigt Ihnen,
wie einfach dies ablaufen kann.

Alles war bereit für den Abflug. Eine FRAU neben mir schien sehr unruhig

zu sein und atmete schwer. Ich fragte sie, ob alles o.k. sei. Sie meinte,

es sei ihr erster Flug und dass es ihr schon etwas mulmig sei, was da

auf sie zukomme. Ich sagte ihr, dass ich da etwas kennen würde, das

ihr vielleicht Stress nehmen könne. Wenn sie wolle, könnten wir es ja

damit versuchen. Sie willigte ein. Also klopften wir ihre Stressgedanken,

was alles passieren könnte und die damit einhergehenden körperlichen

Anzeichen, wie Unruhe in den Beinen und erschwerte Atmung. Wir be-

klopften auch akuten Stress beim Startvorgang, beim Abheben und Stei-

gen des Flugzeugs. Der Stress blieb so stets bei einer Einwertung unter

Drei. Ich machte sie dann noch darauf aufmerksam, dass sie während

des Fluges immer wieder klopfen sollte, wenn sie irgendeinen Stress in

sich spüren würde, was sie anfangs auch immer wieder tat – mit gele-

gentlicher Unterstützung meinerseits. 

Ab etwa der zweiten Hälfte des Fluges wirkte sie dann entspannt und

begann auch, den Ausblick von oben – sie saß am Fenster – zu ge-

nießen. Ich fragte sie, wie das Fliegen jetzt für sie sei. Sie bedankte sich

bei mir für meine Hilfe und meinte, dass es ihr jetzt gut gehe und sie keine

Angst mehr habe, sie es sogar interessant fände, die Welt von oben zu

sehen. Schön, diese raschen Veränderungen mit dem Klopfen erzielen

zu können.

d) Klopfen für andere:Man kann auch für andere Personen an sich selbst
klopfen (»Surrogatklopfen« oder »Stellvertreterklopfen«). Nehmen Sie
dabei inneren Kontakt zu der betreffenden Person auf, stimmen Sie sich
auf deren Problem ein und wenden Sie die Klopfakupressur darauf an.
Was dabei geschehen kann, zeigt die folgende Begebenheit:

Wir (die Autoren) befanden uns am Flughafen von Heraklion und warteten

auf unseren Rückflug. Der Raum zu den Abfluggates war von vielen Men-
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schen gefüllt, es herrschte eine lärmende, enge und unruhige Atmos-

phäre. In unserer Nähe trug ein Grieche seine kleines MÄDCHEN (etwa

zwei Jahre alt) auf dem Arm. Sie zappelte, weinte, schien ziemlich ge-

nervt und überfordert. Wir schauten uns an und beschlossen, etwas für

das Mädchen zu tun: Wir wendeten das Klopfen in der Surrogatform für

sie an (dabei klopften wir lediglich unsere Finger in der Einhand-Variante

und dachten die Sätze nur, siehe S. 37f.). Nach ein paar Runden mit

»Auch wenn du gerade diesen Stress hast und dir alles zuviel ist, bist du

doch ein starkes Mädchen, das auch diesen Stress gut hinter sich brin-

gen kann«  – »Auch wenn du diese Probleme mit all den Menschen und

dem Lärm hast und du so unruhig dabei wirst, du bist ein tolles

Mädchen.« Nach weniger als fünf Minuten wirkte das Mädchen plötzlich

ruhig und entspannt, wollte von Papas Arm und stand jetzt sicher und

wie ausgewechselt neben ihm. Sie zeigte sogar Anzeichen von Freude. 

Etwas später, in der Schlange vom Gate zum Bus, der uns zum Flugzeug

bringen sollte, hörten wir vor uns das verzweifelte Schreien eines etwa

einjährigen Mädchens, das in den Armen der Mutter lag, die selbst auch

genervt, überfordert und gereizt war. Wir wagten einen weiteren Versuch

(wir klopften den Stress bei Kind und Mutter). Nach wenigen Minuten

war das Mädchen still und lag jetzt ruhig in den Armen ihrer Mutter. 

Im Flugzeug, fünf Reihen vor uns auf der anderen Seite des Ganges,

legte dann nach dem Start ein Baby los, das von der hektisch agierenden

Mutter nicht zu beruhigen war. Obwohl wir das Kind nicht sehen konnten,

wagten wir nun die Probe aufs Exempel, um festzustellen, ob die vorhe-

rigen Erfahrungen nur Zufall gewesen waren. Wir starteten also erneutes

Surrogatklopfen mit dem Einhand-Finger-Klopfen, stimmten uns auf die

möglichen Nöte des Kindes ein und formulierten in uns still entspre-

chende Sätze (hiebei nahmen wir auch den offensichtlichen Stress der

Mutter auf, der sicherlich auf das Kind negativ einwirkte). Nach wenigen

Minuten war das Kind völlig ruhig. Dies blieb auch den ganzen Flug über

so. Selbst beim Landeanflug, beim Landen selbst und beim Aussteigen

war vom Kind nichts mehr zu hören. Als wir beim Aussteigen am Platz

des Kindes vorbeikamen, sahen wir das Baby friedlich und entspannt

schlummern. 
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In diesem Kapitel haben wir Ihnen gezeigt, dass Sie Ihre Flugangst
weder hinnehmen noch bekämpfend unterdrücken oder gar in den Griff
bekommen müssen. Nicht weniger steht Ihnen zu, als diese Belastungen
zum Verschwinden zu bringen. Versuchen Sie sich selbst an Ihrem Flug-
problem bzw. wenden Sie sich an erfahrene Klopfanwender, sollte sich
die Störung als zu komplex und zu aufwühlend erweisen.

HÖHENANGST

Auch wenn wir »Erdenbürger« noch festen Boden unter den Füßen
haben, ist für viele der Gang in die Höhe unmöglich oder mit großem
Stress und Unsicherheit verbunden. Bei den Betroffenen sind deshalb
Vermeidungsstrategien an der Tagesordnung. Allein nur die Vorstellung
von einem Aufenthalt in einem hohen Gebäude, einer Fahrt entlang einer
Küstenstraße oder über eine Brücke, einer Bergwanderung, dem Fahren
in einem Sessellift oder einer Gondel und selbst der Gedanke, auf einem
Balkon zu stehen oder eine Leiter zu besteigen, löst bei den von Höhen-
angst (Tiefenangst) Betroffenen erhebliches Miss empfinden aus. Sie
werden beherrscht von bedrohlichen Fantasieszenarien, dass sie abstür-
zen, den Boden unter den Füßen verlieren, zerschmettert am Boden lie-
gen oder ohne Kontrolle sein könnten.

a) Bei der Trockenübung (siehe z.B. S. 49 und 72ff.) stellen Sie sich bei-
spielsweise vor, sich in einer bestimmten Höhe zu befinden und von dort
hinunterzuschauen. Dabei kann es sich um eine Leiter handeln, um einen
Balkon, einen Kirchturm, eine Stadtmauer, ein Flugzeug etc. Fangen Sie
aber erst bei weniger stressigen Situationen an und steigern Sie die Her-
ausforderungen. Gehen Sie in Kontakt mit diesen inneren Bildern und
achten Sie darauf, ob irgendein Unwohlsein in Ihnen zum Vorschein
kommt. Dieses ziehen Sie dann als Thema für das Klopfen heran.

LISA hatte ihre Probleme mit der Höhe und konnte nicht einmal auf einer

Leiter stehen, ohne dass sie von Angst befallen wurde. Sie sollte sich
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diese Leitersituation vorstellen, was ein leichtes Schwitzen in ihr hervor-

rief. Wir klopften: »Auch wenn ich dieses Schwitzen am ganzen Körper

spüre bei dem Gedanken, ich stehe auf einer Leiter, ich akzeptiere mich

voll und ganz …« Mit Erstaunen stellte sie nach nur vier Klopfrunden fest,

dass diese inneren Bilder auf der Leiter sie entspannt ließen. Sie wurde

dann mit einer »realen« Leiter konfrontiert. Der Anblick führte lediglich zu

einem schwach wahrnehmbaren unguten Gefühl im Bauch, das wir

ebenfalls auflösten. Die Aufforderung, auf die erste Stufe der Leiter zu

steigen, ließ sie ein wenig zögern. Auf Nachfrage meinte sie, dass sie

zwar keine Ängste mehr verspüre, aber es doch nicht sein könne, dass

ihre Ängste nicht mehr da seien. Wir klopften zum Beispiel: »Auch wenn

ich diese Zweifel habe, dass es so einfach und schnell sein kann und

sich meine Ängste einfach verabschieden, wo sie doch so treu zu mir

waren …« 

Lisa wurde neugierig und bestieg die erste Sprosse – keine Spur von

Angst. Etwas mutiger kletterte sie die nächsten Stufen hoch – erneut

keine Spur von Angst. Sie wollte sich dann gleich freihändig ganz oben

hinstellen, doch nun verspürte sie ihr Herz etwas höher schlagen. Sie

blieb also auf der sicheren Höhe stehen, während sie klopfte (und dabei

unmerklich die Leiter losließ): »Auch wenn mein Herz höher schlägt, wenn

ich mir vorstelle, ich stelle mich ganz oben auf die Leiter …« Ein paar

Klopfrunden genügten, und sie ging wie selbstverständlich und sicher

ganz nach oben, stand mit einem Lächeln auf der obersten Sprosse und

wagte sogar, die Leiter loszulassen. Diese neue Freiheit gefiel ihr sichtlich:

Sie ging wieder herunter, stieg erneut hoch, schaute um sich – und fühlte

sich gut. Auch ein anschließender Test auf einem Balkon erwies sich als

problemlos. Dies blieb weiterhin so. Bei dieser Prozedur wurde sie stets

mit sichernder Achtsamkeit von uns begleitet.

Dem folgenden Fall liegt ein etwas versteckterer Zusammenhang zu-
grunde, der sich nicht sogleich gezeigt hatte:

MICHAEL berichtete, dass er bereits schon länger an Höhenangst litt,

die sich auch gegenüber Therapieversuchen als resistent erwiesen hatte.

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



Höhenangst 91

Der Gedanke an Höhe führte dazu, dass sich ihm der Bauch zusammen-

zog. Wir klopfen unter anderem: »Auch wenn sich mein Bauch so stark

zusammenzieht, wenn ich an Höhe denke, ich akzeptiere mich voll und

ganz«, und (während Klopfsequenz) »Dieses Zusammenziehen im Bauch

… wenn ich an Höhe denke … obwohl ich hier auf diesem Stuhl in diesem

Zimmer sitze …« Nach einigen Klopfrunden wagte er sich in die Vorstel-

lung, dass er im Treppenhaus seiner Wohnung nach unten schaut, was

ein Gefühl der Übelkeit erzeugte und ihm einen Würgelaut entlockte (Ein-

wertung mit Sechs bis Sieben). Wir klopften unter anderem: »Dieses

Ähhh-Übelkeitsgefühl … wenn ich daran denke … dort runter zu schauen

… dieses Ähhh-Gefühl …« Die Störung löste sich auf, doch trat ein weite-

res Bild in seinen Fokus: Als Kind steht er auf seinem Bett direkt am

Fens ter und schaut von der 4. Etage hinun ter, was in ihm eine Angst-

wahrnehmung mit Einschnürgefühl im Hals hervorrief. Einige Klopfrunden

mit »Auch wenn ich dieses widerliche Zusammenschnüren im Hals ver-

spüre, wenn ich mir vorstelle, da runterzuschauen …« führten zu keinem

nennenswerten positiven Ergebnis. Doch nun erinnerte er sich an eine

vergessene Begebenheit, bei der er als Achtjähriger von der Leiter des

3-Meter-Turms im Schwimmbad gefallen war. Wir verwendeten für die

Bearbeitung dieses Ereignisses die »Erlebnistechnik« (siehe S. 38ff.). 

Michael wählte die Überschrift »Der Sturz vom Turm«, was in ihm ein

mittleres Unbehagen aktivierte, das wir erfolgreich beklopften. Er begann

nun, die Szene Bild für Bild zu schildern: »Der Schwimmlehrer sagt ›ihr

springt jetzt alle‹, ich bin voller Freude, klettere hoch, stehe oben und

sehe hinun ter, ob alle zuschauen, bin stolz … und liege unten.« Auftre-

tende Störungen wurden jeweils beklopft, ohne jedoch vollständig auf-

gelöst werden zu können. Es fiel auf, dass er Schwierigkeiten damit

hatte, sich an den unmittelbaren Moment vor dem Sturz und an den

Sturz selbst zu erinnern: Er steht oben, schaut hinab und liegt immer

gleich unten. Wir nahmen deshalb genau die Sequenz unmittelbar vor

dem Sturz in den Fokus, indem er sich diesen Moment in Superzeitlupe

vorstellen sollte. Er kletterte also erneut die Leiter hoch, diese Mal ganz

langsam … bis zur vorletzten Stufe vor dem Sturz: Dann überwältigte

ihn bei dieser 13. Stufe großes Unwohlsein (Einwertung mit Acht bis
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Neun): »Auch wenn ich dieses Ohhh-Gefühl in meinem Bauch und

Nacken habe, wenn ich mir wieder vorstelle, wie ich auf der Leiter auf

der 13. Stufe stehe, bin ich so o.k., wie ich eben jetzt o.k. sein kann …«

[er konnte hier nicht sagen, dass er o.k. ist]. Es folgten einige Klopfrunden

mit: »Dieses Ohhh-Gefühl … wenn ich mich erinnere … ich bin da auf der

Leiter …« Er spürte einen Anflug von Lachen, wehrte sich kurz dagegen

und entschied sich fürs Lachen.

Wir testeten diesen spezifischen Aspekt: Er steht wieder auf der 13.Stufe,

aber diese Vorstellung bleibt jetzt ohne Belastung. In seinen inneren Bil-

dern ging er weiter – in Superzeitlupe – auf die 14., die letzte Stufe: Jetzt

erinnerte er sich, dass er sich umdreht, dass er dem Publikum in seinem

Stolz zuwinkt – und dadurch den Halt verliert. Dieser Gedanke blieb je-

doch frei von Unwohlsein, ebenso das intensive innere Wieder erleben

seines Falles. Er sollte dann nochmals in die Vorstellung gehen, wie er

von oben herunterschaut. Es zeigte sich dann nur noch ein leichtes

Zwicken im Bauch, von dem er mit dem Klopfen befreit wurde. 

Zum Testen gingen wir zu einem Fenster in der ersten Etage, wo er das

Fenster öffnete und hinunterschaute. Es machte ihm nichts aus. Auch

sollte er erneut an den Fall vom Turm denken und ihn nochmals durch-

gehen, was ihn unbeeindruckt ließ. Einige Zeit später meldete er sich mit

der Botschaft, dass die Höhenangst der Vergangenheit angehört.

Selbst wenn Sie sich nach der »Übung im Trockenen« und dem Auf -
arbeiten eines Höhenerlebnisses befreit fühlen, heißt dies noch nicht
zwingend, dass Sie Ihre Höhenangst gänzlich los sind – obgleich dies
oftmals der Fall ist. Die eigentliche »Nagelprobe« findet stets vor Ort
statt, das heißt in diesem Falle in der Höhe. Zeigen sich dann noch Re-
aktionen, beklopfen Sie diese Symptomatik bis auf Null (siehe Punkt b),
bevor Sie den nächsten Schritt beim »realen« Testen wagen (beachten
Sie hierzu die Hinweise auf S. 31f. (»Nachtesten«) und auf S. 95).

b) Akutes Geschehen: Von Höhenangst Betroffene können entspre-
chende Situtionen nicht immer vermeiden, sei es, weil sie diese »Un-
zulänglichkeit« beispielsweise sich selbst und anderen nicht eingestehen
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bzw. sich nicht einschränken lassen wollen oder weil nach Anwendung
der Klopf akupressur noch relevante versteckte Themen (Aspekte) beim
Klopfen im »Trockenen« unbeachtet blieben. Aber auch Menschen, die
bislang von Angst verschont wurden, können in Lebens lagen geraten,
in der Höhe unerwartet zum Problem wird und sie mit Ängsten konfron-
tiert sind. Gut, wer sich dann an die Klopfakupressur erinnert, um diese
akuten Störungen zu reduzieren bzw. zu beseitigen.

Nehmen Sie das Missempfinden in Ihren Fokus und beklopfen Sie es
so lange, bis sich Besserung einstellt. Beachten Sie auch jeweils die ganz
spezifischen Aspekte, die diese Angst, Unsicherheiten oder körperlichen
Stressreaktionen auslösen. Dies kann zum Beispiel die Tiefe sein, die
einen hinunterziehen möchte, die Bewegungen der Autos oder eines
Flusses weit unten, die Vorstellung, zerschmettert oder schwer verletzt
am Grund zu liegen, ohne dass es jemand bemerkt etc.

Für das »Gesundheitsmagazin« des Fernesehsenders RAI Bozen demon -

s trierte der Autor die Anwendung von Klopfakupressur bei einer FRAU

mit Höhenangst, die zwar gerne wandern ging, sich aber nicht auf Wege

wagte, an denen es seitlich steil bergab fiel. In diesem Falle klopften wir

nicht im Studio lediglich mentale Vorstellungen (»Trockenübung«), son-

dern filmten sogleich vor Ort eine Höhensituation. Zunächst versuchten

wir es auf dem Flachdach eines höheren Gebäudes, von dem sie hinun-

terschauen sollte, doch sie meinte, dass ihr die Höhe bei Anwesenheit

eines Geländers nichts ausmache, was der Test auch bestätigte. Ich fuhr

also mit ihr, der Moderatorin und dem Kameramann auf ein Bergplateau

mit Blick auf Bozen, bei dem ein steiler Abbruch gegeben war. Die Frau

stand noch in sicherer Entfernung vom Abbruch, doch sie verspürte be-

reits unsicheres Zittern in den Knien. 

Wir klopften zum Beispiel: »Auch wenn ich dieses unsichere Zittern in

den Knien habe, wenn ich auf diese Klippe schaue, wo es steil bergab

fällt, ich akzeptiere mich voll und ganz und mache mir bewusst, dass ich

noch immer auf festem Boden stehe … und vielleicht darf ich meinen

Knien vertrauen, die mich bislang so viele Jahre sicher durch die Welt

getragen haben«, und (während Klopfsequenz) »Dieses unsichere Zittern
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in den Knien … dieses unsichere Zittern in den Knien … wenn ich auf

diese Klippe schaue … wo es steil bergab fällt … ich mache mir bewusst,

… dass ich noch immer auf festem Boden stehe … vielleicht darf ich mei-

nen Knien vertrauen … die mich bislang so viele Jahre … sicher durch die

Welt getragen haben …« Zwei kurze Klopfrunden genügten, bis sie fest-

stellte, dass sie sich trotz Anblicks der Klippe jetzt sicher fühlte. 

Auf die Frage, ob sie sich dem Abrund etwas nähern möchte, verpürte

sie erneut Unsicherheit, die wir sogleich mit einer Klopfrunde auflösten.

Sie ging dann auf dem Plateau einige Schritte weiter zum Abgrund vor,

bis sie erneut dieses unsichere Zittern in den Knien und eine Schwäche

in den Beinen wahrnahm. Wir klopften erneut, bis sich auch diese Re-

aktionen aufgelöst hatten. So arbeiteten wir uns Schritt für Schritt an den

Abgrund heran, bis sie schließlich am äußeren Ende des Plateaus stand

(mit meiner absichernden Nähe!) und mit Entspanntheit und ungläubig-

erstaunter Freude auf das darunterliegende Bozen schaute. Sie ging wie-

der zurück, konnte es nicht glauben, was sie erlebt hatte und trat dann

erneut – dieses Mal ganz alleine – mit sicheren Schritten zum Plateau-

abbruch vor. Sie fühlte sich in dieser geländerlosen Situation das erste

Mal seit vielen Jahren wieder ganz stabil auf ihren Beinen, bewegte sich

dann mit mir auf dem Plateau einige Meter weiter seitlich, wo sie auf die

durch Bozen fließende Eisack schauen konnte. Hier verspürte sie erneut

eine gewisse Unsicherheit. 

Also gingen wir einige Schritte zurück und beklopften diesen neuen

Aspekt ihrer Höhen- bzw. Tiefenproblematik [dieser Aspekt hatte mit der

Bewegung des Flusses in der Tiefe zu tun, was als Teilthema bei Höhenangst gar

nicht so selten ist]. Auch hier genügten einige wenige Klopfrunden, bis die-

ses Thema erledigt war und sie sicher, gelassen und entspannt auf den

Fluss blickte. Sie lief noch einige Male ganz erstaunt auf dem Plateau hin

und her und genoss den grandiosen Ausblick auf Stadt und Natur. Neu-

gierig erwartet sie nun die neue »Wandersaison«.

Auf Anfrage bei der betroffenen Frau mehr als ein Jahr später kam fol-

gende Zustandsmeldung: Es gehe ihr schon viel besser mit der Höhen-

angst. Sie traue sich jetzt, auf Pfaden zu laufen, die talwärts, also auf

einer Seite, steil abfallen. Früher hatte sie sich nie auf einen solchen Pfad
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begeben. Ihr Mann habe ebenfalls bestätigt, dass es ihr viel besser gehe.

Was sie noch auslassen würde, seien die Gipfel und jene Pfade, die zu

beiden Seiten hin abfallen. Die Angst davor wolle sie aber auch nicht an-

gehen. Sie sei zufrieden mit dem Erfolg, den sie bisher durch das Klopfen

erreicht habe.

Wie sich zeigt, ist das bearbeitete Thema also tatsächlich erledigt, näm-
lich die Angst vor einem nach einer Seite hin abfallenden Pfad. Das noch
bestehende Unbehagen bei anderen Situationen, zum Beispiel bei Gip-
feln, weist darauf hin, dass noch weitere Teilaspekte des Problems
»Höhenangst« einer Bearbeitung bedürfen. An diesem Beispiel wird
deutlich, wie wichtig es ist, auf verschiedene Aspekte zu achten und
diese einzeln zu bearbeiten, um völlige Freiheit zu erlangen.

Wichtiger Hinweis: Wenn Sie direkt vor Ort eine Höhenangst bearbeiten
bzw. Klopfergebnisse testen wollen, tun Sie dies nie alleine, sondern
immer mit absichernder Begleitung! Achten Sie stets darauf, wann erste
Anzeichen von Unsicherheiten in Ihnen auftauchen. Gehen Sie dann
wieder ein wenig zurück oder ein paar Stufen hinab. Beklopfen Sie die
entstandene Störung und wagen Sie sich erst wieder zum nächsten
Schritt, wenn Sie sich auch sicher dafür fühlen. Bei dieser Vorgehens-
weise ist Heldentum in keinster Weise gefragt. Machen Sie auf dem Weg
zu Ihrer »Höhenfreiheit« keinen Schritt zu früh, wenn Sie dazu noch
nicht bereit sind!
Anmerkung: Wenn Sie Ihre Höhenangst mit Klopfakupressur angehen,
beklopfen Sie nur den Anteil »irrationaler Angst«. Ihre angemessene
Vorsicht in unsicheren Situationen bleibt in jedem Falle als natürliches
Verhaltensmuster erhalten.

KRANKHEITSPHOBIEN

Hier haben wir es mit einem Geschehen zu tun, bei der die Angst vor
Krankheit das Denken bestimmt, deshalb spricht man auch von einer
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»Krankheitsphobie«. Dieser Personenkreis lebt mit dem »Damokles-
schwert« einer möglichen schweren Erkrankung und fühlt sich in seiner
Gesundheit bedroht, obgleich ärztliche Untersuchungen Entwarnung
geben. Wir haben es hier jedoch nicht mit einer Hypochondrie an sich
zu tun, bei der die Betroffenen überzeugt sind, dass eine Krankheit be-
reits besteht, dennoch wird die Krankheitsphobie als eine Untergruppe
von hypochondrischen Störungen eingeordnet. 

Am verbreitetsten finden sich bei dieser Art von Phobie spezifische
Ängste, die sich auf das Herz (Herzphobie), auf eine Krebserkrankung
und auf AIDS beziehen.

Betrachten wir uns exemplarisch die Herzphobie, die in engem Zu-
sammenhang mit Panikanfällen steht (manche bezeichnen die Herzpho-
bie sogar als eine spezielle Form des Paniksyndroms): Wurde das Herz
durch tatsächliche Erkrankung (Herzinfarkt oder eine notwendige Herz -
operation z.B. wegen eines Klappenfehlers) in den Angstfokus gerückt,
wird das Verhältnis zum Herzen verständlicherweise empfindlich ge-
stört, und es macht sich Unsicherheit über dessen Zuverlässigkeit breit,
selbst wenn Ärzte wieder »grünes Licht« gegeben haben. Aber auch ver-
meintliche Bedrohungen, weil die Herzgegend in bestimmten Situatio-
nen der körperlichen wie seelischen Überlastung vernehmbar war (z.B.
Unfall, Stress, Verlassenwerden – bei dem »das Herz verletzt« wird –,
aber auch übermäßiger Nikotin- und Kaffeegebrauch etc.) oder weil sich
ein Kreislaufzusammenbruch ereignete, können dazu führen, dass die
gewohnte Sicherheit in Bezug auf das Herz verloren geht und eine pho-
bische Entwicklung einsetzt. 

Dieser Personenkreis hat es dann mit ständiger Angst vor einem
nächs ten »Herzanfall« (siehe auch »Die Angst vor der Angst«, S. 55ff.)
und auch kurzzeitigen Angstanfällen zu tun, die mit starkem Herzklop-
fen, Blutdruckerhöhung, schwerem Druck- und Beklemmungsgefühl in
der Herzgegend, Atemnot, Schweißausbruch, Schwindel, Übelkeit, Ohn-
machtsgefühl, Zittern und Todesangst einhergehen. Eine Spirale wird in
Gang gesetzt, die dazu führt, dass man jegliche Anstrengung und Auf-
regung vermeidet und die Ängste sich ausweiten. Nicht selten finden
sich bei diesen Personen dann auch die Agoraphobie (siehe S. 57 ff.) und
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Platzangst (S. 110 ff.). Mit der Klopfakupressur lässt sich das »Rad« die-
ser Angstentwicklung wieder zurückdrehen.

a) Zeigen sich akute körperliche Symptome in der Herzgegend, lösen Sie
diese mit dem Klopfen auf, zum Beispiel: »Auch wenn ich wieder diese
messerartigen Stiche in meiner linken Brusthälfte habe, ich akzeptiere
mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese messerartigen
Stiche in meiner linken Brusthälfte … diese messerartigen Stiche in mei-
ner linken Brusthälfte …« Machen Sie einige Klopfrunden und geben
Sie nicht auf, wenn sich nicht sogleich positive Resultate zeigen. Beach-
ten Sie die Hinweise unter b) und c) und ab Seite 32, wenn trotz Aus-
dauer beim Klopfen diese körperlichen Zeichen nicht weichen wollen
bzw. immer wieder in Erscheinung treten. Und in jedem Falle gilt: Las-
sen Sie sich eine sichere ärztliche Diagnose geben!

b) Sollten Sie unter Angst leiden, weil belastende Gedanken hinsichtlich
der Funktionsfähigkeit des Herzens unvermittelt oder in Folge von kör-
perlichen Erscheinungen auftauchen, ist es wichtig, auf die ersten klei-
nen Vorboten zu achten und diese wie unter a) beschrieben als akute
Erscheinungen zu beklopfen. Sind Sie damit erfolgreich, ist die Chance
groß, dass die Angstspirale sich nicht weiter dreht und sich Entspannung
einstellt. Klopfen Sie also zum Beispiel: »Auch wenn ich jetzt diese
Angst-Anspannung im ganzen Körper habe bei den Gedanken, dass mit
meinem Herzen vielleicht doch etwas nicht stimmt …«, »Auch wenn ich
meinem Herzen nach diesem Infarkt nicht mehr vertrauen kann, und ich
jetzt ständig aufpassen muss, ob alles richtig läuft …« oder »Auch wenn
ich wieder dieses leichte Druckgefühl in meiner linken Busthälfte habe
und diese Gedanken, dass mit meinem Herzen vielleicht doch etwas nicht
stimmt, obwohl die Ärzte nichts finden …«

c) Ganz auf der sicheren Seite sind Sie, wenn Sie Situationen aus Ihrer
jüngsten und älteren Vergangenheit hervorholen, die in Beziehung zu
diesen Ängsten stehen. Dies kann ein Unfall sein, die Mitteilung des
Arztes, dass sie am Herzen operiert werden müssen, die Operation
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selbst, der Herzanfall, der Kreislaufzusammenbruch oder andere Angst-
anfälle, die Sie bereits hinter sich haben etc. Bearbeiten Sie diese Bege-
benheiten mit der »Erlebnistechnik« von S. 38 ff., um alle möglichen
versteckten Aspekte aufzuspüren, wozu hier auch das Thema »Begeg-
nung mit dem Tod« gehört (siehe S. 154ff.). Selbst wenn Sie bereits er-
fahren mit der Klopfakupressur sind, sollten Sie für diese Arbeit die
Unterstützung eines erfahrenen Klopfanwenders in Anspruch nehmen.

NORBERT stand voll im Leben, als er plötzlich zusammenbrach und er-

leben musste, dass er dieser Situation hilflos ausgeliefert war. Obgleich

der Notarzt in kurzer Zeit eintraf und Entwarnung gab, dass kein Herz -

infarkt oder Schlimmeres der Grund war, sondern es sich wohl um einen

Burn out-Zusammenbruch handelte, kam Otto erst nach drei Tagen aus

dem Krankenhaus zurück, weil er den Diagnosen nicht traute. Er be-

merkte, dass Ängste »ins Rollen gekommen« waren und ihn Gedanken

an ein krankes Herz nicht mehr losließen. Trotz Psychopharmaka blieb

er mit Überlebensängsten, Schlafstörungen, Schlappheitsgefühlen und

Grübeleien konfrontiert. 

Wir richteten den Fokus gleich auf die Situation, die diesen Wendepunkt

in seinem Leben eingeläutet hatte, und verwendeten dabei die »Erlebnis -

technik«. Er erkannte, dass er in beruflicher Überlastung gewesen war,

erlebte erneut – Bild für Bild – den Zusammenbruch: wie er sich zunächst

unwohl fühlte, wie ihn ein Schwächegefühl ergriff, wie er die Kontrolle

über seinen Körper verlor, wie er fiel, wie er am Boden lag, wie er sein

Ableben erwartete … All diese Aspekte wurden erfolgreich gelöst, vor

allem auch die Begegnung mit dem Tod, was für ihn ein völlig neues

Thema war. 

Norbert fühlte sich nach drei Sitzungen wieder viel lockerer, die Todes-

angst war gewichen. Doch erlebte er weiter Unsicherheit und Bedenken,

ob doch nicht etwas falsch mit ihm sei. Er beobachtete jede abwei-

chende Körperreaktion, lauschte auf jedes vermeintliche Krankheits -

anzeichen seines Herzens und interpretierte sie sogleich als einen Beweis

dafür, dass eben doch etwas nicht mit ihm stimmte. Bei diesem Thema

war viel Klopfarbeit nötig, um zu einer Entspannung zu gelangen. 
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Immer deutlicher trat ein ganz alter Zusammenhang zutage, der mit sei-

ner Mutter zu tun hatte: ihre ständigen Ängste, dass etwas passieren

könnte, und ihre Besorgnis um mögliche Krankheiten, die er in seinem

Denken übernommen hatte. Das Klopfen zahlreicher Aspekte brachte

ihm auch in dieser Hinsicht mehr Entspannung. 

Deutlich wurde dann auch, dass er sich immer wieder antrieb, über seine

Grenzen zu gehen, eigene hochgesteckte Normen zu erfüllen, um die

fehlende Anerkennung seitens seiner Eltern zu kompensieren, was letzt-

endlich zu diesem Zusammenbruch geführt hatte. Es waren insgesamt

etliche Sitzungen notwendig, in denen sich Norbert von seinen Ängsten

und innerem Druck vollständig befreite. Er nimmt sich jetzt mehr Zeit für

sich und seine Familie, genießt sein Leben mit größerer Bewusstheit und

Dankbarkeit, fühlt sich insgesamt »angenehmer und freier als jemals

zuvor«.

Einen unerwarteten und auch vergessenen Hintergrund für das jahrelang
vorhandene Angstgeschehen offenbart der nachfolgende Fall von Olga:

OLGA berichtete, dass sie bereits seit Jahren unter der großen Angst

leide, ihr Herz könne stehen bleiben. Sie lausche ständig auf ihre Herz-

töne, und jede Unregelmäßigkeit, wie etwa Extrasystolen, würde sie in

Panik versetzen. Deshalb habe sie schon lange schwere Schlafprobleme.

Die Ärzte hätten ihr versichert, dass mit Ihrem Herzen alles in Ordnung

sei. Diese Befunde wie auch medikamentöse und therapeutische Versu-

che hätten keine Besserung gebracht. 

Olga sollte an ihr Herz denken, was in ihr sofort starkes Herzklopfen mit

Schwitzen auslöste (Einwertung mit Sieben). Wir klopften zum Beispiel:

»Auch wenn ich jetzt dieses starke Herzklopfen mit diesem Schwitzen

habe, wenn ich an mein Herz denke, ich bin vollkommen o.k. …« Die

Symptome wurden etwas leichter, doch blieben sie trotz weiterer

Klopfrunden auf diesem Niveau erhalten. Wir wandten uns spezifischeren

Themen zu: unter anderem der Vorstellung einer Extrasystole, dem

angstvollen Lauschen auf ihr Herz beim Einschlafen, ihrer Hilflosigkeit,

Verzweiflung und Wut, schon seit Jahren darunter leiden zu müssen,
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ohne Aussicht auf Veränderung zu haben. Diese Aspekte wurden mit

dem Klopfen erleichtert bzw. aufgelöst. 

Wir landeten schließlich in einer Erinnerung, in der sie sich als etwa Neun-

jährige mit ihrer Mutter in der Küche befand. Wir verwendeten die

»Erlebnis technik«. Das Mädchen hatte einen Streit mit ihrer Mutter.

Beiläufig erwähnte Olga, dass auch ihr gelber Vogel in der Küche gewe-

sen war. Auf die Frage, was es mit diesem Vogel auf sich habe, meinte

sie: »Er war schon älter und konnte beim Landeanflug auf den Käfig nicht

mehr auf den Beinen stehen. Irgendwann wurde beschlossen, den Vogel

einschläfern zu lassen.« 

Wir gingen nun in dieses Vogelerlebnis: Olga ist als kleines Mädchen

beim Tierarzt, sie hält den Vogel in ihrer Hand, sie spürt das weiche Ge-

fieder, sie sieht die Todesspritze, sie erinnert sich, wie der Arzt einsticht

… bis dahin blieben diese inneren Bilder ohne jegliche Belastung für

Olga. Plötzlich jedoch stockte ihr der Atem, sie wurde bleich, ein tiefer

Schmerz und Schrecken spiegelten sich in Ihrem Gesicht, sie wurde vom

Weinen geschüttelt, brachte kein Wort mehr heraus und klopfte die

ganze Zeit (ohne Setup). Nach einigen Minuten wurde sie wieder ruhiger

und ruhiger und es folgte ein tiefer erlösender Atemzug. Sie fühlte sich

entspannt wie schon lange nicht mehr und erzählte, dass sie wieder ge-

spürt habe, wie das Herz ihres Vogels aufhörte zu schlagen, was in ihr

diese heftige Reaktion ausgelöst habe. Und sie hatte erkannt, dass das

Mädchen bei dieser Wahrnehmung in einen Schockzustand geraten war,

den niemand bemerkt hatte. 

Glücklich und beschwingt verließ Olga die Praxis und verkündete einige

Monate später, sie sei jetzt angstfrei, ihr gehe es richtig gut, ein neues

Leben sei ihr geschenkt worden, und sie schlafe jetzt auch wieder ohne

Probleme.

ANGST VOR OPERATIONEN

Operationen, ob »klein« oder »groß«, gehen mit einem Gefühl des Aus-
geliefertseins und des Kontrollverlustes einher. Man gibt sein »Schick-
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sal« im wahrsten Sinne des Wortes in die Hände von unbekannten Men -
schen und nimmt sogar eine »Verletzung« des eigenen Körpers hin. Und
nicht zuletzt lassen sich Gedanken über unerwartete Komplikationen,
schwerwiegende Folgen, Ärztefehler und gar über den eigenen mögli-
chen Tod nicht immer mit Erfolg verdrängen – vor allem dann nicht,
wenn ein belastetes Verhältnis zu Ärzten aufgrund von negativen Erfah-
rungen besteht. So ist verständlich, dass Betroffene sich bedroht fühlen
und angstvolle Überreaktionen vor ärztlichen Eingriffen zeigen.

a) Stehen Sie vor einer Operation, so kann sich bereits im Vorfeld Angst-
geschehen bilden. Belastende Gedanken und Vorstellungen, begleitet
von mehr oder minder starkem emotionalen und körperlichen Miss -
befinden machen die Tage bis zum OP-Termin zur Qual. Wenn nötig,
gehen Sie die ganze OP-Prozedur von der Vorbereitung bis zum erneuten
Aufwachen in einer »Trockenübung (siehe auch S. 49, Punkt 2, und
S. 72 ff.) Schritt für Schritt durch, um möglichst viele Aspekte aufzu-
spüren. Wenden Sie die Klopfakupressur auf dabei entstehende Störun-
gen an wie folgt: »Auch wenn ich diese innere Unruhe in mir habe, wenn
ich mir wieder einmal vorstelle, was alles bei dieser OP schieflaufen
könnte, ich bin vollkommen o.k., als ob Komplikationen bei einer OP
der Normalfall wären«, und (während Klopfsequenz) »Diese innere Un-
ruhe in mir ... wenn ich mir wieder vorstelle … was alles bei dieser OP
… schieflaufen könnte ... denn Komplikationen … sind bei einer Opera-
tion … der Normalfall … diese innere Unruhe in mir ...wenn ich mir
wieder vorstelle … was alles bei dieser OP … schieflaufen könnte ... «

Sollten Ihnen Themen wie Kontrollverlust und Ausgeliefertsein spür-
bare Probleme bereiten, nehmen Sie dies ebenso in die Klopfanwendung
auf, zum Beispiel: »Auch wenn ich bei dieser OP überall Gefahren für
mich sehe, weil ich niemandem, auch den Ärzten nicht, vertrauen kann,
akzeptiere ich mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Die-
ses Misstrauen ... dass ich niemandem vertrauen kann … auch Ärzten
nicht … und ich mich jetzt … wegen dieser OP … in Gefahr sehe … und
mir damit Stress mache … dieses Misstrauen ... ich kann niemandem
vertrauen … auch Ärzten nicht … «
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b) Natürlich führen ungute Erlebnisse mit Ärzten oder negative Vor -
erfahrungen mit Operationen nicht dazu, Entspanntheit entstehen zu 
lassen. Hier ist es wichtig, die gespeicherten Geschehnisse mit der »Er-
lebnistechnik« zu entlasten. So können auch belastende Gedanken und
Misstrauen aus a) damit abgeschwächt werden. Gehen Sie dabei so vor,
wie wir es auf S. 38 ff., beschrieben haben.

c) Steht die OP unmittelbar bevor, klopfen Sie akut auftretende Belas -
tung, zum Beispiel: »Auch wenn ich jetzt diese Aufregung in mir verspüre
und nicht mehr entkommen kann, ich akzeptiere mich voll und ganz«,
und (während Klopfsequenz) »Diese Aufregung in mir ... diese Aufre-
gung in mir ... jetzt kann ich nicht mehr entkommen ... diese Aufregung
in mir ...«

d) Es ist sicherlich hilfreich, nach einer überstandenen Operation vor-
handene körperliche Probleme, wie beispielsweise Schmerzen, zu be-
klopfen (»Auch wenn ich diese ziehenden Schmerzen in der linken Hüfte
habe ...«) oder auch Gesundungsprozesse, wie etwa in der Reha, zu un-
terstützen (»Auch wenn ich diese Bewegungseinschränkung in der linken
Hüfte habe ...«). 

Bleiben Sie sich stets bewusst: Manchmal lassen sich diese Angstthemen
nicht so leicht auflösen und scheinen auch der Klopfakupressur zu wi-
derstehen. Lesen Sie die Anregungen ab Seite 32 nach bzw. wenden Sie
sich gegebenenfalls an erfahrene Klopfanwender.

Hinweis: Beachten Sie, dass nicht alle Unsicherheiten auch als Störun-
gen anzusehen sind, von denen Sie sich befreien sollten. Sie besitzen ein
gesundes inneres Gespür, das Ihnen anzeigt, ob Sie den Diagnosen oder
(operierenden) Ärzten vertrauen können. Wenn nicht, holen Sie sich eine
zusätzliche Diagnose ein und wechseln Sie den Arzt. Nicht immer liegt
es an Ihnen, sondern auch an der Tatsache, dass die »Chemie nicht
stimmt«, oder daran, Gewissheit haben zu wollen, ob dieser Eingriff
wirklich nötig und sicher ist. 
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PAULA war sichtlich gestresst, als sie die kurz bevorstehende Operation

an der Hüfte erwähnte. Sie fühlte große Anspannung im ganzen Körper,

Hitzewallungen, Schwitzen in den Händen und Beinen.

Wir beklopften diese Erscheinungen zunächst allgemein lediglich beim

Gedanken, dass eine Operation bevorsteht, ohne dabei spezifischer zu

werden. Es brauchte einige Zeit, bis sich dieser Stress in ihr weitgehend

gelöst hatte (Einwertung höchstens noch mit Zwei). 

Dann betrachteten wir ihre Stressgedanken hinsichtlich der Operation

etwas genauer: ob man den Ärzten wirklich vertrauen könne, da sie

immer wieder gelesen habe, dass etwas schiefging; ob sie aus der Nar-

kose wieder aufwachen würde; dass es ihr nach der Operation schlecht

gehen könnte … Diese und weitere Gedanken erzeugten in ihr körper -

liches und emotionales Unwohlsein, das wir in zahlreichen Klopfrunden

erfolgreich beklopften, zum Beispiel: »Auch wenn ich dieses angstvolle

Zittern in mir habe, wenn ich daran denke, ich wache aus der Narkose

nicht mehr auf …«

Nachdem diese Stressgedanken weitgehend entspannt worden waren,

gingen wir noch einzelne Situationen durch und klopften stetig dabei:

das Hinfahren zum Krankenhaus, die Aufnahme im Krankenhaus, im

Krankenzimmer, die OP-Vorbereitungen, die Narkosespritze. Auftretende

Belastungen wurden spezifisch beklopft. 

Das abschließende intensive Denken an die Operation führte zu keiner

nennenswerten Belastung mehr, wenngleich noch ein normaler Rest an

Unsicherheit und Anspannung zu verzeichnen war, denn »ein Restrisiko

bleibe ja bestehen. Aber dieses Risiko ist ja überschaubar.«

Die Operation verlief dann auch zufriedenstellend. Paula nutzte das Klop-

fen nach der Operation für akute Schmerzen und die neue Hüfte, was

ihr sehr gut gelang. [Gibt es in der Geschichte ungute Arzt- und Krankenhaus -

erfahrungen sind diese in jedem Falle in das Klopfen mit einzubeziehen.]

Gary Craig, der Begründer von EFT, schreibt in einem seiner Newsletter:
»Heute morgen telephonierte ich mit Dr. Eric Robins, einem Chirurgen
am Kaiser-Krankenhaus in Südkalifornien, und fragte ihn nach Ängsten
von Patienten, die vor einer Operation stehen. Nach Dr. Robins Erfah-
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rung zeigen 80 bis 90 Prozent aller OP-Patienten auffällige bis beträcht-
liche Ängste. Falls diese Ängste reduziert oder aufgelöst werden könn-
ten, müssten seiner Meinung nach wesentlich weniger Anästhesiemittel
verwendet werden und würde sich das Befinden der Patienten verbes-
sern. ... Eines Tages, werden Krankenhäuser und Chirurgen vielleicht in
Betracht ziehen, die Klopfakupressur im Vorfeld eines chirurgischen
Eingriffs einzusetzen.« 

Und wir fügen nochmals hinzu: Auch danach! Akute Schmerzen, Be-
wegungseinschränkungen u.v.a.m. können beklopft werden. Dadurch
werden weniger Schmerzmittel benötigt (wenn überhaupt) und Heilungs-
vorgänge gehen viel rascher voran.

PANIKATTACKEN

In diesem Buch beschränken wir uns auf die Erscheinung von Panik -
attacken, die in eindeutigem Zusammenhang mit phobischen Situationen
stehen, also »lediglich« Ausdruck eines hohen Schweregrades von Pho-
bien sind. Die Diagnose »Panikstörung« dagegen ist als ein von Phobien
unabhängiges Geschehen anzusehen, das unvermittelt in Erscheinung
tritt und so auch nicht mit bestimmten Situationen oder spezifischen Um-
ständen in Verbindung gebracht werden muss. Letzteres Angstgeschehen
sollte stets mit fachkundigen Klopfanwendern bearbeitet werden und ist
somit nicht ausdrücklicher Gegenstand der folgenden Ausführungen.
Dennoch lassen sich die hier beschriebenen Anregungen auch auf Pa-
nikstörung an sich übertragen.

Bei den Panikattacken haben wir es mit intensiver Angstreaktion zu
tun, die sich beispielsweise in rasch ansteigender Symptomatik wie Herz -
klopfen, Unruhe, Zittern, Brustschmerz, Erstickungsgefühlen, Schwin-
del, Entfremdungsgefühlen sowie Desorientiertheit zu erkennen gibt und
in der Angst, verrückt zu werden oder zu sterben. Nicht selten mündet
all dieses dann in unkontrollierte Fluchtreaktionen. Das Angsterleben
und die damit einhergehenden Erfahrungen von Kontrollverlust, Hilflo-
sigkeit und »Öffentlichkeit« der eigenen Unzulänglichkeit führen zu
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Angst vor weiteren Attacken (siehe auch »Die Angst vor der Angst«,
S. 55ff.), vermehrter Verunsicherung, Vermeidungsverhalten und sozia-
ler Abkapselung.

Die Anwendung der Klopfakupressur auf dieses Angstgeschehen ver-
langt gezieltes, sensibles und einfühlsames Vorgehen und sollte am 
bes ten – wie bereits erwähnt – in die Hände erfahrener Klopfakupres-
sur-Anwender gelegt werden.

Grundsätzlich ist für die Anwendung bei Panikattacken Folgendes zu
berücksichtigen:

a) Tritt akut eine Panikattacke auf, ist nicht zu erwarten, dass man sich
im Moment des starken Angstgeschehens auf die Klopfakupressur be-
sinnt (wenn doch, siehe die Anregungen zum »Notfallklopfen«, S. 41).
Lernen Sie also, bereits erste Anzeichen einer beginnenden Attacke zu
erkennen und beklopfen Sie unmittelbar diese Erscheinungen, zum Bei-
spiel: »Auch wenn ich dieses ungute Zusammenziehen im Magen habe
und nichts Gutes erwarte, was meinen Magen noch mehr zusammenzie-
hen lässt, ich akzeptiere mich voll und ganz, aber vielleicht muss es ja
nicht so sein, nur weil es bislang so war«, und (während Klopfsequenz)
»Dieses beginnende … ungute Zusammenziehen im Magen … das nichts
Gutes erwarten lässt … was meinen Magen … noch mehr zusammen-
ziehen lässt … dieses beginnende ungute Zusammenziehen im Magen …
das nichts Gutes erwarten lässt … aber vielleicht … muss es ja nicht so
sein … nur weil es bislang so war … dieses beginnende … ungute Zu-
sammenziehen im Magen …« 

Neben dem oft raschen Abklingen dieses noch schwachen energeti-
schen »Störfeldes« durchbrechen Sie auf diese Weise (wenn die Attacken
bereits seit längerer Zeit auftreten) zudem die eingespielte Aufschauke-
lung der Angstsymptomatik, die letztendlich zur ausgewachsenen Panik -
attacke führen würde. 

b) Stehen diese Attacken in Zusammenhang mit bestimmten Situationen
oder Objekten, werden diese Auslösereize meist vermieden. Kann man
ihnen nicht aus dem Wege gehen bzw. steht eine erneute »ungute Be-
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gegnung« bevor, treten gewöhnlich bereits im Vorfeld Störungen in der
Befindlichkeit auf. Mit der Klopfakupressur erreichen Sie Abhilfe,
indem Sie sich in einer Art »Trockenübung« (siehe auch S. 49, Punkt 2,
und S. 72ff.) vorstellen, wie Sie sich diesem »gefährlichen« Objekt
immer weiter annähern und sich schließlich in dieser dann vielleicht gar
nicht mehr so bedrohlichen Situation befinden. Beklopfen Sie die dabei
auftretende Symptomatik in gewohnter Weise, zum Beispiel: »Auch
wenn sich in mir dieses Gefühl von ohnmächtiger Starre in meinem
ganzen Körper zeigt, wenn ich mir vorstelle, dass ich in diese Gondel
gehe und mich dabei in Lebensgefahr begebe, ich bin vollkommen o.k.
und kann mir vielleicht bewusst machen, dass Menschen aus den Gon-
deln immer wieder herauskommen«, und (während Klopfsequenz) »Die-
ses Gefühl von ohnmächtiger Starre … im ganzen Körper … wenn ich
mir vorstelle … ich gehe in diese Gondel … und bin in Lebensgefahr …
dieses Gefühl von ohnmächtiger Starre … im ganzen Körper … obwohl
die Menschen aus den Gondeln … immer wieder herauskommen …«

Gehen Sie in dieser Vorstellung alle möglichen Varianten und Teil-
aspekte durch (lassen Sie dabei auch nicht die »schlimmsten« Katastro-
phengedanken aus) und achten Sie auf Störerscheinungen, die Sie mit
dem Klopfen bearbeiten. Wenden Sie sich einem neuen Thema erst dann
zu, wenn das vorherige – auch nach intensivem Testen (siehe S. 31f.) –
keine Belastung mehr zeigt. Schreiten Sie dabei sukzessive voran, das
heißt von Themen mit weniger zu Themen mit mehr innerer »Ladung«.

c) Haben Sie bereits Panikattacken hinter sich, gilt es, diese traumati-
sierenden Erlebnisse in den Klopffokus zu nehmen und abgespeicherte,
»eingefrorene« Störungen aufzulösen. Verwenden Sie hierzu die »Er-
lebnistechnik« von S. 38 ff. Beachten Sie unbedingt, dass Sie sich nicht
allzu starkem Unwohlsein aussetzen, und nähern Sie sich dem Thema
behutsam. Fühlen Sie sich unsicher, wenden Sie sich in jedem Falle an
professionelle Klopfanwender.

d) Sinnvoll ist es zudem, nach einer akuten Attacke umgehend dieses
Erlebnis mit dem Klopfen aufzuarbeiten, um die noch aktiven Nachwe-
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hen möglichst frühzeitig zu beseitigen. Verwenden Sie auch hier die
»Erlebnis technik« (S. 38 ff.) und klopfen Sie so lange, bis dieses Panik-
geschehen keinerlei Missbefinden mehr auslöst und Sie sich befreit
fühlen.

RITA berichtete, dass sie seit zehn Jahren an Angstzuständen und Pa-

nikattacken mit unter anderem Herzrasen, Übelkeit, Durchfällen leide, sie

demzufolge »lieber zu Hause bleibe, wo sie sich sicher und geborgen

fühle«. Auch fühle sie sich in Gegenwart von mehreren Menschen un-

wohl. Ärztliches Bemühen beschränkte sich auf die Verordnung von Me-

dikamenten, die ihr Angstgeschehen jedoch nicht vollständig beseitigten.

Durch zwei Jahre Gesprächstherapie hatte sie gelernt, ihre Ängste gut

im Griff zu haben, ohne wirklich frei von Angst und Panikattacken zu sein.

Als erste Anzeichen für das Auftreten nannte sie das Gefühl, dass sich

ihr Hals zuschnüre. »Überall und ständig schwirrt noch Restzustand mit.«

Da dies auch aktuell der Fall war, nahmen wir diese »ungefährliche und

gewohnte« Erscheinung als Einstieg, um das Klopfen kennenzulernen

und Vertrauen in diese Methode finden zu können. 

Zu ihrer positiven Überraschung legte sich dieser »Restzustand« mit dem

Klopfen relativ schnell (»Auch wenn ich diesen gewohnten Restzustand,

der ständig in mir herumschwirrt, in mir habe, ich bin o.k. …«, Auch wenn

ich mir nicht vorstellen kann, dass es möglich ist, dass ich frei davon sein

kann …«). Sie fühlte sich erleichtert, aber sie meinte dann: »Es macht mir

Angst, dass ich meine Ängste anschauen soll, weil ich nicht weiß, was

auf mich zukommt.« Begleitet wurde diese Aussage mit der Wahrneh-

mung eines »Darmrumpelns« und einem heißen, unwohlen Kopf (Einwer-

tung mit Zwei). Wir klopften diese Erscheinungen einige Runden (u.a.

mit »Auch wenn ich diese Angst davor habe, meine Angst anzuschauen,

obwohl ich sie doch schon seit zehn Jahren kenne und sicherlich nur

Altes zum Vorschein kommen kann …«), bis sie äußerte, dass es ihr nichts

mehr ausmache und sie jetzt ganz ruhig sei. Sie zeigte sogar Stolz auf

sich selbst, weil sie es »geschafft hat trotz Angst« – ein für sie über -

raschendes Ergebnis, vor allem, weil es »so einfach« ging. Jetzt war sie

sogar »neugierig auf das, was kommen sollte«.
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Sie erwähnte, dass das erste Kind ihrer Mutter bereits nach fünf Tagen

gestorben sei und dass ihre Mutter deshalb auch in der Schwangerschaft

mit ihr stets Angst gehabt habe. Im 5. Monat der Schwangerschaft hät-

ten die Ärzte dann gemeint, dass auch sie schon abgestorben sei, weil

keine Herztöne mehr vernehmbar waren. Während Rita über ihre Mutter

erzählte, die sie als ängstlich, stets zur Vorsicht mahnend und überbehü-

tend beschrieb, wurde stetig geklopft. Wir fügten dann noch einige Run-

den ein mit zum Beispiel: »Auch wenn meine Mutter verständ licherweise

immer Angst um mich hatte, was kein Wunder bei ihren Erfahrungen ist,

und ich jetzt vielleicht ihre Angst in mir habe, ich bin vollkommen o.k.

und mache mir bewusst, dass ich es trotz der Todesmeldungen der Ärzte

und der Ängste meiner Mutter doch geschafft habe, sonst wäre ich nicht

da …« Rita verspürte bei diesem Thema keine Belastungen mehr und

wollte ein anderes Thema angehen, das in ihr immer wieder auftauchte

und Unwohlsein erzeugte – und zwar einen ihrer letzten Urlaube [sie zeigte

sich also bereits viel stabiler, da sie ohne Umschweife ein für sie aktuell heikleres

Angstthema in Angriff nehmen wollte].

Bei dem Gedanken an diesen speziellen Urlaub stellte sich sogleich eine

Stresswahrnehmung mit Magendruck, aufsteigender Wärme und »Blut

in den Adern kochend« ein (Einwertung mit Zwei). Wir bearbeiteten diese

As pekte mit einigen Klopfrunden, bis ein anderer dahinterliegender

Aspekt zum Vorschein kam, der sich in folgender Erinnerung zeigte: Sie

fühlte sich in ihrem Hotelzimmer alleine und verlassen, was in ein Gefühl

der Traurigkeit mündete, das wir erfolgreich auflösten. Es blieb dann noch

das Restgefühl einer »komischen Schwere« zurück (Einwertung mit 0,8),

das sich nach kurzem Klopfen vollständig verabschiedete. Rita ging in

ihrer Vorstellung erneut in dieses Hotelzimmer und konnte erleichtert fest-

stellen, dass in ihr alles ruhig und entspannt blieb.

Dann griff sie eine Erinnerung auf, in der sie keuchend einen Berg hi -

naufgeht und ihr dabei schwindelig wird. Sie bemerkte dazu: »Die Weite

erschlägt mich, und ich fühle mich verloren und einsam. Komme ich wie-

der zurück?« [Wieder dieses Thema des Verlorenseins.] In ihr zeigte sich jetzt

eine Traurigkeit der Stärke Fünf, der sie sich in mehreren Klopfrunden er-

folgreich entledigte, worauf sie meinte: »Ich fühle mich jetzt ganz anders,
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fröhlich, leicht.« Auch das nochmalige Vorstellen, auf diesem Berg zu

sein, änderten an ihrer guten Verfassung nichts.

Doch wollte sie noch ein weiteres Thema anschauen, das zweieinhalb

Jahre zurücklag: das Ende der Beziehung zu ihrem Freund, der sie ver-

lassen hatte, und im gleichen Zeitraum das Wegziehen ihrer engsten

Freundin – »er weg, sie weg, und ich bin alleine und einsam«. Dieses

Thema löste stärkere Traurigkeit aus, bei der sie auch Tränen zeigte. Wir

klopften diese Traurigkeit und diese Tränen bei der Erinnerung an dieses

Verlassenwerden [erneut Thema Verloren- und Verlassensein]. Die Aussage,

»Sie lassen mich sitzen« führte dazu, dass es ihr wieder den Hals zu-

schnürte [zur Erinnerung: Dadurch nimmt Rita erste Anzeichen für das Auftreten

der Angst und Panik wahr]. Auch dies wurde erfolgreich mit dem Klopfen

aufgelöst, was ihr den ungläubigen Kommentar ent lockte: »Es geht mir

richtig gut, aber irgendwie kann ich es nicht glauben!« Wir klopften:

»Auch wenn ich noch nicht richtig glauben kann, dass es mir richtig gut

geht und es so leicht geht …« Und sie freundete sich mit diesem »neuen

Gefühl« mehr und mehr an.

Als Ergebnis dieser ersten Sitzung konnten wir festhalten, dass Rita jetzt

auf die Angst schauen konnte, keine Angst vor der Angst mehr hatte (zu-

mindest im Moment), dass sie sich gestärkt fühlte und dass sie erfahren

und gelernt hatte, auftretende Ängste mit dem Klopfen positiv beeinflus-

sen und auflösen zu können. Positiv gestimmt und optimistisch verab-

schiedete sie sich.

Zu Beginn der zweiten Sitzung zwei Wochen später wirkte sie noch

immer erleichtert und freudig und konnte die überraschende Mitteilung

machen: »Es ging mir die ganzen zwei Wochen lang sehr gut. Keine

Angst mehr, kein Panikanfall mehr trotz einiger Herausforderungen, bei

denen ich früher noch ganz anders reagiert habe, zum Beispiel auf einer

Messe, auf der viele Menschen waren und große Hektik herrschte – ich

fühlte mich ganz frei, hatte nicht einmal ein blödes Gefühl. Oder im Ge-

schäft, wo großer Stress wegen einer besonderen Aufgabe herrschte,

aber das lief jetzt so nebenher … Einmal hatte ich Kopfschmerz, den ich

selbst geklopft habe, es blieb nur noch ein kleiner Rest übrig, aber es

gab keinen Migräneanfall mehr, der sonst gekommen wäre.« Und sie en-

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



110 Das »Klopfen« bei einigen ausgesuchten Ängsten und Phobien

dete mit der Bemerkung: »Mensch, es geht ja gut. Schön, so zu leben.«

Rita fühlte sich wohl und brauchte keinen weiteren Termin mehr, »zumal

ich ja gut mit dem Klopfen ausgestattet bin«.

Weitere zwei Wochen später berichtete sie telefonisch, dass alles wei-

terhin sehr gut bleibt und dass sie ihr neues Dasein richtiggehend ge-

nießt. Falls noch Bedarf entsteht, wird sie sich melden.

PLATZANGST (KLAUSTROPHOBIE)

Platzangst kommt in unzähligen Situationen zum Vorschein. Dabei muss
es sich nicht um einen engen Raum handeln – Platzangst kann beispiels-
weise auch auf einem weiten Platz innerhalb einer größeren Menschen -
menge eintreten, durch ein beengendes Kleidungsstück erzeugt werden
oder es unmöglich machen, in einem Restaurant zwischen Wand und
einer Person zu sitzen. Es ist nicht verwunderlich, dass diese angstbe-
setzten Orte, wo es eben »eng zugeht« – wie etwa Aufzüge, Sauna, Gon-
del, Zelte, Flugzeug, Auto usw. –, weitgehend vermieden werden.

Auch hier können Sie die akute Problematik direkt vor Ort oder auch
indirekt mittels mentaler Bilder und Vorstellungen bzw. Erinnerungen
mit dem Klopfen angehen. Lässt sich die Angstreaktion trotz intensiver
Klopfarbeit nicht beseitigen, ist dies ein Hinweis auf tiefer liegende Zu-
sammenhänge, die Sie mit professioneller Unterstützung bearbeiten soll-
ten. Ihre Ängste brauchen Sie in keinem Fall mehr in sich herumtragen.
Und so können Sie vorgehen:

a) akutes Geschehen:
–  Nehmen wir an, Sie kommen nicht umhin, mit dem Aufzug fahren zu

müssen. Sie stehen vor diesem »Käfig« und schauen in diesen engen
Raum, was in Ihnen starke Beklemmung in der Brust erzeugt. Vor
dem Lift klopfen Sie (siehe die »Öffentlichkeitsvariante« S. 36ff.)
zum Beispiel: »Auch wenn ich diese starke Beklemmung in meiner
Brust verspüre, wenn ich vor diesem Lift stehe und mir vorstelle, dass
ich in diesen engen Käfig hinein soll, ich akzeptiere mich voll und
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ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese starke Beklemmung in
meiner Brust … wenn ich vor diesem Lift stehe … und mir vorstelle
… dass ich in diesen engen Käfig hinein soll …«
Klopfen Sie, bis dieses Gefühl der Beklemmung in Ihrer Brust weicht.
Es kann aber auch geschehen, dass dabei ein neues, spezifischeres
Thema auftaucht – vielleicht die Angst nicht mehr herauszukommen,
steckenzubleiben, eingesperrt zu sein oder gar abzustürzen. Dies grei-
fen Sie dann gleich als neues Klopfthema auf, zum Beispiel: »Auch
wenn ich dieses angstvolle Schwitzen in den Händen habe bei der Vor-
stellung, dass ich aus diesem Käfig nicht mehr herauskomme und dort
eingesperrt bleibe, ich akzeptiere mich voll und ganz und kann mir
vielleicht bewusst machen, dass die Leute doch immer wieder heraus-
kommen, denn sonst könnte ja kein Lift mehr fahren, wenn alle immer
wieder drinbleiben«, und (während Klopfsequenz) »Dieses angstvolle
Schwitzen … in meinen Händen … bei der Vorstellung … ich komme
aus diesem Käfig … nicht mehr heraus … ich bleibe dort eingesperrt
… obwohl die Leute seltsamerweise … doch immer wieder heraus-
kommen … dieses angstvolle Schwitzen in meinen Händen … bei der
Vorstellung …«

–  Haben Sie dieses Thema des Einsteigens zur entspannten Zufrieden-
heit gelöst, kann im Lift selbst wieder Unwohlsein (vielleicht durch
das Gefühl des Ausgeliefertseins) zum Vorschein kommen, vor allem,
wenn sich die Türe schließt und sich der Aufzug in Bewegung setzt.
Klopfen Sie dann erneut im Aufzug (ohne Setup, siehe auch »Klopf-
variationen«, S. 36ff., und »Notfallklopfen«, S. 41), zum Beispiel:
»Dieses Schwitzen und diese Atembeklemmung … weil ich jetzt nichts
mehr tun kann und ausgeliefert bin …«
Stimulieren sie die Klopfpunkte während dieser und weiterer Lift-
fahrten. Die Chancen stehen gut, dass Sie Aufzugfahrten mehr und
mehr in Entspanntheit bewältigen können oder diese vielleicht sogar
zum gewohnten Alltag werden.

b) Bearbeitung »im Trockenen«: Wie bereits andernorts beschrieben
(z.B. S. 49, Punkt 2, und S. 72ff.), stellen Sie sich eine für Sie beängsti-
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gende Situation vor und achten darauf, ob sich Belastungen in Ihnen er-
geben. Diese Störungen werden dann jeweils Ihr Klopfthema, bis diese
inneren Bilder ihre negativen Wirkungen eingebüßt haben, zum Beispiel:
»Auch wenn ich diese Trockenheit in meinem Mund habe bei dem Ge-
danken, im Restaurant zwischen der Wand und meiner Frau zu sitzen,
ich akzeptiere mich voll und ganz …« Nehmen Sie Ihre Vorstellungen
richtig gehend unter die Lupe und vermeiden Sie möglichst keine Details,
wie unscheinbar diese auf den ersten Blick auch wirken mögen.

c) Fragen Sie sich, ob es bereits ungute Erlebnisse mit der Enge in Ihrem
Leben gab, und auch, wann diese Angst das erste Mal aufgetreten ist und
ob es zu dieser Zeit besondere Vorkommnisse gegeben hat. Zerlegen Sie
diese mentalen »Filme« in einzelne Bilder und beachten Sie, ob irgend-
ein spezifisches Bild in Ihnen Belastung hervorruft, dass sie beispiels-
weise wieder in einer Gondel stehen, umringt von vielen Menschen, die
sich an Sie drängen. Indem Sie erneut intensiv in diese Begebenheiten
eindringen, es quasi erneut erleben, kann es sein, dass Unwohlsein wie
etwa Schwindelgefühl und Schwitzen spürbar werden. Diese Symptome
sind dann Ihre Klopfthemen: »Auch wenn ich dieses leichte Schwindel-
gefühl (Schwitzen) spüre, allein nur deshalb, weil ich mir vorstelle, in
dieser Gondel mit diesen vielen Menschen zu sein, die sich an mich drän-
gen und mich umringen, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (wäh -
rend Klopfsequenz) »Dieses leichte Schwindelgefühl (Schwitzen) …
alleine nur … wenn ich mir vorstelle … in dieser Gondel … mit diesen
vielen Menschen zu sein … dieses leichte Schwindelgefühl (Schwitzen)
… wenn ich mir vorstelle … wie sich die Menschen an mich drängen …
und mich umringen …«

Klopfen Sie einige Runden, bis sich bei dieser Begegnung mit der
Vergangenheit Entspannung in Ihnen ausbreitet. Verweilen Sie bei die-
sem inneren Bild und überprüfen Sie alle Bildelemente und Situationen
auf weitere negative Reaktionen. Sind Sie bei diesem Bild von jeglichen
Belastungen befreit, gehen Sie zum nächsten Bild und verfahren Sie in
ähnlicher Weise. Haben Sie schließlich alle Bilder dieser mentalen Filme
vollständig »entstresst«, kann es sein, dass sich das betreffende Thema
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merklich beruhigt oder ganz erledigt hat. Sollten vor Ort dennoch wieder
Stressreaktionen auftreten (vermutlich durch noch unbearbeitete Teil -
aspekte dieses Angstthemas), beklopfen Sie diese unmittelbar (siehe
unter a). Lässt sich das Thema nicht bereinigen, sollten Sie fachliche
Klopfhilfe beanspruchen, denn möglicherweise liegen Ihrem Problem
komplexe und tiefer sitzende Zusammenhänge zugrunde, wie der nach-
folgende Fall dokumentiert.

SONJA berichtete von Ängstzuständen, die sie seit ihrer Pubertät be-

gleiteten und die mit Übelkeit, Herzrasen, Schweißausbrüchen und Angst

vor Ohnmacht (sie war zweimal in der U-Bahn zusammengebrochen)

einhergingen. Wenn sie sich an anderen Orten be fand, musste sie stets

überprüfen, wie viele Menschen sich dort aufhielten und ob auch genü-

gend Ausgänge und Treppen in der Nähe waren. »Nicht zu wissen, wo

es hinausgeht, ist das Allerschlimmste.« Wir bearbeiteten in drei Sitzun-

gen insgesamt vier Ereignisse mit unterschiedlichen spezifischen Aspek-

ten (siehe »Erlebnistechnik« auf S. 38ff.): 

1. Sie dachte an einen Aufenthalt im fensterlosen Vorraum einer Sauna

am Vorabend unserer Sitzung, was in ihr wieder den Gedanken hervor-

gerufen hatte: »Ich kann nicht raus.« Diese Erinnerung erzeugte in ihr

kalte Hände und einen »nervösen Magen« (Einwertung mit Sechs). Wir

klopften unter anderem: »Auch wenn ich jetzt diese kalten Hände (diesen

nervösen Magen) habe, wenn ich wieder daran denke, in diesem fenster-

losen Saunabereich zu sein, ich akzeptiere mich voll und ganz …« Sie at-

mete tief durch und meinte, diese Vorstellung sei jetzt o.k. Doch es

tauchte ein weiterer Aspekt auf: der Gedanke an die schlechte Luft, der

erneut ihre Hände »schweißig« werden ließ und mit kalten Füßen einher-

ging (Einwertung mit Sechs). Nach einiger Zeit des Klopfens musste sie

plötzlich lächeln und bemerkte: »Ich kann mir jetzt komischerweise vor-

stellen, dass ich mit Freude da reingehe.«

2. Sonja erinnerte sich an eine Begebenheit, bei der sie in einer vollbe-

setzten U-Bahn im Tunnel steckengeblieben war, und fühlte Übelkeit in

sich aufsteigen (Einwertung mit Fünf). Diese wurde mit ein paar Klopfrun-

den aufgelöst. Es folgten noch weitere belastende Aspekte, wie etwa ein
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kleiner Schreck oder der Impuls, sofort aussteigen zu müssen, Einge-

sperrtsein, Hilflosigkeit, Ausgeliefertsein, die Nähe so vieler Menschen,

Enge in der Brust – all das konnte jeweils spezifisch und erfolgreich be-

arbeitet werden. Bei der erneuten intensiven Vorstellung vom »Gefan-

gensein im Tunnel« fühlte sie dann Ruhe und eine Art angenehmer

»Teilnahmslosigkeit«.

3. Als schlimmstes Ereignis erwähnte Sonja eine Fahrt in der U-Bahn im

Alter von etwa 15 Jahren. Sie erinnerte sich, wie sie im Wagen steht, wie

es ihr zu heiß und zunehmend unwohl wird, wie sie das Gefühl hat, es

sei ihr viel zu eng, dass sie hilflos ausgeliefert ist, sie von diesem Ort flie-

hen will und wie sie dann plötzlich ohnmächtig am Boden liegt. Diese

Begegnung aus »alten Tagen« erzeugten in Sonja Störungen, wie bei-

spielsweise Übelkeit in ihrem Magen, Schwächegefühl in den Beinen,

Unsicherheit, Zittern – alles Erscheinungen, die mit der Klopfakupressur

aufgelöst wurden. In ihren inneren Bildern tauchte in der Folge auch die

Erkenntnis auf, dass andere für sie da sind, als sie am Boden liegt, was

in die tränenreiche Aussage mündete: »Ich bin doch nicht allein.« Wir

klopften, bis sie sich vollständig befreit fühlte.

4. Das Thema unter 3. aktivierte dann eine noch frühere Begebenheit,

bei der sie als kleines Kind im Schlafanzug weinend auf der Treppe steht.

Indem Sonja im Innern näheren Kontakt zu dem Kind aufnahm, erkannte

sie, dass sich das Mädchen allein, vergessen und ausgeliefert gefühlt

hatte und »kurz vor dem Aufgeben in einer Gefühlsleere« war. Sonja wur -

de davon tief berührt und musste länger weinen, während unentwegt

geklopft wurde, was zu einem Gefühl des inneren Friedens führte. 

Sonja fühlt sich seitdem von ihrer Ängstproblematik befreit.

TIMO litt seit über 30 Jahren an starker Platzangst. Er konnte keinerlei

»Enge« ertragen, was sein Leben enorm einschränkte. So war es ihm

unmöglich, zwischen zwei Personen zu sitzen, von Aufzügen, Flugzeu-

gen, Gondeln, Menschenansammlungen etc. ganz zu schweigen. Wann

diese Angst genau begonnen hatte, konnte er zu nächst nicht angeben.

Wir begannen deshalb mit der »Tro ckenübung«, indem er sich verschie-

dene »Gefahrsituationen« vorstellte, wie etwa zum Thema »Aufzug« oder
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»Eingeklemmt«. Die jeweiligen Belastungen (Unruhe, Schwitzen, »kribb-

liges Gefühl«, erhöhter Herzschlag etc.) bei diesen spezifischen Aspekten

(u.a. vor einem Aufzug stehen, in die offene Tür schauen, den Lift betre-

ten, das Sichschließen der Tür, zwischen zwei Personen sitzen, im Kino

mittendrin sitzen) wurden mit Klopfen aufgelöst. Immer wieder zeigte sich

der Aspekt »Ich kom me nicht mehr heraus«. Wir klopften dann zum Bei-

spiel: »Auch wenn es mir die Luft nimmt, weil ich wieder dieser Situation

begegne, dass ich vielleicht nicht mehr heraus kann, ich akzeptiere mich

voll und ganz und kann mir vielleicht bewusst machen, dass ich doch

immer wieder heraus kam, sonst wäre ich nicht hier …«

Im Verlauf der zweiten Sitzung dämmerte es ihm: Er erinnerte sich an

eine längst vergessene Begebenheit vor etwa dreißig Jahren (als diese

Angst begonnen hatte). Dieses traumatisierende Ereignis arbeiteten wir

mit der »Erlebnistechnik« (siehe S.38ff.) durch und konnten alle wichtigen

Aspekte und damit einhergehenden aktuellen Belastungen auflösen.

Seinerzeit ging es um Folgendes: Er hatte Freunde zu sich eingeladen

und veranstaltete mit ihnen im heimischen Garten das »Abenteuer Wild-

nis«. Dazu gehörte auch, dass sie im Freien übernachteten. Als er am

nächsten Morgen aufwachte, war er durch einen Streich seiner Freunde

nahezu bewegungslos in seinem Schlafsack eingesperrt. Er konnte sich

nicht mehr befreien und geriet in einen Schreckzustand mit Gefühlen der

Ohnmacht und Hilflosigkeit, die schließlich in einen Panikzustand mün-

deten. 

Nach dieser emotionalen Klopfbefreiung fühlte er sich leicht und frei wie

nie zuvor und zeigte ab diesem Tag keine Ängste mehr – trotz bewusster

Konfrontation mit zuvor belastenden Situationen, wie im Restaurant an

der Wand sitzen, im Lift oder mit der Gondel fahren, eine Flugreise unter-

nehmen, die er »in vollen Zügen genoss«. Dies hält nun seit Jahren an.

PRÜFUNGSANGST

Wer an dieser Angst leidet, muss manchmal tiefe Qualen erleiden und
Enttäuschungen verkraften, ohne wirklich etwas dagegen ausrichten zu
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können. Immer wieder begegnet man der Tatsache, dass man den Prü-
fungsstoff vor dem Test gut beherrscht, in der Prüfung dann aber ein-
fachste Sachverhalte nicht mehr abrufen kann. Kein Wunder, wenn sich
schon im Vor feld von Prüfungen Zweifel über den positiven Ausgang
regen und sich Angstsymptome bereits Tage bis Wochen vor dem Ter-
min breitmachen. Schlaflosigkeit, Unruhe, Gefühle der Verunsicherung
und latente Angst u.v.a.m. lassen die Zeit vor der Prüfung zur Tortur
werden, bei der das Lernen schwerfällt und sich Unlust einstellt. Je näher
der »Tag der Entscheidung« rückt, desto deutlicher und heftiger zeigt
sich das Angstgeschehen, das unter anderem zu Appetitlosigkeit, Atem-
beklemmung, erhöhtem Blutdruck, Schwindel, häufigem Wasserlassen,
Durch fall erscheinungen, Schweißausbrüchen, allgemeiner Verspannt-
heit, Kopf schmerz, Verlust der Konzentrationsfähigkeit führt. Die wirk-
liche Leistungsfähigkeit ist unter diesen Umständen kaum vollständig
abrufbar, was negative Auswirkungen auf die »Erfolgsgeschichte« im
Leben des Betroffenen haben kann. 

Diese Form der Angst tritt bei verschiedensten Gelegenheiten auf und
ist bei weitem nicht nur auf eine Prüfung an sich beschränkt, sondern
erscheint immer dann, wenn etwas als Testsituation erlebt wird: beim
Referat oder Vortrag halten, im Sport (Freiwürfe, Strafstoß etc.), bei
einem Telefongespräch, beim Musizieren vor anderen, wenn mit anderen
Menschen Kontakt aufgenommen wird oder man sich Blicken anderer
Menschen ausgesetzt sieht etc. (bei letzteren Themen ergibt sich eine
Überschneidung mit der »sozialen Phobie«, siehe S. 126ff.).

Auch bei diesem Angstgeschehen stellt die Klopfakupressur immer
wieder ihre erstaunliche und oftmals sogar rasche positive Wirkung unter
Beweis.

a) Am besten beginnen Sie damit, sich die betreffenden Prüfungssitua-
tionen detailliert in einer »Trockenübung« (siehe S. 49, Punkt 2, und
S. 72ff.) mental vorzustellen, so als ob Sie es gerade erleben würden.
Was zeigt sich in Ihnen an körperlichem und/oder emotionalem Unwohl -
sein, welche negativen Gedanken tauchen auf? Machen Sie diese un-
guten Erscheinungen zum Klopfthema, bis sich die erneute intensive
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Vorstellung an diese Situation entspannt und gelöst anfühlt und förder-
liches Denken die Vorherrschaft übernommen hat. Wie immer, ist es bei
dieser Vorstellungsarbeit wichtig, genau auf die Elemente (Gedanken,
innere Bilder etc.) zu achten, die für das Entstehen des Unwohlseins ver-
antwortlich sind. Ist es zum Beispiel der Gedanke oder das innere Bild,
ausgelacht zu werden oder dass man schlecht über Sie denken könnte?
Hören Sie auf das Gelächter und die Sätze, die dabei erscheinen. Je spe-
zifischer Sie diese Aspekte fassen können, desto wirkungsvoller wird
die Klopfanwendung sein, zum Beispiel »Auch wenn ich dieses Zittern
in mir habe, wenn ich mir vorstelle, vor all diesen Menschen zu stehen,
um eine Rede zu halten, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (wäh -
rend Klopfsequenz) »Dieses Zittern in mir … wenn ich mir vorstelle …
vor all diesen Menschen zu stehen …«

Oder spezifischer: »Auch wenn ich dieses Zittern in mir habe, wenn
ich mir vorstelle, vor all diesen Menschen zu stehen, um einen Vortrag
zu halten, und dass diese Menschen negativ über mich denken könnten,
ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Die-
ses Zittern in mir … wenn ich mir vorstelle … vor all diesen Menschen
zu stehen … und sie könnten negativ … über mich denken …«

Oder noch spezifischer: »Auch wenn ich dieses Zittern in mir habe,
wenn ich mir vorstelle, vor all diesen Menschen zu stehen, um einen Vor-
trag zu halten, und dass diese Menschen denken, ich mache es nicht gut,
ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Die-
ses Zittern in mir … wenn ich mir vorstelle … vor all diesen Menschen
zu stehen … und sie könnten negativ … über mich denken … dass ich es
nicht gut mache …«

b) Der innere Stress steht meist nicht im leeren Raum, sondern hat seine
Ursprünge in frühen Erlebnissen, die als Versagen interpretiert wurden
und ihre tiefen zerstörerischen Wirkungen durch Selbstzweifel, Verun-
sicherung, Niedergeschlagenheit etc. in der Seele hinterlassen und letzt-
endlich auch zu diesem Angstgeschehen vor Prüfungen geführt haben.

Wenn Sie auf »bedrohliche Situationen« schauen und Kontakt mit
den dabei auftretenden Angstsymptomen aufnehmen, fragen Sie sich,
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wie lange dieses »Spiel« in Ihnen bereits abläuft. Vielleicht tauchen Er-
innerungen an frühe Erlebnisse auf, die mit diesen Ängsten in Verbin-
dung stehen. Von deren negativer Wirkung auf Ihr heutiges Leben
können Sie sich mit der »Erlebnistechnik« von S. 38 ff. befreien.

Oder Sie begegnen einzelnen Erinnerungsfragmenten: einem missbil-
ligenden oder enttäuschten Blick, einem kritischen Kommentar zu Ihren
Leistungen oder gar verbalen Angriffen, der Anwesenheit von Ungeduld,
Gelächter etc. Nehmen Sie intensiven Kontakt zu diesen Erscheinungen
auf und spüren Sie nach, ob sich in Ihnen Unwohlsein zeigt. Dieses wird
dann spezifisch beklopft, zum Beispiel: »Auch wenn ich diese Traurig-
keit in mir verspüre, wenn ich wieder diesen enttäuschten Blick meiner
Mutter in mir sehe, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während
Klopfsequenz) »Diese Traurigkeit in mir … wenn ich wieder diesen ent-
täuschten Blick … meiner Mutter in mir sehe …«

Bei der Bearbeitung dieser Form von Angst finden sich auch Themen,
die allgemeineren Charakter zu haben scheinen und deshalb unter den
Betroffenen weit verbreitet sind (meist in Bezug auf die Eltern): es den
anderen nicht recht machen können, andere enttäuschen, gut sein müs-
sen, perfekt sein müssen, Anerkennung finden müssen, noch besser sein
müssen, um (elterliches) Lob zu erhalten, das doch nicht kommt – und
als Ergebnis all dessen die Angst zu versagen sowie der Kampf mit den
eigenen Minderwertigkeitsgefühlen. Die Aufarbeitung dieser Themen
und Begebenheiten mit der Klopfakupressur ist unerlässlich für eine tief
greifende und anhaltende Befreiung von Prüfungsangst, wie die folgen-
den Beispiele verdeutlichen.

ULRIKE erschien bei uns, weil sie sich einfach nicht durchringen konnte,

die Heilpraktikerprüfung zu machen. Es war bei ihr schon länger immer

wieder zu innerem Stress mit Atembeklemmung und Unruhe gekommen,

wenn es an Tests ging, denen sie sich dann nur unter größter Willens -

anstrengung unterzog. Obwohl sie diese Prüfungen stets bestand, blieb

das Angstproblem »am Leben«. Aber bei dieser neuer lichen Heraus -

forderung war es so schlimm wie nie. Sie konnte diesen Schritt, sich an-

zumelden, einfach nicht wagen. Allein schon die Vorstellung an eine
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Anmeldung erzeugte in ihr »zappelige Unruhe, als ob ich davonlaufen

müsste«. Wir klopften unter anderem: »Auch wenn ich diese zappelige

Unruhe in mir habe, als ob ich vor etwas davonlaufen müsste, ich akzep-

tiere mich voll und ganz …« Sie wurde mit jeder Klopfrunde ruhiger und

erkannte, dass sie »Angst habe, es dieses Mal doch nicht zu schaffen«,

was wir zum Klopfthema machten: »Auch wenn ich dieses angstvolle

Denken in mir habe, woher dies auch immer kommen mag, dass ich es

nicht schaffe, ich akzeptiere mich voll und ganz und kann mir vielleicht

doch die Chance geben, mir zu vertrauen, weil ich es doch immer wieder

geschafft habe …«

Nach ein paar weiteren Klopfrunden regte sich ein Widerspruch in ihr,

der sie traurig werden ließ, ohne jedoch den Zusammenhang erkennen

zu können. Nach den folgenden Klopfrunden, in denen wir diese Trau-

rigkeit und diesen Widerspruch (»ich habe es doch nicht geschafft«) be-

klopft hatten, brach sie in Tränen aus: »Ich habe es bei meiner Mutter nie

geschafft, nie konnte ich es ihr recht machen, es war nie genug, ich bin

nicht genug …« Sie klopfte dieses Thema und ihren Seelenschmerz, bis

sie sich entspannter fühlte. Ulrike berichtete dann von einem Erlebnis,

als sie elf Jahre alt gewesen war. Sie hatte in der Schule unter Bangen

einen Test in einem für sie problematischen Fach (es gab immer Vieren)

zurückbekommen und war überglücklich, dort eine Drei plus stehen zu

sehen. Beschwingt eilte sie nach der Schule mit diesem Ergebnis nach

Hause, wo ihre Mutter gerade das Essen bereitete, und übergab in freu-

diger Erwartung auf ein Lob ihre Arbeit. Doch ihre Mutter reagierte statt-

dessen ermahnend, dass es doch noch etwas besser sein könnte. In

diesem Moment stürzte die Kleine in ein tiefes, schmerzvolles Gefühls-

loch. 

Schritt für Schritt gingen wir nun diese alte Geschichte durch und lösten

dabei auftretende Störungen (Traurigkeit, tiefer Schmerz, Gefühle der

Hoffnungslosigkeit und Einsamkeit etc.) auf. Ulrike spürte, wie eine große

Last von ihr abfiel, und erkannte, dass ihre Mutter sie nur anspornen

wollte, noch besser zu werden, damit sie es im Leben leichter haben

würde als die Mutter. Kurz darauf meldete sich Ulrike zur Prüfung an, die

sie dann auch bestand.
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Dass es nicht immer so einfach geht und auch mehr Zeit und Einsatz sei-
tens des Angstgeschädigten in Anspruch nehmen kann, zeigt der folgen -
de Fall von Vortragsangst. Relativ leicht sind derlei Ängste aufzulösen,
wenn sich dahinter lediglich ein spezifisches Erlebnis verbirgt, das –
wenn es entdeckt wurde – mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38 ff.)
»entsorgt« werden kann. Anders verhält es sich, wenn wir bei die sem
Prob lem mit zahlreichen versteckten Aspekten, mentalen Blockierungen
(siehe S. 32ff.) und Ereignissen zu tun haben, die vor allem in die Kind-
heit zurückreichen, wie es bei diesem Klienten der Fall war.

VALENTIN sollte demnächst einen Vortrag halten und zeigte schon beim

Gedanken daran innere Unruhe, Nervosität, trockenen Mund, Kribbeln

im Bauch, erhöhten Herzschlag höheren Grades (Einwertung mit Sieben).

Auch sein Schlaf sei mittlerweile in Leidenschaft gezogen worden. Zum

»gegenseitigen Aufwärmen« und zum Bekanntmachen mit der Klopfaku-

pressur nahmen wir zunächst seine offensichtlichen körperlichen Sym-

ptome in den Klopffokus, die sich rasch auf einen Wert von Zwei bis Drei

einpendelten. Weiter kamen wir nicht. Sobald er wieder an seinen Vortrag

dachte, blieben diese Symptome auf dieser nun niedrigeren Ausprägung

stehen.

Auf die Frage, was es denn genau sei, was ihm diesen Stress bereiten

würde, meinte er nach einigem »In-sich-Kramen«, dass er Angst habe,

an ihn gestellte Erwartungen nicht zu erfüllen. Wenn er enttäuschen

würde, würde er nicht geachtet werden. Auf die Frage, ob es eine be-

stimmte Person gäbe, die er nicht enttäuschen möchte, erwähnte er

seine Mutter, die dann traurig sein würde – und nun verspürte er selbst

Traurigkeit. Wir wendeten das Klopfen auf diese Traurigkeit an, bis sie

sich aufgelöst hatte. Um noch spezifischer an diesem Thema zu arbeiten,

sollte er sich an ein Erlebnis mit seiner Mutter erinnern. Es tauchte zu

seiner Überraschung aber ein kleiner Junge auf, der ruhig und gelassen

vor dem Haus stand, was ihn positiv emotional berührte. Wir klopften

diese innere Berührung bei der Begegnung mit dieser Ruhe und Gelas-

senheit. Er entdeckte eine positive Ressource in sich, die ihm sogar ein

Lächeln abverlangte, und fühlte sich jetzt selbst beim Gedanken an sei-
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nen Vortrag ruhig. Bis zum nächsten Termin sollte er weiterhin mit diesem

Jungen in Kontakt bleiben, um diese Ressource noch tiefer in sich zu

verankern.

Zu Beginn der Sitzung ein paar Tage später berichtete er, dass er bereits

gelassener gewesen sei und er jetzt seinen Vortrag fertig habe, aber dass

ihn das Ganze schon noch beunruhige, denn der Termin rücke immer

näher. Erneut sollte er nun wieder an den Vortrag denken. Was ihn dieses

Mal belastete (wieder Unruhe und Kribbeln im Bauch mittlerer Ausprä-

gung), war, dass er vorne stehen würde und alle auf ihn schauen (ein

neuer wichtiger Aspekt). Während das Thema geklopft wurde, zeigte es

sich, dass er als Jüngster neben anderen Geschwistern immer nur ne-

benbei »mitgelaufen« war und nie besondere Beachtung bekommen

hatte. Dies rief Traurigkeit hervor, was wiederum in den Klopffokus ge-

nommen wurde. Er bemerkte dann, dass er sehr kritisch auf sich selbst

schaute: Er sah sich oben stehen, sah seine Unsicherheit und Nervosität,

fand, dass er nicht besonders eloquent sei und er sicher nicht gut an-

kommen würde. Wir verwendeten viel Zeit auf diese Themen, was ihn

am Ende der Sitzung versöhnlicher auf sich blicken ließ. Der Gedanke

und die Vorstellung, dass so viele Augen auf ihn schauten, hinterließen

momentan keine beunruhigenden Spuren mehr.

Zu Beginn des dritten Termins berichtete er erfreut, dass er bereits selbst

mit Erfolg aufkeimendes Unwohlsein beklopft habe und jetzt viel ent-

spannter sei. Früher sei er kontinuierlich in seinen negativen Gedanken

gefangen gewesen, was jetzt ganz anders sei. Und er meinte sogar, dass

er den Vortrag doch gut meistern könne. Erneut sollte er an den Vortrag

denken, und es wurden verschiedene Aspekte mit ihm durchgegangen.

Er bemerkte, dass er sich schon freier fühlte, doch tauchte dann eine

neue Erkenntnis auf: »Wenn ich mich freue, werde ich enttäuscht, besser,

ich erwarte nicht zu viel.« In seinem inneren Bild begegnete ihm ein ver-

schüchterter und trauriger Junge, was in Valentin stärkere Tränen er-

zeugte. Wir klopften seine Traurigkeit. Dabei erinnerte er sich, dass seine

Brüder aufs Gymnasium durften, er aber nicht, dass seine Eltern ihm dies

nicht zutrauten und er von ihnen auch keine Hilfe beim Lernen erhielt.

»Ich lief eben nur mit.« 
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Die Gefühle, Enttäuschungen und das entsprechende negative Denken,

dass er nicht gut genug und weniger wert sei, er nicht zu viel erwarten

dürfe usw. wurden beklopft. Erneut tauchten Selbstvorwürfe auf, dass

er eben hätte besser sein, die Schule von Anfang an hätte ernster neh-

men sollen etc. Wir klopften dieses Gedankengut, wobei hier bewusst

provozierende Anmerkungen eingefügt wurden wie: »Als kleiner Junge

hätte er es natürlich von sich aus bereits wissen müssen, kleine Kinder

müssen ihr Spielen vergessen und selbst daran denken, was sie jetzt

alles für das spätere Leben tun müssen, selbst ohne Wegweisung durch

die Eltern …« Ihm wurde klar, dass er den kleinen Jungen mit seinem Ur-

teil überforderte, und er gewann eine positivere Einstellung zu ihm. Dar-

über hinaus öffnete er sich für die Erkenntnis, dass der kleine Junge doch

viel geschafft hat, und dies ohne die Unterstützung der Eltern. Er fühlte

sich wieder befreit, und auch der Gedanke an den Vortrag, der immer

näher rückte, und die vielen Augen, die auf ihn schauen würden, ließen

ihn für den Moment unbeeindruckt.

Im folgenden Termin – der Vortrag war jetzt bereits greifbar nahe – be-

richtete er zwar, dass er insgesamt viel ruhiger sei, aber dass er immer

noch von Zweifeln verfolgt werde, was in ihm wieder dieses ungute Bauch -

grummeln erzeugen würde. Wir klopften dieses Thema und stießen auf

seine Befürchtung, dass er vielleicht nicht gut ankommen könnte. Erneut

sah er sich in einem schlechten Licht: Er stellte sich vor, wie er sich »ver-

haspelt«, zu schnell redet, den Text vergisst und sowieso nervös wirken

wird. Wir hatten eine Menge zu klopfen, bis sein Vater in seiner Vorstel-

lung auftauchte, der ihn – den Jungen – nicht sieht, der keine Zeit für ihn

hat. Dies löste in Valentin tiefen Schmerz aus. Er blickte in ein »schmerz-

haftes, großes Vaterloch«, das in ihm Gefühle der Wertlosigkeit, der

Selbstzweifel hinterlassen hatte. Nach dem Klopfen dieses großen The-

mas (unter anderem »Auch wenn ich diesen Schmerz in mir habe durch

dieses große Vaterloch …«) fühlte er sich sichtlich erleichtert und konnte

mit mehr Wohlwollen auf sich blicken. 

Mit einer positiven Stimmung dachte Valentin nun an den bevorstehen-

den Vortrag und verpürte genug Stärke, sich dieser Herausforderung

stellen zu können. Im Vergleich zum Beginn der Klopfsitzungen wirkte er
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nun selbstsicherer, positiver und ruhiger und sogar »angriffslustiger« – für

ihn war es in keinster Weise mehr eine »Hinrichtung«. 

Wie Valentin telefonisch mitteilte, hat er seine große Herausforderung mit

überraschender Entspanntheit gemeistert. Alles lief sehr gut, und er

meinte, dass er es sogar genossen habe, vor so vielen Menschen zu

stehen und Ihnen Informationen vermitteln zu können.

c) Befinden Sie sich in akuter Prüfungsnot (kurz vor und auch wäh rend
der eigentlichen Prüfungssituation), wenden Sie die Klopfakupressur auf
die vorherrschende Stresssymptomatik an. Hierbei können Sie auf die
Klopfvarianten von Seite 36ff. zurückgreifen, wenn Sie das Klopfen in
dezenter Weise in der öffentlichen Situation durchführen wollen.

An einem Samstag Nachmittag traf ein Hilferuf von einer Mutter bei uns

ein. Sie war ganz verzweifelt, weil ihre Tochter ANGELIKA (Studentin)

nur noch kraftlos, verkrampft und zitternd in ihrem Zimmer saß und von

größter Angst geplagt wurde. Seit sechs Wochen sei sie in Examensprü-

fungen und baue zusehends ab, sei ständig nervös, schlafe und esse

kaum noch. Aber jetzt sei es ganz extrem mit ihr. Die Mutter brachte An-

gelika zu uns, nachdem sie lange auf sie eingeredet hatte, etwas zu un-

ternehmen, um diese Situation zu beenden.

Angelika saß nun wie ein Häufchen Elend da: blass, schwach und zer-

brechlich wirkend, leicht zitternd, die linke Hand ständig verkrampft. Sie

berichtete von ihrer starken Nervosität im Bauch, von Durchfällen, davon,

dass ihr alles über den Kopf wachse, dass sie nicht alles können würde

und dass die Prüfung am kommenden Montag wohl das Aus für sie sei.

Während sie erzählte, klopfte sie unentwegt die Sequenz, indem sie das

Klopfen nachahmte (sie bekam also gar keine großen Erklärungen über

das Klopfen, Einwertungen erübrigten sich in ihrem Zustand sowieso).

Sie sollte zunächst einfach erzählen, was ihr so – auch auf Nachfragen –

in den Sinn kam, und wir klopften dabei. Dies ging eine ganze Weile so.

Allmählich stellte sich zunehmend Gelöstheit ein: Sie wirkte präsenter,

ihr Gesicht bekam wieder mehr Farbe, die verkrampfte Hand löste sich,

das Zittern war verschwunden. 
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Nun wurde es Zeit, sich den belastenden Themen spezifischer zu nähern.

Wir begannen mit ihrer noch vorhandenen Nervosität im Bauch, wenn

Sie an die bevorstehende Prüfung dachte. Die Einwertung ergab eine

Sieben, sank nach einigen Klopfrunden (u.a. »Die Nervosität im Bauch«,

»die Angst im Bauch wegen der Prüfung«, »die Angst zu versagen im

Bauch«) auf eine Drei, blieb dort aber »stecken«. 

Weitere Themen wurden bearbeitet, die sich vorwiegend auf ihre Gedan-

ken »Ich kann nicht alles« bezogen: »Auch wenn ich meine, alles können

und wissen zu müssen, und mich damit fertig mache, obwohl selbst die

Professoren gar nicht alles wissen und sich spezialisieren müssen, bin

ich o.k. und frage mich, ob ich sogar besser als die Professoren sein will,

obwohl ich doch Lernende bin...« und »Ich habe nicht genügend gelernt«

und »Es ist alles zuviel« usw. Der Setupsatz lautete: »Auch wenn ich mich

selbst fertig mache, indem ich meine, dass ich alles wissen muss …«

Immer wieder wurden an den Setupsatz auch Aussagen angehängt wie:

»... und kann mir vielleicht bewusst machen, dass ich ein alter Hase bin,

was Prüfungen angeht, denn ich habe schon so viele erfolgreich ge-

schafft, denn sonst könnte ich jetzt gar kein Examen machen« oder »...

und kann mich vielleicht daran erinnern, dass ich anscheinend immer

das Richtige gelernt habe, da ich ja alle bisherigen Prüfungen, deren In-

halt mir ebenfalls nicht bekannt waren, immer bestanden habe« usw.

Auch die Frage, was das Schlimmste wäre, wenn sie es dennoch nicht

schaffen würde, meinte sie, dass sie nochmals ein halbes Jahr anhängen

müsse. Wir klopften: »Auch wenn ich mich so fertig mache, weil ich ein

halbes Jahr verlieren könnte, bin ich vollkommen o.k. und frage mich, ob

ich in diesem Falle auch gewinnen kann, weil ich Feedback dafür erhalte,

wo ich mich noch verbessern kann« und »Auch wenn ich mich so fertig-

mache, weil ich ein halbes Jahr weiter lernen muss, bin ich vollkommen

o.k. und könnte vielleicht darin auch etwas Gutes sehen, weil es doch

etwas ist, was mich interessiert (das hatte sie vorher bestätigt) und ich

mein Wissen darüber noch vertiefen kann.«

Mittlerweileie saß sie gelöst auf ihrem Stuhl, die Nervosität im Bauch war

verschwunden, und wir konnten sogar schon kleine Scherze über ihre

Situation machen.
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Um diese Ergebnisse noch zu verfestigen, sollte sie an bestandene Prü-

fungen denken und dabei die Aufmerksamkeit auf ihre Gefühle richten.

Wir klopften diese positiven Gefühle, um sie noch zu verstärken. Dann

sollte sie die »Prüfung am Montag« in ihrer Vorstellung durchgehen: Sie

steht am Morgen auf, macht sich bereit, geht zur Uni, geht in den Raum,

sie sitzt und wartet, die Unterlagen werden ausgeteilt – bei jedem Un-

wohlsein, bei jeder Verspannung klopften wir, bis sie sich wieder ent-

spannt und positiv fühlte (z.B. »Auch wenn ich noch diese Unruhe in mir

verspüre, wenn ich daran denke, zur Uni zu gehen und die Prüfung jetzt

ganz nah ist …«). Inzwischen konnte sie sich vorstellen, ruhig und ent-

spannt in der Prüfung zu sitzen. Sie äußerte sogar, dass sie richtig neu-

gierig sei, was wohl geprüft werde. Wir gingen noch weiter: Sie sollte

sich vorstellen, wie sie tatsächlich ein Thema findet, das sie gut be-

herrscht; und sie sollte sich auch vorstellen, dass zwar nicht das ideale

Thema dabei war, sie aber auch hierfür vieles von dem abrufen kann,

was sie gelernt hat. Sie stellte sich dann vor, dass sie viel schreibt, dass

»es nur so fließt«, sie zufrieden ihre Arbeit abgibt und später die Nachricht

über das Bestehen erhält.

Anschließend gingen wir nochmals in die Gedanken an die Prüfung am

Montag: Sie meinte, sie habe dabei jetzt ein gutes Gefühl, wirkte ent-

spannt, gelöst und zeigte ein leichtes Lächeln. Sie belam noch den Hin-

weis, beim Einschlafen und auch am Sonntag immer wieder in diese

positiven Vorstellungen zu gehen, und das Angebot, sich bei uns zu mel-

den, wenn es Schwierigkeiten geben sollte.

Erst am darauffolgenden Mittwoch meldete sich die Mutter wieder: An-

gelika sei nach der Sitzung wie ausgewechselt gewesen, ruhiger und zu-

versichtlicher, habe einen guten Schlaf gehabt. Die Prüfung sei bestens

gelaufen, und Angelika sei jetzt fast wieder »die Alte«.

Bei Angelika fanden sich auf die Schnelle keine gravierenden »alten Er-
lebnisse«, was das Lernen und Versagen anging. Sie war immer gut in
der Schule und hatte nie Probleme gehabt. Bei einer vorhergehenden
Prüfung im Examen war sie verunsichert worden. Dieses ihr unbekannte
Gefühl und auch der gesamte Prüfungsstress waren unter anderem ver-
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mutlich Auslöser für ihren Zustand. Mögliche dahinterliegende Proble-
matiken (z.B. ein Mangel an Selbstwertgefühl, Versagensangst) konnten
bei dieser Erste-Hilfe-Intervention nicht Thema sein, da es lediglich
darum ging, die akute Situation zu verbessern.

SOZIALE PHOBIE

Diese Kategorie von Ängsten bezieht sich vor allem auf den angst -
besetzten Umstand, dass man sich (auf »offenem Feld«) von anderen
Menschen prüfend betrachtet und in deren Gedanken abgewertet, wenn
nicht sogar abgelehnt sieht. Das gegenseitige kritische Beäugen und Be-
urteilen unter Menschen ist durchaus ein ganz normales alltägliches Ge-
schehen unserer Spezies, das weitgehend psychisch unbelastet bleibt.
Doch gilt dies nicht für jeden. Fühlen sich Menschen mit sozialer Phobie
innerhalb des engeren Familienverbundes und natürlich in den eigenen
vier Wänden noch relativ sicher, so ändert sich die Befindlichkeit rapide,
wenn es sich um Öffentlichkeit handelt wie etwa in ein Restaurant zu
gehen und das Essen dort einzunehmen, in der Bäckerei Wünsche zu
äußern, wenn weitere Kunden anwesend sind, vor anderen zu sprechen
etc. (es besteht also auch eine Nähe zur Prüfungsangst, siehe S. 115ff.).
Wir haben es hier ebenfalls mit den bekannten Angsterscheinungen zu
tun, die unter anderem von allgemeiner Anspannung, Erröten, Schwit-
zen, Übelkeit, Händezittern, Drang zum Wasserlassen bis zu erhöhtem
Herzschlag und sogar zu Panikattacken und in der Folge zu Vermei-
dungsverhalten und selbstgewählter sozialer Isolation reichen.

Werden Sie von diesen Ängsten geplagt, kann Ihnen die Klopfaku-
pressur wieder zu neuem »sozialen Schwung« verhelfen.

a) Schon der Gedanke an bestimmte Aufenthalte in der Öffentlichkeit
kann inneren Stress hervorrufen. Gehen Sie also in Ihrer Vorstellung in
einer Art »Trockenübung« (siehe z,B. S. 49, Punkt 2, und S. 72ff.) zu
angst besetzten Situationen und achten Sie darauf, ob Unwohlsein zum
Vorschein kommt. Dies sollte dann sogleich beklopft werden, zum Bei-
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spiel: »Auch wenn ich diese ungute Anspannung in meinem ganzen Kör-
per spüre, wenn ich mir vorstelle, ich bin im Schwimmbad und die Leute
schauen auf mich, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während
Klopfsequenz) »Diese ungute Anspannung … in meinem ganzen Körper
… wenn ich mir vorstelle … ich bin im Schwimmbad … und die Leute
schauen auf mich … diese ungute Anspannung … in meinem ganzen
Körper …«

Gehen Sie auf die Suche in sich, holen Sie alle möglichen angst -
besetzten öffentlichen Begebenheiten hervor. Setzen Sie sich in Ihren
inneren Bildern auch ganz bewusst diesen beurteilenden Blicken und
Meinungen der anderen aus und »hören« Sie deren Denken in sich.
Überprüfen Sie dann, ob bei diesen inneren Begegnungen in Ihnen Be-
lastungen auftreten, und wenden Sie das Klopfen auf die anwesenden
Störungen an, bis Sie davon befreit sind. 

Machen Sie sich auch bewusst, dass diese Meinungen der anderen
Menschen über Ihre Person in Ihrem eigenen Kopf stattfinden, dass Sie
selbst also in dieser Weise über sich denken und es den anderen zuschrei-
ben (Hintergründe hierfür siehe weiter unten unter Punkt d). Auch dies
kann in das Klopfen aufgenommen werden, zum Beispiel: »Auch wenn
ich mich unsicher fühle, weil ich von den anderen diese schlechten Ur-
teile über mich ›höre‹, als ob ich Gedanken lesen kann, ich akzeptiere
mich voll und ganz und frage mich, ob dies nicht meine Gedanken über
mich sind, denn sie sind ja in meinem Kopf. Und es wird sicher seine
Gründe haben, dass ich sie in meinem Kopf habe …«

b) Befinden Sie sich in einer unvermeidlichen öffentlichen Situation und
bemerken Sie akutes aufkeimendes Unheil in sich, welches Ihr »Flucht-
programm« aktiviert, greifen Sie sofort zu Ihrem »Erste-Hilfe-Werk-
zeug« Klopfakupressur, um die akute Störung einzudämmen bzw. ganz
aufzulösen. Auf diese Weise kann die Angstspirale unterbrochen werden,
und das momentane äußere Geschehen lässt sich für Sie mit mehr Ent-
spanntheit und vielleich ungewohnter Gelassenheit »ertragen«. Wie Sie
in der Öffentlichkeit das Klopfen verwenden, haben wir auf Seite 36ff.
beschrieben.
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c) Gelingt es Ihnen nur unzureichend, sich mit Ihrer Vorstellung in »Ge-
fahrenmomente« zu versetzen, können Sie sich auch bewusst direkt den
für Sie gefährlichen öffentlichen Situationen direkt aussetzen. Gehen Sie
dabei in kleinen Schritten vor: Beschließen Sie beispielsweise zunächst
nur, einen bestimmten Ort aufzusuchen, wo viele Blicke auf Sie gerichtet
sein könnten; verlassen Sie dann tatsächlich die Wohnung, nähern sie
sich diesem gefährlichen Ort, bleiben Sie davor stehen, gehen Sie gege-
benenfalls in ein Gebäude hinein (z.B. in ein Restaurant) etc. Beklopfen
Sie dabei auftretende Störungen, bevor Sie jeweils den nächsten Schritt
wagen, zum Beispiel: »Auch wenn jetzt mein Herz bis zum Hals schlägt,
weil ich kurz davor bin, da hineinzugehen, ich akzeptiere mich voll und
ganz …«
Wichtig: Es geht nicht darum, sich Mutproben zuzumuten oder Ängste
auszuhalten, sondern sich befreit, gelöst und möglicherweise sogar mit
etwas experimenteller Neugierde mit einem nächsten Schritt diesen Her-
ausforderungen stellen zu können.

d) Hinter sozialen Ängsten stecken auch frühe Erlebnisse, die im System
»Störfelder« hinterlassen haben: Erfahrungen von elterlicher Kritik, Aus-
gelachtwerden, Versagen, Erwartungen nicht gerecht zu werden etc.
nagen am Selbstwert. Forschen Sie in sich nach derartigen Begebenhei-
ten in Ihrem Leben und bearbeiten Sie diese mit der »Erlebnistechnik«
ab Seite 38. 

BERND berichtete davon, dass er zwar erfolgreich sei, auch keine Pro-

bleme mit Kontakten zu anderen Menschen habe, doch beziehe sich

dies mehr auf das berufliche Feld, wo er sich sicher fühle. Im privaten

Bereich habe er jedoch beträchtliche Probleme. Es sei ihm fast nicht

möglich, Einladungen zu folgen, und in Restaurants fände er auch keine

wirkliche Entspannung, weil er ständig damit beschäftigt sei, wie ihn an-

dere bewerten, ob sie gerade über ihn sprechen oder lachen würden.

Zudem fühle er sich »leicht verletzt«, was persönliche Kontakte noch er-

schweren würde. Nun hatte sich für die folgende Woche ein Freund mit

ihm in einem Restaurant verabredet. Beim Gedanken an diese Verabre-
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dung wurde sein »Herz schwerer«, er fühlte Verunsicherung, eine tro -

ckene Kehle, einen sich zusammenziehenden Magen, was von einem

»Tunnelgedanken wie im Alarmzustand« und dem Gedanken »ich muss

weg« begleitet wurde (Einwertung jeweils zwischen vier und sechs). 

Diese Aspekte wurden mit der Klopfakupressur bearbeitet und gelöst,

zum Beispiel: »Auch wenn ich fühle, wie mein Herz schwer ist bei dem

Gedanken an dieses Treffen im Restaurant … und »Auch wenn sich mein

Magen verkrampfend zusammenzieht, wenn ich daran denke, dass ich

im Restaurant den Freund treffe …« Dieser öffentliche Ort »Restaurant«

bereitete ihm offensichtlich bedeutenden Stress, denn er meinte, er

werde von vielen Leuten angeschaut, fühle sich beobachtet und habe

Angst, dass sie über ihn lachen. So müsse er ständig auf der Hut sein.

All dies wurde jeweils spezifisch beklopft und von Belastung befreit. 

Neben anderen Themen (Begegnung mit einem verächtlichen, ablehnen-

den Blick, der Verlust des Vaters in frühen Jahren) erinnerte sich Bernd

an eine wichtige Begebenheit, die mit der »Erlebnistechnik« angegangen

wurde: Im Alter von etwa zwölf Jahren hatte er nach der Schule Streit

mit einem engen Freund, was dazu führte, dass sie miteinander rauften.

Er als der Schwächere lag schließlich wehrlos am Boden, sein Freund

drückte ihm dennoch weiterhin die Luft ab, sodass er in große Angst ge-

riet, ersticken zu müssen. Die umstehenden Kinder lachten damals über

ihn, was Bernd nun sagen ließ: »Jeder sieht, dass ich schwach bin und

das gilt bis heute, ich bin so gedemütigt worden und habe verloren, habe

meine Ehre verloren …« 

Aktuelle Gefühle wie Todesangst, Schwäche, Resignation, Hilflosigkeit

und Demütigung bei der erneuten Begegnung mit dieser alten Ge-

schichte wurden in den Klopffokus genommen und beseitigt, zum Bei-

spiel: »Auch wenn ich nach all den Jahren noch immer dieses Gefühl der

Todesangst verspüre, wenn ich auf dieses Bild schaue, wo ich am Bden

hilflos liege und er mir die Luft abdrückt und nicht loslässt …« Unter Trä-

nen wurde ihm bewusst, wie schlimm es für ihn – den Jungen – gewesen

war, verspottet zu werden, wo er doch so gerne gemocht und dazu-

gehören wollte. Schließlich aber verspürte er große Wut auf seinen »Un-

terdrücker«, der sich Freund genannt hatte. Auch diese Themen wurden
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ausgiebig beklopft, sodass Bernd zu Beginn der dritten Sitzung äußerte,

dass ihm die Vorstellung, ins Restaurant zu gehen, keine Probleme mehr

bereite. 

Das Treffen mit dem Freund erwies sich dann für Bernd entsprechend

unproblematisch. Doch bis zu völliger Unbeschwertheit und Freiheit in

der Begegnung mit anderen blieb noch einiges an wichtigen Themen

aufzuarbeiten, die zu seiner Verunsicherung beigetragen haben.

ANGST VOR SPRITZEN

Verständlicherweise tritt bei vielen Menschen eine gewisse emotionale
und körperliche Anspannung auf, wenn es darum geht, sich eine Spritze
geben oder Blut abnehmen zu lassen. Denn dieser Vorgang stellt eine
bewusste »Verletzung« des Körpers dar, der meist mit Schmerzerwar-
tung einhergeht. Gesellen sich dann noch »ungute« Erfahrungen hinzu
(insbesondere in der Kindheit), so kann die negative Befindlichkeit in
stärkeres Angstgeschehen münden. Die Angst vor der Spritze lässt dann
manche Betroffene sogar in Ohnmacht fallen, sofern sie sich überhaupt
noch dem Einstich von Nadeln aussetzen. Dieses Vermeidungsverhalten
birgt jedoch die Gefahr, bei Erkrankungen notwendige Arztbesuche auf-
zuschieben oder ganz sein zu lassen bzw. dies nur mit größtem Stress
absolvieren zu können. Die Klopfakupressur zeigt auch hier ihre erfreu -
liche Wirksamkeit und verhilft zu echter Befreiung oder zumindest – so-
lange noch wichtige Themen unbearbeitet sind – zur Milderung der
Angstsymptomatik. 

Wir finden auch bei dieser Phobie drei unterschiedliche Ausgangs -
situationen vor, die Sie entsprechend angehen (siehe auch S. 48f.):

a) akutes Geschehen:
–  Sie fühlen sich unwohl, weil Sie in Kürze eine Arztpraxis aufsuchen

müssen, um sich spritzen bzw. Blut abnehmen zu lassen. Klopfen Sie
Ihren akuten Stress allgemein, zum Beispiel: »Auch wenn ich diesen
Druck auf meiner Brust spüre, der mir den Atem schwer macht, weil
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die Spritze immer näher rückt, ich bin o.k.«, und (während Klopf -
sequenz) »Dieser Druck auf meiner Brust … der mir den Atem schwer
macht … weil die Spritze immer näher rückt …«

–  Sie befinden sich im Warteraum bzw. sitzen bereits auf dem Stuhl im
Behandlungsraum und sehen, wie die Spritze aufgezogen wird. Klop-
fen Sie wie oben beschrieben das akute Befinden und nehmen Sie
dabei die am stärksten auftretende Störung in den Klopffokus, zum
Beispiel: »Auch wenn ich jetzt am liebsten davonlaufen würde und
mir das Herz bis zum Halse schlägt, weil die Spritze mir jetzt so nah
ist, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz)
»Dieses Herzrasen in mir … ich würde am liebsten davonlaufen …
dieses Herzrasen in mir … ich würde am liebsten davonlaufen … weil
die Spritze jetzt so nahe ist …«
Wenn diese Angstbewältigung mehr im Verborgenen ablaufen soll,
denken Sie auch an die Möglichkeit der Klopfvarianten in der Öffent-
lichkeit (siehe S. 36ff.).

–  Die Spritze wird angesetzt und es wird eingestochen. Atmen Sie dabei
tief und klopfen Sie ohne Setup alles, was Sie gerade akut in sich
wahrnehmen können, zum Beispiel: »Dieses Herzrasen in mir … die-
ser Anflug von Schwindel … dieses Schwitzen … dieses Herzrasen …
ich würde am liebsten davonlaufen … dieser Anflug von Schwindel
… ich weiß gar nicht … ob ich es überstehe … dieses Schwitzen wegen
dieser Nadel … dieses Herzrasen in mir … dieser Anflug von Schwin-
del …«

Eine Klopfanfängerin schreibt: Es musste mir wieder einmal Blut abge-

nommen werden, wobei ich immer wieder großen Stress in mir habe und

mir dabei sogar leicht schwindlig wird. Ich saß aufgeregt und schwitzend

im Wartezimmer, als mir der Gedanke kam, ich könnte dies doch auch

einmal klopfen. Also konzentrierte ich mich auf meine Aufregung beim

Gedanken an die Spritze und wie mir das Blut abgenommen wird und

rieb dabei die Fingerpunkte [»Fingerklopfen« S. 36ff.]. 

Ich konnte nur wenige Klopfrunden machen, bis ich aufgerufen wurde,

war aber bereits ruhiger geworden. Ich machte während der Blutab-
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nahme mit dem Klopfen weiter, indem ich das »Einhand-Klopfen« [siehe

S. 37f.] verwendete. Das Ergebnis: Das Ganze ging für mich erstaunlich

gut über die Bühne, nur minimale Anspannung, kein Schwindel, keine

Angst, nur ein kleiner Pieks.

b) Damit Sie möglicherweise nicht in eine akute Angstsituation geraten
(siehe unter a), hat es sich bewährt, die Angstproblematik bereits im Vor-
feld mit der Klopfakupressur zu bearbeiten. Dies können Sie in einer
»Trockenübung« (siehe auch S. 49, Punkt 2, und S. 72ff.) erreichen, bei
der Sie in Ihrer Vorstellung alle möglichen Aspekte der Nadelsituation
(der Weg zum Arzt, das Warten im Wartezimmer, das Aufgerufenwer-
den, der Gang zur »Hinrichtung«, der Anblick der Spritze, das Einste-
chen, die Nadel im Fleisch …) durchgehen und dabei auf eintretendes
Unwohlsein achten. Klopfen Sie jeweils die einzelnen Themen, bis Sie
sich angstfrei fühlen. Indem Sie Ihre Belastungen »auf sicherem Terrain«
mit der Klopfakupressur positiv beeinflussen, ist die Chance groß, dass
Sie sich gelöst(er) der Spritzensituation stellen und vielleicht sogar er-
leben, dass Ihre Angst der Vergangenheit angehört. 

Klopfen Sie: »Auch wenn ich feuchte Hände habe bei der Vorstellung,
die Spritzennadel nähert sich meiner Haut, akzeptiere ich mich voll und
ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese feuchten Hände … bei der
Vorstellung … die Spritzennadel … nähert sich meiner Haut …«

Sollte sich in der »Spritzensituation« dennoch erneut Angstgeschehen
einstellen, klopfen Sie Ihre akuten Störungen, wie unter a) beschrieben.

c) Führt das Klopfen unter b) nicht zur Freiheit von Ihren Ängsten, weil
die Ängste in der akuten Situation immer wieder in Erscheinung treten
(obwohl Sie in der »Trockenübung« angstfrei geworden waren) oder weil
sich keine positiven Klopfergebnisse einstellen wollen, ist es wichtig,
dass Sie noch tiefer in Ihre Angstgeschichte eindringen. Fragen Sie sich
also danach, ob irgendwelche eigenen Erlebnisse mit Spritzen oder auch
»Horrorgeschichten« von anderen, die sich auf Spritzen bezogen, in
Ihrem Leben eine Rolle spielten. Bearbeiten Sie diese Begebenheiten,
wenn nötig, mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38 ff.).
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CARMEN kam zu uns wegen ihrer Spritzenangst. Sie selbst hatte seit

»ewigen Zeiten« keine Spritze bekommen. Ein Zahnarzttermin stand jetzt

vor der Tür (zum Thema »Angst vor dem Zahnarzt« siehe S.161ff.), wobei

sie wohl nicht um eine Betäubungsspritze herumkommen würde. Und

das bereite ihr Stress.

Da sie noch keine Klopferfahrung besaß und um Carnen mit ihren Reak-

tionen besser einschätzen zu können, wurde zunächst nur nach einer

Belastung von maximal zwei bis drei gesucht. Dies gelang, indem sie nur

das Wort »Spritze« sagte bzw. hörte, ohne sich jedoch eine Spritze kon-

kret vorzustellen zu dürfen. Wir klopften zusammen (dabei lernte sie die

Klopfpunkte und den Klopfablauf, indem sie das Klopfen nachmachte)

zum Beispiel: »Auch wenn ich diese leiche Anspannung im Nacken habe,

wenn ich dieses Wort ›Spritze‹ sage (höre) – und nicht mehr …«, und

(während Klopfsequenz) »Diese leichte Anspannung … diese leichte An-

spannung … in meinem Nacken … diese leichte Anspannung … in mei-

nem Nacken … wenn ich das Wort … ›Spritze‹ … sage (höre) … und nicht

mehr … nur das Wort … diese leichte Anspannung …«

Das Wort ›Spritze‹ löste nach ein paar Klopfrunden keine Anspannung

im Nacken mehr aus. Camen zeigte auch keine andere Belastung dabei.

Auch die mentale Vorstellung einer kleinen, dünnen Spritze blieb stö -

rungs frei. Erneuter Stress (Einwertung mit Sechs) entstand, als sie auf

eine noch eingepackte kleine, dünne Spritze in einiger Entfernung

schaute. Wir klopften zum Beispiel: »Diese Unruhe in mir … diese Unruhe

vor allem in meinen Beinen … wenn ich auf diese Spritze schaue …« Wie-

der ein paar Klopfrunden, und die Unruhe war weitgehend verflogen (Be-

lastung noch 1,5).

Carmen war sichtlich beeindruckt von den bisherigen Ergebnissen. Sie

konnte sich jetzt soweit an die Spritze annähern, dass diese direkt vor

ihr lag. Sie sollte sich nun die Spritze genauer ansehen, auf Details der

Spritze achten, um zu testen, ob sich noch Stress zeigen würde. Bei der

für sie doch langen Nadel verspürte sie Beklemmung im Brustkorb und

leichte Übelkeit. Auf Nachfrage was sie mit dieser Nadel verbinde, er-

klärte sie, dass sie sich dabei vorstellte, dass diese Nadel durch ihre Haut

in den Körper gelange und dort drinstecke. Wir klopften zum Beispiel:
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»Diese üble Beklemmung im Brustkorb … wenn ich diese lange Metall-

nadel … vor mir sehe … und mir dabei vorstelle … die steckt da in meiner

Haut … diese üble Beklemmung im Brustkorb … « Auch dieser Stress

löste sich relativ schnell auf. Am Ende konnte Carmen ganz ruhig auf

diese nah vor ihr liegende Spritze blicken.

Nächste Belastung entstand bei der Aufforderung, die Spritze in die Hand

zu nehmen. Auch die dabei auftretenden Aspekte wurden erfolgreich be-

klopft. Sie war dazu bereit, die Spritze zu nehmen, was sie aber noch

nicht tun sollte. 

Mit diesem guten Ergebnis beendeten wir diesen ersten Termin und ver-

einbarten einen zweiten für einige Tage später, aber noch rechtzeitig vor

dem anstehenden Arzttermin. 

Wir begannen gleich mit der Testung »Vorstellung ›Spritze in die Hand

nehmen‹«. In Carmen trat leichte Unruhe auf, die rasch aufgelöst werden

konnte. Sie nahm nun die Spritze in die Hand, zeigte aber – mit der

Spritze in der Hand – wieder Reaktionen: Übelkeit und das Gefühl einer

»dämpfenden und drückenden Haube über dem Kopf« (Stärke fünf). Wir

be klopf ten diesen Aspekt eine Weile (»Diese üble, dämpfend-drückende

Haube über dem Kopf … wenn ich diese Spritze in der Hand halte …«),

bis sich Carmen daran erinnerte, dass sie als größeres Kind nach einer

Impfung auch diese Symptome gehabt hatte, mit denen sie einige Tage

zu tun gehabt hatte. Es sei ihr da wirklich nicht gut gegangen. Wir än-

derten das Klopfen gleich in: »Diese Erinnerung … an diese üble Zeit in

meinem Körper … diese Erinnerung … an diese üble, dämpfend-

drückende Haube über dem Kopf … wegen dieser Spritze damals …

diese Erinnerung … an diese üble, dämpfend-drückende Haube über

dem Kopf … die ich sogar jetzt wieder in mir spüre … nach all den Jahren

noch … wenn ich diese Spritze in der Hand halte …«

Mit fortlaufendem Klopfen schwächten sich diese körperlichen Reaktio-

nen zunehmends ab. Carmen erkannte, dass wohl nicht die Nadel an

sich das eigentliche Thema sei, sondern diese Angst in ihr, dass es ihr

nach einer Spritze wieder »dreckig gehen« könne.

Der Gedanke, dass es ihr nach der Spritze nicht gut gehen könnte, löste

in ihr wieder etwas von Übelkeit aus: »Diese Übelkeit im Magen … wenn
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ich daran denke … nach der Spritze … geht es mir wieder schlecht … und

das tagelang … das will ich nicht mehr … diese Übelkeit im Magen … als

ob jede Spritze gleich ist … und es in JEDEM Fall … wieder so sein muss

… weil es einmal so war … diese Übelkeit im Magen …«

Nach einigen Klopfrunden atmete sie spontan tief ein und aus. Auf die

Frage, was jetzt sei, meinte Carmen, dass es ihr jetzt deutlich leichter

sei. Es sei ja doch schon eine ganze Weile seitdem her. Und die Mittel

heute seien ja auch nicht mehr das, was man früher verwendet habe.

Sie sehe dem Ganzen jetzt entspannter entgegen. Und sie freute sich

über das »leichte Gefühl«, das sie gerade verspürte. Sie hatte die Spritze

in Ihrer Hand ganz vergessen. Als ihr die Spritze in ihrer Hand wieder be-

wusst wurde und sie darauf schaute, fühlte sie sich weiter entspannt und

leicht. Die Gefahr, die von der Spritze anfangs noch ausging, war einer

neutralen Haltung gewichen: »Es muss eben sein.« Die Testung der Vor-

stellung, dass eine Spritze in ihr Zahnfleisch einsticht, löste keinerlei Re-

aktion mehr aus. 

Ein paar Tage später schickte Carmen eine Nachricht, dass die Spritze

kein Problem mehr war. Es sei zwar nicht angenehm, und Spritzen

müsse sie ja nicht lieben. Aber es sei eine insgesamt doch entspannte

Sache gewesen.

ANGST VOR DEM TELEFONIEREN

Für fast jeden ist das Telefonieren zur Selbstverständlichkeit geworden,
wir betonen »fast«, denn es gibt durchaus Menschen, die beim Telefo-
nieren Probleme haben. Meist bezieht sich dies auf ganz spezifische Si-
tuationen, in denen Betroffene den Griff zum Hörer ganz vermeiden oder
nur unter großem inneren Stress durchführen können. Wenn sich diese
Ängste während der beruflichen Tätigkeit abspielen, wie etwa das tele-
fonische Akquirieren von Kunden (sogenannte »cold calls«), bedeutet
dies geringere Erfolgsaussichten und ein erhöhtes Risiko für körperliche
und seelische Erkrankungen. Doch auch für »Privatpersonen« läuft das
Telefonieren nicht immer so glatt, wie der folgende Fall zeigt:
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DIANA war unfähig, unbekannte Personen anzurufen, weil sie stets be-

fürchtete, dass sie stören würde und dass diese Personen schlecht über

sie denken könnten. Ich forderte Diana auf, sich vorzustellen, den Hörer

in die Hand zu nehmen und irgendjemanden anzurufen. Diese Vorstel-

lung rief in ihr Unbehagen hervor, die sie mit Zehn einstufte. Wir klopften

zum Beispiel: »Auch wenn ich diese Angst vor dem Urteil der Leute am

anderen Ende der Leitung habe, liebe und akzeptiere ich mich voll und

ganz.« – »Diese Angst …« Und: »Auch wenn ich diesen Mangel an Selbst-

vertrauen in mir habe, liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz.« –

»Dieser Mangel an Selbstvertrauen …« Und: »Auch wenn ich dieses ner-

vöse Gefühl in meinem Magen habe bei der Vorstellung, ich rufe jemand

Fremden an, liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz.« – »Dieses ner-

vöse Gefühl in meinem Magen …«

All diese Aspekte des Problems fielen nach zwei bis drei Klopfunden auf

eine Einwertung von Null, sodass wir einen »Feldversuch« starten konn-

ten. Diana sollte das Telefonbuch nehmen, es auf irgendeiner Seite öffnen

und auf eine beliebige Telefonnummer zeigen. Was das Ganze noch »reiz-

voller« machte, war der Umstand, dass es bereits neun Uhr am Abend

war. Diana sollte diese Nummer wählen, eine fiktive Person verlangen

und dann entschuldigend behaupten, sich verwählt zu haben.

Diana wagte tatsächlich diesen Versuch, berichtete aber danach, dass

sie dabei schwitzte. So führten wir weiteres Klopfen durch mit: »Auch

wenn ich dieses nervöse Schwitzen habe, wenn ich anrufe, liebe und ak-

zeptiere ich mich voll und ganz.« – »Dieses nervöse Schwitzen …«

Es folgte ein erneuter Versuch mit einer weiteren unbekannten Telefon-

nummer – und Diana begann sogar, sich an diesem Abenteuer zu er-

freuen! Am nächsten Morgen sprach sie von einem Handy, das sie sich

zulegen wollte. Auf Nachfrage einige Wochen später berichtete sie

davon, dass sie jetzt ohne Probleme telefoniere und sie sich tatsächlich

ein Handy zugelegt habe. Dies blieb auch die vielen folgenden Jahre so. 

a) Wie Sie an diesem Fall erkennen können, wurde spezifisches akutes
Geschehen beklopft, indem die betreffende Person mit dieser unguten
Situation konfrontiert worden war. Beachten Sie, dass es sich hier nicht
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um Mutproben oder um ein Sich-Zwingen-Sollen handelt, sondern dass
erst dann zum Hörer gegriffen wurde, als dies problemlos gelang, weil
der innere Stress durch das Klopfen aufgelöst worden war – wie das Er-
gebnis zeigt, auf anhaltende Weise.

b) Wollen Sie hingegen eine direkte Konfrontation mit der angstbesetz-
ten Situation meiden, können Sie in Ihrer Vorstellung die verschiedenen
Telefonsituationen durchspielen (wie es im Fall oben vor der direkten
Konfrontation geschehen war) und jeweils auftretendes Missbefinden
beklopfen, zum Beispiel: »Auch wenn ich ganz weiche Knie bekomme,
wenn ich mir vorstelle, dass ich jetzt eine fremde Person anrufe, ich ak-
zeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese wei-
chen Knie… bei der Vorstellung … ich rufe diese fremde Person jetzt an
… diese weichen Knie…«

Beachten Sie die entsprechenden Themen so lange, bis Sie sich bei
dieser Anruf-Vorstellung gänzlich frei von Störung erleben. Erst dann
ist es an der Zeit, sich der »Realität« zu stellen. Gehen Sie also zum Te-
lefon, greifen Sie zum Hörer, wählen Sie eine Nummer. Aufgrund der
vorherigen erfolgreichen »Trockenübung« kann es durchaus sein, dass
Ihnen dies jetzt problemlos von der Hand geht. Treten bei diesen einzel-
nen Handlungen weiterhin Unbehagen oder Zögern auf, beklopfen Sie
dieses akute Missbefinden unmittelbar (siehe Fall oben), zum Beispiel:
»Auch wenn ich diese Unruhe in meinem Bauch verspüre, wenn ich jetzt
dieses Nummer wählen will, ich akzeptiere mich voll und ganz…« Jeder
nächste Schritt folgt stets erst dann, wenn Sie den vorherigen zur Zu-
friedenheit bereinigt haben.

Stagniert der Klopfprozess irgendwo trotz ausdauernder Anwendung,
sollten Sie sich fragen, was genau diese Unruhe in Ihrem Bauch auslöst.
So könnten Sie entdecken, dass es die Vorstellung ist, diese andere Per-
son könne unfreundlich zu Ihnen sein. Dieses spezifischere Thema, wel-
ches sich hinter dem Telefonstress verbirgt, sollte dann Ihr Klopffokus
sein, zum Beispiel: »Auch wenn ich diese Unruhe in meinem Bauch ver-
spüre, weil diese andere Person unfreundlich zu mir sein könnte, wenn
ich sie anrufe, ich akzeptiere mich voll und ganz…«
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Stellen sich auch jetzt noch keine Erfolge ein, haben Sie es mit einem
tiefer liegenden Thema zu tun, das über die »Telefonangst« hinausgeht
und tiefer in Ihre Seele hineinreicht, aber in seinen Ausläufern ein freies
Telefonieren erschwert (siehe hierzu auch die Anregungen unter »Prü-
fungsangst«, S. 115ff., und »soziale Phobie«, S. 126ff.). Erst wenn Sie
diesen Seelenkomplex gelöst haben, können Sie Unbeschwertheit beim
Telefonieren genießen. Sollten Sie sich als Klopfanfänger mit diesem
Thema überfordert fühlen, suchen Sie fachliche Klopfhilfe auf. 

TIERPHOBIEN

Ängste vor Tieren sind weit verbreitet und können sich nahezu auf jede
Tiergattung erstrecken. Wenngleich Erlebnisse mit Tieren in der Kind-
heit, die oft mit Schrecken und Angst einhergingen, eine bedeutende
Rolle spielen, darf man nicht unterschätzen, wie sehr das angstbesetzte
Verhalten oder entsprechende Aussagen von erwachsenen Bezugsper-
sonen bei der Entstehungsgeschichte dieser Ängste beteiligt sind. 

Wenn Sie Ihre Ängste mit der Klopfakupressur erfolgreich auflösen,
heißt dies nicht, dass Sie Ihre natürliche Vorsicht gegenüber der Anders-
artigkeit und Unberechenbarkeit von Tieren verlieren. Ganz im Gegen-
teil: Sie werden viel besser in der Lage sein, Situationen mit Tieren
»objektiver« einschätzen zu können, weil Ihr »emotionaler Angstfilter«
nicht mehr automatisch auf Bedrohung schaltet und unkontrolliertes Ver-
halten in Gang setzt, das die Tiere zusätzlich irritieren kann.

Ein Standardvorgehen bei Tierphobien ist es, sich von der rein men-
talen Vorstellung hin zu Bildern oder Filmdokumentationen und schließ-
lich zur realen Begegnung mit dem angstbesetzten Tier zu bewegen. Wir
geben Ihnen im Folgenden ein allgemeines Vorgehensschema, wie Sie
Schritt für Schritt zur Angstfreiheit gelangen können. Welche Art von
Tierphobie Sie auch immer haben, übertragen Sie diese Prozedur auf Ihr
»Tierproblem«. Sie müssen jedoch nicht alle Schritte durchführen, son-
dern können Ihr Vorgehen auch abkürzen, indem Sie einiges auslassen
oder erst bei einer späteren Stufe beginnen. Dies hängt von Ihrem Grad
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der Belastung ab: Je höher der Stress, desto mehr Schritte sollten folgen.
Und begeben Sie sich erst dann zur nächsten Stufe, wenn Sie die vorhe-
rige ohne Reaktionen bewältigt haben.

a) Allgemeines Vorgehensschema bei Tierphobien
–  Beginnen Sie zunächst damit, nur das Wort des betreffenden Tieres

mehrmals hintereinander auszusprechen bzw. zu denken, innere Bil-
der aber zu vermeiden. Sie sollen lediglich nur an das Wort denken.
Zeigt sich hier bereits körperliches und/oder emotionales Unwohl-
sein? Wenn nicht, gehen Sie zum nächsten Schritt. Wenn ja, klopfen
Sie zum Beispiel: »Auch wenn ich diesen erschreckten Impuls in mei-
nen Beinen habe, davonzulaufen, wenn ich dieses Wort ›Maus‹ aus-
spreche (denke), ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während
Klopfsequenz) »Dieser erschreckte Impuls … in meinen Beinen …
davonzulaufen … wenn ich dieses Wort ›Maus‹ ausspreche …«Klop-
fen Sie so lange, bis dieses Wort für Sie neutral geworden ist, und ma-
chen Sie dann die nächste Übung.

–  Stellen Sie sich nun dieses Tier als Standbild vor oder nehmen Sie
ein Buch, in dem es abgebildet ist, oder suchen Sie im Internet nach
Fotos. Wenn Sie bei der Betrachtung dieser Bilder gelassen bleiben,
überspringen Sie die folgende Passage – wenn nicht, beklopfen Sie
dieses Thema, zum Beispiel: »Auch wenn ich wieder dieses unruhige
Gefühl in meinen Beinen habe, wenn ich mir das Bild von einer Maus
vorstelle (anschaue), ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (wäh-
rend Klopfsequenz) »Dieses unruhige Gefühl … in meinen Beinen …
wenn ich mir das Bild … von einer Maus vorstelle (anschaue) …«
Wenden Sie so viele Klopfrunden darauf an, bis diese Vorstellung/Be-
trachtung des unbewegten Tieres für Sie belastungsfrei ist, und gehen
Sie dann zum nächsten Schritt über.

–  Lassen Sie jetzt in sich einen Film ablaufen, in dem sich das Tier ganz
normal bewegt, oder betrachten Sie Abschnitte eines Dokumentar-
films, in denen dieses Tier vorkommt. Bringt Sie dies nicht aus der
Ruhe, gehen Sie gleich zur nächsten »Freiheitslektion«. Verspüren
Sie Reaktionen, nehmen Sie diese als Klopfthemen, zum Beispiel:
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»Auch wenn es mich nervös macht und ich gar nicht richtig hinsehen
kann, wenn diese Maus im Film herumhuscht, ich akzeptiere mich voll
und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese Nervosität in mir …
wenn ich diese Maus … im Film herumhuschen sehe …«Klopfen Sie,
bis diese Vorstellung/Betrachtung des sich bewegenden Tieres reak-
tionsfrei bleibt, und wenden Sie sich dann dem folgenden Schritt zu.

–  Stellen Sie sich auf vielfältige Weise vor, wie Sie diesem Tier begeg-
nen könnten. Bearbeiten Sie alles, was Sie dabei beunruhigt, so lange,
bis Sie bei Ihren inneren Bildern gelassen bleiben, zum Beispiel:
»Auch wenn ich diesen Schreckensschrei auf meinen Lippen habe,
wenn ich mir vorstelle, die Maus läuft an meinen Füßen vorbei …«

–  Nun sind Sie für eine reale Begegnung gewappnet, natürlich zunächst
aus sicherer Entfernung. Belastet Sie diese Vorstellung? Wenn ja, in
beschriebener Weise mit Klopfen bearbeiten. Wagen Sie dann einen
ersten Schritt für ein sicheres Aufeinandertreffen (z.B. zu einem Käfig
in weiterer Entfernung). Schauen Sie genau auf das Tier und führen
Sie das Klopfen im Falle von Unbehagen durch, zum Beispiel: »Auch
wenn ich mich im Magen gar nicht wohl fühle, wenn ich der Maus so
nahe bin, ich bin o.k. …« Nähern Sie sich dann sukzessive dem Tier
und machen Sie sich mit ihm vertraut. Bei Erscheinen von Unwohl-
sein gehen Sie wieder in einen sicheren Abstand und beklopfen das
betreffende Thema, bis Sie sich entspannt erneut weiter voranwagen
können. Ziel ist nicht, dass Sie das betreffende Tier gleich lieben und
anfassen sollen, sondern lediglich, eine neutrale und befreite Haltung
zum Tier zu gewinnen. 

b) Es kann sein, dass der oben geschilderte Prozess stagniert bzw. Sie
eine Restbelastung trotz Klopfens beibehalten, weil sich in Ihrem System
noch Störfelder aus Ihrer Vergangenheit befinden, die gesondert aufge-
löst werden müssen, bevor Sie vollständige Freiheit erlangen. Stöbern
Sie also in Ihrer Vergangenheit und machen Sie sich auf die Suche nach
unguten Begegnungen mit Tieren, die eine negative Wirkung bei Ihnen
hinterlassen haben. Dies kann bei realen Zusammentreffen geschehen
sein, sich aber auch auf entsprechende Horrorszenen in Filmen beziehen
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oder durch Beobachten von Angstverhalten etwa bei den Eltern oder Na-
hestehenden entstanden sein. Gehen Sie in diese Erinnerungen und wen-
den Sie die »Erlebnistechnik« (siehe S. 38 ff.) an.

c) Natürlich kann es geschehen, dass Sie in akute Not geraten, weil Sie
zum Beispiel einem großen Hund begegnen, der Sie anbellt und die
Zähne fletscht. Gewöhnlich wird eine solche Begegnung ohne anhal-
tende »innere Blessuren« schnell abgehakt. Aber auch hier lohnt es sich,
die Anspannung, Unsicherheit, den Schreckmoment etc. sofort in ein
paar Runden zu beklopfen, damit sich in Ihrem System nichts unbemerkt
festsetzen kann. Und es versteht sich, dass Sie in jedem Falle anhaltendes
Unwohlsein mit der Klopfakupressur möglichst gleich angehen und auf-
lösen sollten, zum Beispiel: »Auch wenn ich noch immer dieses Zittern
in mir habe, weil ich dieses bedrohliche Bellen des Hundes nicht mehr
aus meinen Gedanken bekomme, ich bin vollkommen o.k. und kann mir
vielleicht bewusst machen, dass ich schon vielen Hunden ohne Probleme
begegnet bin und jetzt auch diesen komischen Hund unversehen über-
standen habe …«

Nach diesen mehr allgemeinen Hinweisen zum Beklopfen von Tierpho-
bien wollen wir dieses Thema noch vertiefen, indem wir Sie mit weiteren
Anregungen und Fallbeispielen für verbreitetete Phobien auf Bienen/
Wespen, Hunde, Mäuse/Ratten sowie Spinnen versehen.

Angst vor Bienen und Wespen
Auch wenn es sich bei Insekten um kleines und unscheinbares »Getier«
handelt, lösen sie doch bei bestimmten Personen leichtere bis sehr starke
Angstreaktionen aus, die sogar bis zu Panikattacken ausarten können.
Vor allem die Anwesenheit von Bienen und Wespen lassen die Alarm-
sirenen laut aufheulen. Dies ist durchaus nachvollziehar, wenn sich in
der Lebensgeschichte ungute »Zusammenstöße« mit diesen Fluginsekten
ereigneten, die zu starken körperlichen Reaktionen (bis hin zu lebens-
bedrohlichen anaphylaktischen Schocks) geführt hatten. Diese Angsthal -
tung kann aber auch darin begründet sein, weil man heftige Reaktionen
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bei anderen miterleben musste, immer wieder von schmerzhaften »An-
griffen« und »schlimmen Folgen« gehört hat und die Eltern davor ge-
warnt haben. Und nicht zuletzt hinterlassen Begriffe wie »Killerbienen«
und auf Angstsensationen abzielende Spielfilme ähnlichen Titels und
Inhalts ihre Angstspuren. Natürlich sollte man in Anwesenheit von Bie-
nen und Wespen die nötige Vorsicht und Achtsamkeit walten lassen und
sie nicht herausfordern, eine Angst-, Flucht- oder Panikreaktion ist je-
doch meist unnötig.

a) Machen Sie schmerzhafte Bekanntschaft mit Bienen oder Wespen
(oder anderen Insekten), ist es angeraten, die akuten physischen Sym-
ptome sogleich zu beklopfen, zum Beispiel mit: »Auch wenn ich diese
schmerzende Schwellung wegen diesem Bienenstich an meinem rechten
Unterarm habe, ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopf-
sequenz) »Diese schmerzende Schwellung wegen diesem Bienenstich an
meinem rechten Unterarm …« Nehmen Sie nacheinander alle möglichen
Wahrnehmungen im Unterarm in den Klopffokus und achten Sie auch
auf etwaiges negatives Denken über sich selbst, wie etwa Selbstvor-
würfe, nicht genug aufgepasst zu haben. Mit diesem akuten Klopfen mil-
dern Sie die körperlichen Symp tome und hinterlassen auch weniger
Angstwirkungen für die Zukunft. 

Die positiven Wirkungen des Klopfens können rasch eintreten, es
kann aber auch sein, dass Sie etwas Ausdauer benötigen. Geben Sie sich
also genügend Zeit und Aufmerksamkeit, um Ihre Reaktionen zu bear-
beiten. Einige Minuten Klopfen oder tagelange lästige Nachwirkungen
des Stiches sowie mögliche Angstenwicklungen – Sie haben die Wahl. 

b) Reagieren Sie allergisch auf Bienen- oder Wespenstiche, können Sie
diese Reaktionsbereitschaft in einer »Trockenübung« abschwächen oder
gar auflösen: Halten Sie eine tote Biene/Wespe vor Ihren Bauch unter-
halb des Nabels und klopfen Sie zum Beispiel: »Auch wenn ich immer
wieder diese negative Reaktion, diese starken Schwellungen auf etwas
in diesem Bienengift habe, ich akzeptiere mich voll und ganz und löse
diese negative Reaktion jetzt auf«, und (während Klopfsequenz) »Diese
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negative Reaktion … diese starken Schwellungen … auf etwas in diesem
Bienengift … ich löse diese negative Reaktion … jetzt auf …«

Wenn Sie auf diese Weise immer wieder klopfen (inklusive Ihrer Un-
sicherheit mit den Bienen/Wespen), stehen die Chancen gut, dass sich
bei einem künftigen Stich nur noch die »normalen und üblichen« leich-
ten Körperreaktionen bilden, die Sie außerdem mit dem Klopfen unter
a) weiter abschwächen bzw. rascher auflösen können. 

Wichtig für derartige positive Resultate ist es, dass Sie wieder ein
»normales«, das heißt unbelastetes Verhältnis zu Bienen/Wespen ent-
wickeln. Befreien Sie sich von jeglichem emotionalen und mentalen
Stress hinsichtlich dieser Insekten.

Hinweis: Bei der Möglichkeit einer stärkeren Reaktion (z.B. anaphylak-
tischer Schock) sollten Sie eine Behandlung in die Hände eines erfahre-
nen Klopfanwenders geben, der mit allergischen Reaktionen vertraut ist.
Weitere Informationen zur Anwendung von KnB auf Allergien finden
Sie im Buch des Autors Befreit von Allergie mit der EFT-Klopfakupres-
sur (siehe Anhang S. 185).

c) Sind Sie mit akuter Angstsymptomatik in Anwesenheit von Bienen
(oder anderen Insekten) konfrontiert, beklopfen Sie diese Erscheinungen
umgehend, während Sie weiterhin Ihren beobachtenden Fokus auf das
in Ihrer Nähe summende »Flugobjekt« richten, zum Beispiel: »Auch
wenn ich jetzt wieder diese ungute Hitze in mir habe, am liebsten laut
aufschreien und davonlaufen möchte, weil dieses Biene um mich herum-
schwirrt, ich akzeptiere mich voll und ganz und frage mich, ob es diese
Biene wirklich auf mich abgesehen hat«, und (während Klopfsequenz)
»Diese ungute Hitze in mir … dieses Aufschreien- und Davonlaufenwol-
len … weil diese Biene um mich herumschwirrt … diese ungute Hitze in
mir … und ich frage mich … ob es diese Biene wirklich … auf mich ab-
gesehen hat …«

Wir saßen mit unserem Besuch auf der Terrasse, als sich uns eine Biene

näherte. EDITH wurde ganz unruhig, schlug nach ihr und äußerte, dass
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sie diese »Dinger« gar nicht möge und sie bei deren Anwesenheit immer

im Stress sei. Dies gehe manchmal sogar soweit, dass sie fluchtartig und

um sich schlagend einen bienenfreien Ort aufsuchen müsse. Sie kannte

unsere »Klopferei« bereits (war aber noch nicht auf die Idee gekommen,

dass man auch diese Alarmstimmung damit angehen kann) und ging be-

reitwillig auf unseren Vorschlag ein, es doch mit dieser »Ersten Hilfe« zu

versuchen. Da sie emotional aufgewühlt war, ließen wir das Setup weg

und begannen sogleich mit der Klopfsequenz: »Dieser stressvolle Bie-

nenalarm in mir … wegen dieser ›Dinger‹ … die ich gar nicht mag … als

ob sie es gerade … auf mich abgesehen haben … dieser stressvolle Bie-

nenalarm in mir …«

Wir klopften einige Runden, während sie unentwegt den Bewegungen

dieses gefährlichen Flugobjektes mit ihren Augen folgte. Plötzlich meinte

sie: »Es ist doch wirklich ein Quatsch, dass ich mich so anstelle, die wol-

len doch gar nichts von mir!«, und musste kurz auflachen. Sie hatte in

der Folge einen entspannten Nachmittag mit uns, obwohl sich immer

wieder mal Bienen und sogar vereinzelt Wespen zu uns verirrt hatten.

Ein paar Wochen später fragten wir sie nach ihrem »Bienenleben«, was

ihr den Kommentar entlockte: »Welches Bienenleben? Ich lebe meines

und die ihres, und wir kommen ganz gut miteinander aus. Kein Problem

mehr!« Dieses entspannte Verhalten hatte sie auch auf Wespen übertra-

gen, ohne jedoch die nötige Achtsamkeit bei Anwesenheit dieser »Din-

ger« zu vernachlässigen.

d) Sie können, wie auch bei den anderen Phobien, eine »Trockenübung«
(siehe S. 49, Punkt 2) in Ihr »Klopfprogramm« aufnehmen, um sich die-
ser Angst zu entledigen. Holen Sie sich ein Buch mit Bildern von Bie-
nen/Wespen, schauen Sie sich einen Film über Bienen/Wespen an oder
stellen Sie sich vor, wie Sie von Bienen/Wespen umschwärmt werden.
Taucht in Ihnen Unwohlsein auf, nehmen Sie dieses als Thema Ihrer
Klopfanwendung, wie zum Beispiel unter c) beschrieben.

e) Haben Sie bereits ungute Erlebnisse mit Bienen (und anderen Insek-
ten) hinter sich, ist es lohnenswert, sich detailliert in die Erinnerungen
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zu wagen und nachzuspüren, ob sich dabei physische und/oder emotio-
nale Reaktionen einstellen. Ab Seite 38 haben wir unter »Erlebnistech-
nik« dargestellt, wie Sie dabei am besten vorgehen. Hätte das Klopfen
mit unserer Bekannten aus dem Fall unter c) nicht die gewünschten Er-
folge gebracht, wäre der nächste Schritt gewesen, danach zu fragen, ob
sie sich an ungute Bienenerlebnisse erinnern kann. Oftmals müssen der-
artige Erlebens-»Störfelder« – soweit vorhanden – erst beseitigt werden,
bevor sich eine (anhaltende) Angstbefreiung einstellt.

Hinweis: Sind Sie »Opfer« von heftigen Reaktionen« gewesen, bei
denen Sie sogar um Ihr Leben fürchten mussten, ist es unabdingbar, dass
Sie diese traumatischen Begebenheiten, die sich sicherlich tief in Ihr
Sys tem eingegraben haben und weiterhin größere »Störfeuer« aussen-
den, umfassend und tiefgreifend auflösen. Auch hier ist die »Erlebnis-
technik« ein probates Mittel, doch sollten Sie bei Erwartung stärkerer
Reaktionen und auch, um alle wesentlichen Aspekte dieses Erlebnisses
aufzuspüren und einen sicheren Rahmen zu schaffen, professionelle
Klopfhilfe in Anspruch nehmen.

Angst vor Hunden 
Begegnungen mit Hunden verdienen Achtsamkeit und Aufmerksamkeit,
kann man doch letzten Endes nicht sicher sein, ob sie wirklich friedlich
sind. Und das Züchten von aggressiven Kampfhunden und groß aufge-
machte Berichte über Hundeangriffe in den Medien tragen nicht gerade
zur Angstentlastung bei. Deshalb gehören Gefühle der Unsicherheit und
angespannte Reaktionsbereitschaft durchaus in das normale Spektrum
Ihrer Befindlichkeit, wenn (größere) Hunde Sie in den Fokus genommen
haben und dabei ihre Zähne fletschen, warnend knurren oder heftig bel-
len. Zeichen einer Überreaktion ist es jedoch, wenn eine allgemeine, un-
reflektierte Angst gegenüber Hunden vorherrscht und zu Flucht- und
Panikreaktionen ausartet. Meist haben wir es dann mit Schreckerlebnis-
sen, aber auch wirklichen Attacken durch Hunde zu tun, die bis in die
frühe Kindheit reichen können und ihre belastende Wirkung bis zum
heutigen Tag ausüben. Daher ist es unerlässlich, diese traumatischen Be-
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gebenheiten anzugehen, um Angstfreiheit zu erreichen. Suchen Sie dabei
nicht nur nach »großen« Ereignissen, schenken Sie auch »kleineren«,
scheinbar unbedeutenden Begebenheiten Ihre Aufmerksamkeit, dass bei-
spielsweise ein Hund – als Sie noch klein waren – Sie aus Freude ange -
sprun gen hat oder Sie im Spiel zwickte, was ein Kind durchaus als
bedrohlich empfinden kann. 

Bearbeiten Sie Ihr »Hundethema« zunächst mit dem allgemeinen Vor-
gehensschema bei Tierphobien (S. 139ff.) und lösen Sie belastende Hun-
degeschichten aus Ihrem Leben mit der »Erlebnistechnik« (S. 38 ff.) auf.
Fühlen Sie sich nach der Klopfakupressur frei, einem Hund wieder offen
zu begegnen, beginnen Sie am besten mit kleineren bzw. für Sie »unge-
fährlicheren« Exemplaren und wagen Sie sich erst dann – nach guten
Erfahrungen – in die Nähe von größeren bzw. für Sie vormals »gefähr-
licheren Hundeobjekten«. Vielleicht gibt es in Ihrem persönlichen Um-
feld Hunde, mit denen Sie klopfend üben können.

FRANZ, zwölf Jahre alt, hatte starke Angst vor Hunden. Da er abgelegen

auf dem Land wohnt, muss er – um zum Beispiel ins Dorf zu seinen

Freunden zu gelangen – stets ein Grundstück passieren, wo ein großer

Hund lebt. Also galt es, seinen ganzen Mut zusammenzunehmen und

unter Herzklopfen, Anspannung und Schweißausbrüchen mit dem Fahr-

rad eilends die »Gefahrenzone« zu passieren oder zu Hause zu bleiben,

um diese Situation zu vermeiden. Auch anderen Hunden ging er aus dem

Weg und wechselte lieber auf die andere Straßenseite, wenn er in einiger

Entfernung einen Hund erspähte. Selbst das entfernte Bellen führte zu

einiger Anspannung. Einen Zusammenhang mit einem früheren Erlebnis

konnte Franz nicht herstellen. 

Wir klopften beide die Sequenz, während er von seiner Angst erzählte.

So konnte er bereits auftretende leichte Erregungen auflösen. Dann gin-

gen wir mehr in Details, um mögliche Aspekte zu finden. Er konnte sich

an ein konkreten Ereignis erinnern, bei dem er diese Angst erlebt hatte,

Er wählte sich eine Erinnerung aus, bei der er mit dem Fahrrad an diesem

Grundstück vorbeigefahren war (dabei sollte er so tun, als ob er in dieser

Situation tatsächlich sei). Allein die Vorstellung daran, dort vorbeifahren
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zu müssen, löste in ihm bereits ein Unwohlsein der Stärke Fünf aus. Wir

klopften: »Auch wenn ich dieses Herzklopfen und diese feuchten Hände

bekomme, wenn ich daran denke, daran vorbeifahren zu müssen, bin

ich doch o.k.« Nach ein paar Klopfrunden (alternierend mit »Dieses Herz-

klopfen« und »Diese feuchten Hände, wenn ich daran denke, dass ich

daran vorbeifahren muss«) konnte Franz ohne Belastung an diese Situa-

tion denken. 

Dann sollte er beschreiben, wie er sich auf dem Fahrrad diesem Grund-

stück nähert, wie er daran vorbeifährt [der Hund ist noch angekettet]. Wir

klopften jegliche Angstsymptomatik, seine Verspannungen sowie die Ge-

danken, die in ihm auftauchten, und erreichten schließlich eine gesunde

Gleichgültigkeit dem Hund gegenüber. Siehe hierzu auch die »Erlebnis-

technik«, S. 38ff.

Schließlich wählten wir eine Begebenheit, bei der dieser Hund frei auf

der Straße herumläuft und Franz ihn passieren muss: Ein anderer wich-

tiger Aspekt, der in Franz nochmals ein »mittleres Erdbeben« der Stärke

Sechs auslöste. Mit »Auch wenn es meinen Magen zuschnürt und ich

diese Angst habe, dieser Hund könnte mich anspringen und mir etwas

tun, bin ich doch ein toller und mutiger Junge« und »Auch wenn ich die-

sem Hund nicht traue und er mich anfallen könnte, bin ich doch o.k.«

und »Auch wenn ich mich am liebsten unsichtbar machen möchte, bin

ich o.k.« sank die Belastung nach ein paar Klopfrunden auf eine Zwei.

Franz wurde sichtlich ruhiger und meinte lapidar, dass »der Hund eigent-

lich nur herumlaufe und ihn noch nie beachtet habe«. [In seiner Hast und

Panik hatte er dies nie bewusst wahrgenommen!]. Mit »Auch wenn ich Hunde

viel gefährlicher mache, als sie sind, bin ich o.k. und kann mir vielleicht

bewusst machen, dass viele Kinder gerne mit Hunden zusammen sind«

löste sich die restliche Verspannung auf. Wir klopften zusammen noch

weitere mögliche Aspekte (Bedenken und Vorstellungen allgemeinerer

Art, auch mögliche Begegnungen mit Hunden im Dorf und dass Hunde

ihn auch anbellen könnten). 

Im nächsten Termin berichtete er, dass er »ganz normal« an diesem Hund

vorbeigefahren sei und er tatsächlich festgestellt habe, dass der Hund

gar kein Interesse an ihm zeige. Im weiteren Verlauf bestätigte sich seine
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positive Entwicklung: Mittlerweile sind Hunde kein Problem mehr für ihn.

(Aus dem Buch der Autoren Kinderglück mit EFT, siehe Anhang, S. 185)

Angst vor Mäusen und Ratten
Bei Mäusen und Ratten ist nicht davon auszugehen, dass diese Tiere
gleich über Sie herfallen werden, wohl aber davon, dass diese Nager eher
Angst vor Ihnen haben und das Weite suchen, wenn Sie sich in deren
Nähe befinden. Insofern sind Phobien aufgrund von Attacken durch
Mäuse und Ratten eher unwahrscheinlich. Angst ist dann eher darin be-
gründet, dass vor allem für Stadtmenschen die Begegnung mit Mäusen
und Ratten ungewöhnlich ist und damit diese Tiere fremdartig geworden
sind. Deren unerwartetes und plötzliches Auftauchen führt deshalb leicht
zu Stress, zumal sich diese Tiere durch deren rasche Bewegungen nicht
ohne Weiteres lokalisieren und kontrollieren lassen. Auch das Angstver-
halten und Vorurteile seitens erwachsener Bezugspersonen sowie das
Konfrontiertwerden mit bestimmten Ratten- und Mäuseszenen in Fil-
men – selbst in Kinderfilmen, wo beispielsweise Ratten als böse Tiere
dargestellt werden – belasten das Verhältnis zu diesen Nagern. Verän-
dern lässt sich dies wie folgt: 
–  Wenden Sie auch hier das allgemeine Vorgehensschema bei Tierpho-
bien (S. 139ff.) auf dieses Angstgeschehen gegenüber Mäusen oder
Ratten an. Achten Sie auf Ihre Vorstellungen, was Mäuse bzw. Ratten
Ihnen antun könnten, was alles geschehen könnte, wenn sie frei in
Ihrer Nähe herumlaufen würden, und was so schrecklich an ihnen ist.
Gehen Sie in Kontakt mit diesen Gedanken und inneren Bildern und
beklopfen Sie negative Befindlichkeit.

–  Überprüfen Sie auch, ob sich belastende Bilder in Ihnen zeigen, die
aus Filmen stammen könnten, und bearbeiten Sie diese, zum Beispiel:
»Auch wenn meine Hände feucht werden, wenn ich daran denke, wie
in diesem Film der gefesselte Mann in einer Unzahl von Ratten steht
und sie beginnen, an ihm hochzuklettern und ihn anzunagen, ich bin
o.k. und kann mir vielleicht bewusst machen, dass ich in Sicherheit
bin, dass es nur ein Film war und die Ratten nichts dafür können, dass
Menschen derlei ›kranke Gedanken‹ produzieren«, und (während
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Klopfsequenz) »Diese feuchten Hände … wenn ich mich daran erin-
nere … dass …«

–  Denken Sie auch daran, vergangene Schreckerlebnisse mit Mäusen
oder Ratten – sofern Belastungen dabei in Erscheinung treten – mit
der »Erlebnistechnik« (S. 38 ff.) zu beseitigen.

–  Was können Sie tun, wenn Sie dazu bereit sind, sich Mäusen oder
Ratten direkt zu stellen? Vielleicht kennen Sie jemanden, der Mäuse
oder Ratten als Haustiere hält. Oder Sie suchen eine Tierhandlung
auf. In jedem Falle sollten sich diese Tiere in einem Käfig befinden.
Blicken Sie zunächst aus der Ferne auf den Käfig und beklopfen Sie
unmittelbar akutes Missempfinden (im Tierladen z.B. mit dem »Klop-
fen in der Öffentlichkeit«, S. 36ff.). Gehen Sie erst dann weiter, wenn
diese räumliche Entfernung von Störungen »befreit« ist und Sie für
den nächsten Schritt bereit sind.
Wenn Sie dann entspannt direkt vor dem Käfig stehen und diese Tiere
ganz bewusst betrachten, verspüren Sie vielleicht sogar Neugierde
und ein leichtes Kopfschütteln über Ihre vormalige Angst. Ein weite-
rer Schritt könnte sein (der aber nicht zwingend nötig ist und auch
nicht zu einer Mutprobe ausarten sollte), dass Sie den Käfig oben öff-
nen (die Tiere sollen drinbleiben). Möglicherweise können Sie hin-
einfassen und die Tiere berühren – aber erst, wenn Sie sich ganz sicher
und entspannt dabei fühlen! Wer weiß, ob Sie dann nicht auch plötz-
lich Haustierhalter werden …

In einem der Kurse des Autors erregte der Gedanke an Mäuse bei

GERDA ein Gefühl von starkem Ekel und den Impuls davonzulaufen,

was augenblicklich mit der Klopfakupressur angegangen wurde, bei-

spielsweise mit: »Auch wenn ich diesen starken Ekel habe, allein nur

wenn ich an Mäuse denke, ich akzeptiere mich voll und ganz …«.

Während des Klopfens tauchten noch spezifischere Mäuseaspekte auf,

die mit diesem Ekel in Zusammenhang standen: die Vorstellung, die

Mäuse würden an das Essen gehen, sie würden sich im Bett befinden

oder, während sie schlief, über das Gesicht laufen, in den Mund geraten

und verschluckt werden. Gerda schüttelte es richtiggehend bei diesen
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Gedanken. Wir klopften: »Auch wenn es mich bei dem Gedanken schüt-

telt, dass ich die Maus im Mund habe und sie verschlucken könnte, weil

dies ja immer wieder passiert, ich akzeptiere mich voll und ganz …«

Nach dem Beklopfen dieser und weiterer Aspekte atmete sie tief durch

und konnte erleichtert feststellen, dass der Gedanke an eine Maus sie

jetzt unbeeinflusst ließ – das erste Mal seit Jahren. Auch die Frage, ob

ich eine Maus hereinholen dürfe, erregte keinen Stress mehr. Als letzten

Test hielt ich in einiger Entfernung eine kleine Plastiktüte hoch, in der sich

eine »tote Maus« (so hatte ich es bezeichnet) befand: kein Anzeichen von

Unruhe, obwohl sie glaubte, es sei wirklich eine tote Maus (es war nur

eine Spielmaus unseres Katers). Und selbt die Vorstellung, dass sie einer

Maus über den Weg laufen könnte, bewirkte nur ein entspanntes Lä -

cheln.

Angst vor Spinnen
Kleine Ursache – große Wirkung: Dies trifft sicherlich auf irrationale
Ängste gegenüber Spinnen im normalen Wohn- und Lebensumfeld zu.
Natürlich gilt auch hier der Hinweis auf Bedachtsamkeit, wenn man sich
mit Spinnen nicht auskennt und nicht weiß, ob sie giftig sind, was in un-
seren Breiten eher der Ausnahmefall ist. Und eine Vogelspinne (die zu-
fällig in Ihre Gegend gelangt ist) erweckt durch Größe und Aussehen
trotz Unkenntnis gesundes Vorsichtsverhalten. Beim Anblick einer Spinne,
die keine Bedrohung für Unversehrtheit und Leben darstellt, in Angst
und Panik zu verfallen, muss nicht sein und weist auf andere Hinter-
gründe hin. Das andersartige, fremde Aussehen und die Fangstrategien
der Spinnen mit ihren klebrigen Netzen u.a.m. lösen sehr viele Bedro-
hungsphantasien und Angst in Menschen aus. Und diese Ängste werden
in Büchern und Filmen (sogar in Kinderfilmen) geschürt und verfestigt. 

Mit Erstaunen mussten wir in einem Harry-Potter-Film, der für Kin-
der erlaubt ist, mit ansehen, wie eine Riesenspinne mit ihren gefährlichen
Kauwerkzeugen in Gefolgschaft ihrer nicht minder gefährlichen Jungen
in Harry Potter und seinen Freunden eine gute Mahlzeit sieht, sich über
sie hermachen will und sie verfolgt. Wen wundert es, wenn Kinder und
Jugendliche daraufhin Spinnenphobien entwickeln? Und natürlich gibt
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es auch in »Herr der Ringe« eine überdimensionale Spinne, die bereits
andere Menschen verzehrt hat (ersichtlich an den Gerippen), den Helden
bedroht und mit einem Stachel in einen konservierenden Schlaf versetzt.

Wir könnten hier ewig fortfahren, um derlei Szenen zu beschreiben,
denn all das weist auf eine tiefsitzende Angst des Menschen hin, durch
Spinnen gefangen, eingenetzt und gegessen zu werden. Mit Realität hat
dies nichts zu tun, dennoch setzen sich diese Bilder – vor allem im jun-
gen Alter – im menschlichen System fest und werden zu anhaltenden
»Störfeuern«. Und nicht zuletzt erleben Kinder bei Eltern und anderen
Erwachsenen ein Angstverhalten, das das ursprünglich unbelastete Ver-
hältnis zu Spinnen in ein angstvolles verwandelt. Wir wollen aber nicht
verkennen, dass es auch ungute Erlebnisse in der Begegnung mit Spin-
nen gibt, die ihre Wirkungen hinterlassen, wenn einem beispielsweise
die Spinne über das Gesicht läuft und man deshalb aufwacht, oder wenn
man in die Einkaufstasche greift und unversehens eine Spinne in der
Hand hat. 

Für eine Befreiung von Ihrer Spinnenphobie folgen Sie auch hier dem
allgemeinen Vorgehensschema bei Tierphobien (S. 139ff.). Erlauben Sie
sich dabei die wildesten Phantasien und Vorstellungen, was eine leib-
haftige Begegnung mit Spinnen nach sich ziehen könnte und was so
schrecklich an ihnen ist. Vergessen Sie dabei Ihre innere Bildersamm-
lung aus der Fantasiewelt der Filme nicht und suchen Sie bewusst nach
angsterregenden Motiven. Nehmen Sie Ihre negative Befindlichkeit dann
in die Klopfarbeit, zum Beispiel: »Auch wenn ich diese Erstarrung in
mir verspüre, wenn in mir wieder dieses Bild des riesigen Spinnenkör-
pers mit den behaarten Stelzenbeinen auftaucht, akzeptiere ich mich voll
und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese Erstarrung in mir …
wenn in mir wieder … dieses Bild des riesigen Spinnenkörpers … mit
den behaarten Stelzenbeinen auftaucht …«

Sind allgemeine Entspannung und Ruhe bei den Vorstellungen an die
Spinne eingetreten, ist es Zeit, der Spinne persönlich gegenüberzutreten:
Suchen Sie also eine Spinne, schauen Sie aus einiger Entfernung auf sie,
nähern Sie sich dann sukzessive und achten Sie auf spezifische Aspekte.
Je näher Sie an die Spinne herankommen, desto mehr Einzelheiten kön-
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nen Sie erkennen: ihren Körperbau, die langen, dünnen Beine, die Be-
haarung, vielleicht sogar den Kiefer, die unvertraute Art und Weise der
Fortbewegung etc. Sobald eine Reaktion bei Ihnen entsteht, beseitigen
Sie diese mit der Klopfarbeit und gehen erst dann weiter, zum Beispiel:
»Auch wenn mein Herz bis zum Hals schlägt, wenn ich diesen dicken,
ekeligen Spinnenkörper sehe …« Ist die Spinne in einem Netz, stoßen
Sie dieses leicht mit einem Stöckchen an, sodass sich die Spinne bewegt.
Löst dies etwas in Ihnen aus? Gehen Sie verschiedene Spinnensituatio-
nen und Spinnenarten bzw. -größen durch und lösen Sie entstehende An-
spannung mit der Klopfakupressur auf.

Ziel einer Klopfanwendung ist es nicht, dass Sie Spinnen anfassen
sollen (warum auch?), es reicht für eine emotionale Befreiung völlig aus,
wenn Sie gelassen und entspannt eine Spinne an der Wand betrachten
können, in aller Ruhe ein Glasbehältnis holen, die Spinne damit einfan-
gen und aus Ihrem Umfeld entfernen, oder dass Sie in der Natur oder im
Garten unbeeindruckt an einem Spinnennetz vorbeigehen.

HEDWIG kam mit ihrer selbst gestellten Diagnose »Spinnenphobie« in

die Praxis. Sie wollte sich unbedingt davon befreien, weil sie vor kurzem

mit ihrem Mann mitten in der Wildnis ein Ferienhäuschen mit einem

großen Garten gekauft hatte und allein schon bei der Besichtigung ihr

mehrere unterschiedliche Spinnen über den Weg gelaufen bzw. irgendwo

in einer Ecke gesessen waren. »Ich konnte die Natur gar nicht so richtig

genießen, weil ich ständig nach einer Spinnengefahr Ausschau hielt«,

sagte sie.

Wir begannen zunächst allgemein mit dem Begriff »Spinne«, der schon

einiges an Reaktionen in ihr auslöste – von weichen Knien über Flucht -

reflexe bis zu Übelkeit im Hals. 

Wir klopten zum Beispiel mit: »Auch wenn meine Knie weich werden, nur

wenn ich an das Wort ›Spinne‹ denke, bin ich o.k.«, »Auch wenn ich die-

sen Fluchtreflex in mir wahrnehme, wenn ich das Wort ›Spinne‹ ausspre-

che, obwohl jetzt hier gar keine Spinne ist, ich bin o.k.« und »Auch wenn

ich diese Übelkeit spüre, die in meinem Hals aufsteigt, nur wenn ich an

das Wort ›Spinne‹ denke oder es ausspreche, ich akzeptiere mich voll
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und ganz.« Und die Sequenz mit z.B. »Diese weichen Knie … beim Den-

ken an ›Spinne‹ … dieser Fluchtreflex … nur wenn ich das Wort ›Spinne‹

sage … diese aufsteigende Übelkeit im Hals … wenn ich an das Wort

›Spinne‹ denke oder es ausspreche … obwohl hier gar keine Spinne ist

… weit und breit keine zu sehen …« Das Wort »Spinne« entlockte ihr

schließlich nur noch ein Achselzucken. 

Dann sollte sich Hedwig in mehreren Schritten unterschiedliche Spinnen

in verschiedenen Situationen vorstellen – kleine bis große Exemplare, an

der Wand sitzend oder sich frei bewegend, in einem Netz usw. Die je-

weiligen Reaktionen in ihr auf diese Vorstellungen klopften wir so lange,

bis Hedwig den inneren Bildern und Szenen weitgehend neutral begeg-

nen konnte.

In der nächsten Sitzung wurde sie mit einer Spinne direkt konfrontiert.

Diese befand sich zunächst in einem gesclossenen Glas, das für Hedwig

noch nicht sichtbar war. Auf die Frage, ob es Stress in ihr auslöst, wenn

das Glas hervorgeholt werden würde, blieb Sie immer noch ruhig und

neutral. 

Das Glas wurde auf den zirka zwei Meter entfernten Schreibtisch gestellt.

Hedwig blieb immer noch ruhig. Ein Schnippen mit dem Finger an das

Glas bewirkte dann, dass sich die Spinne bewegte. Hedwig wich einen

Schritt zurück und meinte: »Oh je, da ist wohl doch noch etwas in mir –

mein Körper hat das ganz automatisch gemacht.« 

Wir klopften also: »Auch wenn ich dieses Zurückweichen in mir habe,

sobald sich die Spinne bewegt, ich bin o.k.«, »Auch wenn ich scheinbar

am liebsten hier verschwinden würde, weil sich diese sich bewegende

Spinne im Raum befindet …« und »Auch wenn da immer noch etwas in

mir den ›Notknopf‹ aktiviert, sobald eine Spinne sich in meiner Nähe be-

wegt …« Und Klopfsequenz: »Dieses Verschwinden-wollen … ganz schnell

weg … noch immer in mir … sobald eine Spinne sich bewegt … dieses

Zurückweichen … wegen dieser Spinne im Glas … die sich bewegt …

diese automatische Aktivierung des ›Notknopfes‹ … sobald da eine

Spinne in meiner Nähe ist … die sich bewegt …«

Nach einigen Runden wurde Hedwig ruhiger und konnte auf das Glas

schauen, selbst wenn die Spinne sich darin bewegte. 
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In weiteren Schritten mit jeweiligen Klopfdurchgängen näherte sich Hed-

wig dem Glas, bis sie direkt davor stehen konnte, ohne dass sich eine

Reaktion in ihr zeigte.

Der Rest ging sehr schnell und einfach: Hedwig öffnete schließlich das

Glas und sah sich die Spinne näher an. Da sie nicht vorhatte, eine Spinne

in die Hand zu nehmen, waren wir am Ziel. Sie sollte uns schreiben, wie

es ihr mit den Spinnen im Ferienhaus ergeht.

Etwa vier Wochen später schrieb sie eine Mail, dass das Thema »Spinne«

nicht mehr ihr Thema sei. Sie freue sich immer noch nicht, wenn da eine

Spinne in Ihrer Nähe herumkrabbeln würde, aber sie habe das Haus

schon spinnenfrei gemacht, indem sie die Tierchen unbeschadet einfing

(in einem Glas) und in einiger Entfernung wieder frei ließ. Sie bedankte

sich nochmals, weil sie nun endlich auch die »Wildnis«, die sie so liebte,

genießen könne. 

ANGST VOR DEM TOD

Das Thema Tod mit seinen psychischen Auswirkungen ist sehr viel-
schichtig und komplex und kann und soll an dieser Stelle nicht umfas-
send behandelt werden. Wir wollen nur einige wenige beispielhafte
Anregungen zur Anwendung der Klopfakupressur geben, die in vielen
Fällen Unterstützung und Hilfe sein können.

Wo Leben ist, ist auch der Tod, die Auflösung des Bekannten in das
Unbekannte. Der Tod ist ein steter Begleiter, der nicht von unserer Seite
weicht und jederzeit auf uns zugreifen kann. Meist beachten wir diese
Tatsache und latente »Bedrohung« nicht, das Leben verlangt unsere
ganze Aufmerksamkeit. Doch wenn das Lebensende unausweichlich
naht oder wenn durch Unfälle oder andere Ereignisse der Tod ins Be-
wusstsein drängt, kann es sein, dass die davon Betroffenen vom Thema
Tod völlig beherrscht werden, es ihr Leben verdunkelt und lähmt.
Klopfakupressur bringt auch hier wieder »Licht in die Dunkelheit«.
–  Spätestens dann, wenn das Geburtsjahr in weite Ferne gerückt ist,

wird jeder mit der Tatsache des Alterns konfrontiert, die ohne Erbar-
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men daran erinnert, dass das irdische Leben endlich ist. Der Freun-
des- und Bekanntenkreis lichtet sich zusehends, der Körper will auch
nicht mehr so recht und zollt der Zeit seinen Tribut. Immer mehr äu-
ßere und innere Anzeichen deuten unmissverständlich darauf hin, dass
die Lebenskerze doch schon um einiges abgebrannt und die verblei-
bende Lebensspanne überschaubarer geworden ist. Kein Wunder, dass
sich seelische und körperliche Anzeichen von Angst einstellen können
und den »Lebensabend« erschweren, der doch eigentlich noch voll
ausgekostet werden könnte. Es ist gerade in dieser Verfassung wichtig,
sich diesem Thema zu stellen und es offensiv anzugehen – auch mit-
hilfe der Klopfakupressur. 
Blicken Sie auf »den Tod« mit all seinen für Sie erschreckenden Fa-
cetten (dazu können auch Erzählungen und »Wahrheiten« anderer
über den Tod gehören) und beklopfen Sie auftretende emotionale wie
körperliche Erscheinungen von Unbehagen. Gehen Sie alle möglichen
Aspekte und Gedanken an, die um Ihren eigenen Tod und um dessen
Auswirkungen auf Ihr Umfeld kreisen. Klopfen Sie so lange, bis die
»dunklen Wolken« gewichen sind und sich Gefühle der Erleichterung,
Entspannung und Gelöstheit einstellen und in Ihren Fokus wieder
mehr das Leben rückt, zum Beispiel: »Auch wenn ich diese dunkle
Schwere in meinem Herzen trage, die mich niederdrückt, wenn ich mir
vorstelle, dass ich nicht mehr bin, ich akzeptiere mich voll und ganz«,
und (während Klopfsequenz) »Diese dunkle Schwere in meinem Her-
zen … die mich niederdrückt … wenn ich mir vorstelle … dass ich
nicht mehr bin …«

–  Im Sterbeprozess selbst ist es hilfreich, für den Sterbenden diesen Pro-
zess auf emotionaler und körperlicher Ebene durch Klopfakupressur
zu begleiten, damit dieser »Übergang in eine andere Welt« möglichst
sanft und würdevoll gelingen kann. 
Hinweis:Gar nicht so selten ist es, dass die Sterbenden selbst weniger
Probleme mit diesem Abschied haben als die Angehörigen, was je-
doch zu einer emotionalen Belastung beim Sterbenden führt. Damit
der Sterbeprozess in einer entspannteren Atmosphäre stattfindet, soll-
ten die Angehörigen ihre eigenen emotionalen Belastungen mit der
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Klopfakupressur angehen und lindern bzw. auflösen. Damit ist jedem
gedient.

–  Auch wenn wir alltäglich in den Nachrichten mit Schreckensmeldun-
gen konfrontiert werden, bleibt der »Tod« doch meistens weit weg
von unserer Türe, es betrifft nur die anderen. Unerwartete persönliche
Erlebnisse »der anderen Art«, wo dem Tode in die Augen gesehen
wird, reißen die davon Betroffenen aus ihrer Lebensroutine und All-
tagstrance und führen ihnen schonungslos vor Augen, dass das eigene
Leben jeden Moment zu Ende sein kann. Plötzlich funktioniert das
gewohnte Lebensprozedere nicht mehr. Allgemeine Ängste (siehe
S. 50ff.), Krankheitsphobien (siehe S. 95ff.), Gefühle der Lähmung,
Unsicherheiten, depressive Gefühlszustände, körperliche Stresser-
scheinungen etc. treten zutage und machen das Leben – wenn keine
effektive Lösung erreicht wird – unerträglich schwer und freudlos.
Klopfakupressur ist in diesem Fall besonders gut geeignet und erste
Wahl, indem ganz spezifisch mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38 ff.)
in sanfter und effektiver Weise diese traumatisierenden Geschehnisse
und ihre belastenden Ausläufer bearbeitet und beseitigt werden, so-
dass das Leben zurückkehren kann. 
Darüber hinaus sollte auch der positive Aspekt dieser »Begegnung
mit dem Tod« angesprochen und beleuchtet werden, denn hier ergibt
sich die Chance, mehr Bewusstheit über das Leben, über sich selbst
und seine Lebensweise zu erlangen. 
Hinweis: Bei stark belastenden Ereignissen ist in jedem Falle erfah-
rene Klopfunterstützung angeraten!

INGO bekam den Gedanken an seinen Tod nicht mehr los. Überall sah

er Gefahren, traute sich wenig zu und litt an Depression, die sich als Le-

bensunlust, Unsicherheit und »Lähmungsgefühl und innerer Starre« ma-

nifestierte. Dies habe sich »so langsam bei ihm eingeschlichen«. Trotz

Medikamenten blieb dieser ungute Zustand erhalten. Auf die Frage, wann

diese Symptomatik erstmals aufgetreten sei, nannte er den Zeitraum von

vor etwa drei Jahren. Hatte sich da irgendetwas Besonderes ereignet?

Nach längerem Überlegen stieß er auf einen »kleinen Unfall mit dem
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Auto« und fügte schnell hinzu: »Aber da ist ja nichts passiert, nur ein klei-

ner Schreck.« Zumindest war es wert, diese Aussage einer Überprüfung

zu unterziehen. Ingo sollte sich also die ganze Situation noch einmal ver-

gegenwärtigen und intensiveren Kontakt damit aufnehmen. Wir gingen

Schritt für Schritt die einzelnen Bilder durch. Zu seiner Überraschung er-

wies sich dieses Vorgehen als eine für ihn äußerst emotional bewegte

Angelegenheit. Er wurde mit noch immer vorhandenen starken Ängsten

und Körperreaktionen konfrontiert, wie etwa Schreckgefühlen, Todes-

angst, Beklemmungen im Brustkorb, Ausweglosigkeit, Hilflosigkeit, die-

sem mittlerweile wohlbekannten Gefühl der inneren Lähmung (wie er

erkannte, als Zeichen des Schocks, unter dem er anscheinend noch

immer stand). Alle diese und weitere Aspekte wurden jeweils mit der

Klopfakupressur bearbeitet und von Belastung befreit. 

Am Ende konnte Ingo diese Begebenheit belastungsfrei betrachten. Es

fühlte sich für ihn an, als ob »eine Zentnerlast und auch diese Todesläh-

mung« von ihm gewichen war, die er zwar in dieser Situation erfahren,

aber doch irgendwie nie bewusst wahrgenommen hatte. Und doch war

dies mit all den negativen Auswirkungen auf sein folgendes Leben ab-

gespeichert worden. Wie er später mitteilte und sich nochmals bedankte,

habe er »ein zweites, neues Leben erhalten«.

ANGST VOR TUNNELS

Allein die Vorstellung, durch einen Tunnel zu fahren, löst gar nicht so
selten leichtes Unbehagen und innere Unruhe bis hin zu größeren Angst-
zuständen aus. Hierbei haben wir es auch mit Katastrophengedanken zu
tun, lebendig begraben zu werden, zu ersticken, steckenzubleiben und
nicht mehr herauszukommen, und im Besonderen mit der Platzangst-
problematik. Im akuten Extremfall können sich diese Beklemmungen
und Angstgefühle bis zu heftigen Panik attacken aufschaukeln. 

a)  Sind Sie von diesem Angstgeschehen geplagt, hat es sich bewährt,
auf die Störung die Klopfakupressur »im Trockenen« (siehe S. 49, Punkt
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2, und S. 72ff.) anzuwenden. Das heißt: Sie lassen eine Art inneren
»Tunnelfilm« durchlaufen, bei dem verschiedenste Aspekte betrachtet
werden: die Anfahrt zum Tunnel, die Sicht auf den Tunnel, wo sich ein
enges schwarzes Loch auftut, die unvermeidliche Annäherung an den
Tunnel, bei der sich das »Maul« des Tunnels immer weiter aufreißt, um
Sie zu verschlingen, das Eintauchen in das Innere, wo Sie von allen Sei-
ten umgeben sind und Dunkelheit herrscht, das sehnsüchtige Warten auf
das Ende des Tunnels, das einfach nicht kommen will, und schließlich
die ersten kleinen Lichtschimmer und das Herausfahren aus dem Tun-
nel.

Werfen Sie bei diesem Vorgang einen besonders kritischen Blick auf
die Situation, im Tunnel zu sein. Gehen Sie von einem Erfahrungsele-
ment zum nächsten. Sobald eine Belastung eintritt, beklopfen Sie diese,
zum Beispiel: »Auch wenn ich diese feuchten Hände bekomme, wenn ich
mir vorstelle, wie ich mich diesem schwarzen Loch nähere und es sich
immer mehr vor mir auftut, ich akzeptiere mich voll und ganz …« Indem
Sie diese Vorstellungen Bild für Bild durchlaufen, entdecken Sie Ihre
ganz spezifischen belastenden Themen, die Sie eines nach dem anderen
bearbeiten, bis alle Aspekte frei von Störung sind. 

Waren Sie erfolgreich, schließen Sie Ihre Augen, lassen Sie nochmals
den ganzen »Tunnelfilm« in allen Einzelheiten vorbeiziehen, und erlau-
ben Sie sich den vielleicht schon ganz vergessenen Genuss einer ent-
spannten mentalen Tunneldurchquerung. 

JOSEF suchte die Autorin auf, weil er unter panischer Angst vor Tunnels

litt. Er hatte vor etwa zwei Jahren erste Anzeichen von Unwohlsein

während Tunnelfahrten nicht ernst genommen, doch steigerte sich diese

Symptomatik zusehends und hatte nun eine Eigendynamik entwickelt,

die es ihm nur unter größter Willenskraft und unter heftigen physischen

Erscheinungen ermöglichte, in einen Tunnel zu fahren. So vermied er ver-

ständlicherweise Fahrten oder Wegstrecken, die ihn in längere Tunnel

führten bzw. nahm deshalb Umwege in Kauf. Die Vorstellung in einem

Tunnel zu fahren, rief in ihm erschwerte Atmung und Zittern hervor (Ein-

wertung mit Fünf). 
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Wir klopften: »Auch wenn ich jetzt diesen schweren Atem und dieses Zit-

tern in meinem Körper habe, wenn ich an das Fahren im Tunnel denke,

ich akzeptiere mich voll und ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese

Schwere beim Atmen … dieses Zittern in meinem Körper … wenn ich an

das Fahren im Tunnel denke …« Nach ein paar Klopfrunden atmete Josef

erleichtert durch und berichtete, dass es ihm jetzt schon einiges wohler

sei. Die erneute Vorstellung »in diesem schwarzen Loch zu sein« beun-

ruhigte ihn momentan nicht mehr. 

Diese erste »innere Begegnung mit dem Tunnel« war bewusst noch all-

gemeinerer Natur und enthielt noch nicht spezifische Details, um die

mögliche Belastung geringer zu halten und Josef mit einer positiven Er-

fahrung an das Klopfen heranzuführen. In der Folge durchliefen wir den

»Film Tunnelstress« Bild für Bild. Tauchte Unwohlsein auf, hielten wir den

Fokus so lange auf die stressverursachenden Details des jeweiligen Bil-

des und klopften, bis die Belastung gewichen war. Es zeigten sich auf

diese Weise zwei bedeutende As pekte: die Annäherung an dieses

»schwarze Loch«, das immer größer wird und erneut erschwerte Atmung

und Zittern erzeugte, sowie die Angst, nicht mehr herauszukommen,

»verschluckt« zu werden: »Auch wenn ich wieder diesen schweren Atem

und dieses Zittern in mir habe, wenn ich mir vorstelle, dass dieses

schwarze Loch immer näher auf mich zukommt und mich bald verschlin-

gen wird und ich nicht mehr herauskomme, ich akzeptiere mich voll und

ganz«, und (während Klopfsequenz) »Diese Schwere beim Atmen … die-

ses Zittern in mir … wenn ich mir vorstelle … dieses schwarze Loch …

kommt immer näher … es verschluckt mich … und ich komme nicht mehr

heraus …«

Nach zwei Klopfrunden mit dem Zusatz: »… und ich frage mich, ob ich

immer wieder herausgekommen bin, wo auch immer ich war.« Josef zö-

gerte, atmete tief und meinte: »Ja, das stimmt, ich bin ja immer wieder

herausgekommen.« Daran hatte er nie gedacht, denn sein Fokus war

stets darauf gerichtet, drinzubleiben. Auf die Frage, wie er sich fühle bei

der Vorstellung, sich wieder dem »schwarzen Loch«, zu nähern, das ihn

gleich verschlingt, konnte er mit Erstaunen berichten, dass sowohl die

Schwere in ihm als auch das Zittern gewichen war. 
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Wir ließen den Film weiterlaufen und kamen zu einem Aspekt, bei dem

erneut Belastung (»ängstliche schwitzige Unruhe«; Einwertung mit Acht)

eintrat: die Enge im Tunnel, in der er sich eingesperrt fühlte. »Auch wenn

ich diese große ängstliche schwitzige Unruhe in mir habe, wenn ich mir

diese Enge im Tunnel vorstelle, die mich eingesperrt fühlen lässt, ich bin

o.k. …« Josef wurde mit jeder Klopfrunde ruhiger, bis er signalisierte, dass

in ihm jetzt ein Gefühl von Hilflosigkeit und Ohnmacht entstanden sei

(Einwertung mit Sieben). Wir klopften: »Auch wenn ich jetzt dieses Gefühl

der ohnmächtigen Hilflosigkeit in mir verspüre, woher die auch immer

kommen mag, ich akzeptiere mich voll und ganz …« Auch hier brachten

einige Klopfrunden eine spürbare Erleichterung und Befreiung. 

Bis zur nächsten Sitzung war Jiosef während einer Fahrt wieder mit

einem Tunnel konfrontiert worden, den er – wie er mitteilte – schon viel

entspannter gemeistert hatte. Akute Symptome wie leichtere Unruhe und

Ansätze von Angst vor der Enge konnte er mit Klopfen vor Ort entspan-

nen. In dieser zweiten Sitzung verfestigten wir die Ergebnisse, indem er

sich in seiner Vorstellung mit Erinnerungen an vergangene Tunnelfahrten

und mit zukünftigen Tunneldurchquerungen konfrontierte und auftretende

Belastungen auflöste. 

Josef meldete sich einige Wochen später mit der freudigen Mitteilung,

dass »diese schwarzen Löcher« ihn nun unbeeindruckt ließen.

b) Um diese emotionale Befreiung aus a) noch tiefer in Ihrem System
zu verankern und zu verfestigen bzw. um bei mangelndem Klopferfolg
doch noch positive Klopfergebnisse zu erreichen, sollten Sie in sich nach
zurückliegenden stressvollen Tunnelerlebnissen forschen (wie im obigen
Beispiel geschehen) und diese einer Überprüfung auf »Störfelder« un-
terziehen. Sind Sie fündig geworden, bearbeiten Sie die Begebenheiten
mit der »Erlebnistechnik« (siehe S. 38 ff.).

c) Auch wenn Sie durch die »Trockenübungen« bei den Gedanken an
Tunnels angstfrei bleiben, kann es zuweilen geschehen – weil Sie nicht
alle Aspekte des Tunnelproblems in Ihrer Vorstellung angegangen sind,
wie etwa einen Stau im Tunnel, dass sich während der tatsächlichen An-

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



Angst vor dem Zahnarzt 161

fahrt an bzw. der Durchfahrt durch den Tunnel oder anderen Tunnel -
situationen noch akute Reste an Angstreaktionen bzw. Unwohlsein zei-
gen. Denken Sie dann daran, diese akuten Erscheinungen sogleich oder
sobald wie möglich mit der Klopfakupressur anzugehen, zum Beispiel:
»Auch wenn ich noch etwas diese Beklemmung in meiner Brust spüre,
weil ich jetzt in diesem Tunnel festhänge und es nicht weitergeht, ich ak-
zeptiere mich voll und ganz …«

ANGST VOR DEM ZAHNARZT

Auch wenn sich die technischen Errungenschaften in den Zahnarztpra-
xen derart entwickelt haben, dass die physischen Belastungen erheblich
reduziert werden konnten, bleiben emotionale Stresszustände unter-
schiedlichster Ausprägung von leichter Anspannung bis zu manifesten
Ängsten bei vielen Patienten unvermindert erhalten und führen sogar
dazu, dass Zahnarztbesuche gänzlich vermieden werden – zum Schaden
der Zähne, die dann nur noch unter vermehrtem (Schmerz)  Aufwand zu
sanieren sind. Gesellt sich zu diesem »Zahnarztproblem« noch Angst
vor Spritzen (siehe S. 130ff.), kann die notwendige Zahnbehandlung eine
wahre seelische Tortur sein. 

Leiden Sie an »Zahnarztängsten« oder unter Anspannungen beim
Zahnarztbesuch kann Ihnen die Klopfakupressur über diese Hürde hel-
fen, sodass Sie in der Lage sind, sich gelassener und entspannter Ihrem
»Schicksal« hinzugeben. Wie auch bei anderen Themen, machen wir Sie
mit drei Ausgangs situationen bekannt, die Sie entsprechend mit dem
Klopfen bearbeiten können:

a) »Trockenübung«: Um sich emotional auf einen Zahnarztbesuch vor-
zubereiten und das »Feindbild Zahnarzt« in angenehmeren Farben erle-
ben zu können, greifen Sie zu Ihrer Fähigkeit, sich lediglich in Ihrer
Vorstellung auf das Thema Zahnarzt einzulassen:
–  Was empfinden Sie, wenn Sie ganz allgemein an »Zahnarzt« denken?

Machen Sie Ihr Unwohlsein zum Klopfthema, zum Beispiel: »Auch
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wenn ich mich wie erstarrt fühle, wenn ich an ›Zahnarzt‹ denke (mir
meinen Zahnarzt vorstelle), ich akzeptiere mich voll und ganz«, und
(während Klopfsequenz) »Diese Erstarrung in mir … wenn ich an
Zahnarzt denke (mir meinen Zahnarzt vorstelle) …«

–  Welche »unheilvollen« spezifischen Bilder und Gedanken treten in
Erscheinung, wenn Sie an »Zahnarzt« oder »Zahnarztbesuch« denken?
Beklopfen Sie Ihren Stress, wenn Sie Ihren Fokus ganz auf diese The-
men ausrichten: der Geruch im Wartezimmer, der Anblick der Bohr-
geräte und des Zahnbestecks im Behandlungszimmer, die Geräusche
beim Bohren, die Schmerzerwartung, das Hämmern im Kopf beim
Bohren etc., zum Beispiel: »Auch wenn ich mich ganz fiebrig fühle,
wenn ich mir vorstelle, der Arzt greift zum Bohrer, als ob mein Leben
bedroht wäre«, und (während Klopfsequenz) »Dieses fiebrige Gefühl
in mir … wenn ich mir vorstelle … der Arzt greift zum Bohrer … als
ob mein Leben in Gefahr wäre … dieses fiebrige Gefühl in mir …«
Gehen Sie auf diese Weise alle möglichen Zahnarztaspekte mit dem
Klopfen durch, bis Sie – trotz intensivstem Einstimmen auf die Zahn-
arztsituation – bei diesen Vorstellungen frei von Missempfinden sind,
sich möglicherweise sogar Ansätze von angenehmer Gelassenheit für
Sie auftun. Es ist dann durchaus wahrscheinlich, dass Sie entspannter
dem Zahnarztbesuch entgegensehen und die Behandlung in einem
angstfreieren Zustand hinter sich bringen können.

b) Sollte trotz dieser »Klopfprophylaxe« aus a) im realen Geschehen er-
neut Anspannung bzw. Angstgeschehen auftreten, klopfen Sie Ihre akute
Befindlichkeit unmittelbar (ohne Setup), auch indem Sie auf die Klopf-
varianten von Seite 36f. zurückgreifen, zum Beispiel: »Diese angstvolle
Anspannung … in meinem ganzen Körper … weil ich jetzt hier sitze …
und nichts Gutes auf mich zukommt … diese angstvolle Anspannung …
in meinem ganzen Körper …«

Denken Sie daran, während der Anwendung auch dann Ihre Finger-
punkte zu beklopfen bzw. zu massieren, wenn Sie mit der Situation  
einigermaßen zurechtkommen, um diesen guten Zustand stabil zu halten.
Und – soweit dies möglich ist –  tief durchatmen!
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c) Bleiben Anspannung und Ängste trotz mehrmaligen Beklopfens un-
ter a) und b) unverrückbar bestehen oder treten sie erneut unvermindert
in Erscheinung, obgleich nach dem Klopfen Erleichterung bzw. Angst-
freiheit gegeben war, lohnt es sich, einen Blick in Ihre Vergangenheit zu
werfen. Fragen Sie sich, ob sich irgendwelche unguten (Zahn)Ärzte -
erlebnisse (vor allem auch in Ihrer Kindheit) ereignet haben, die mög -
licherweise zu Ihrem gegenwärtigen Problem beitragen. Wenden Sie auf
Ihre »Zahnarztgeschichten« die »Erlebnistechnik« von Seite 38 ff. an. 

KIRSTEN hatte »schon immer große Angst vor dem Zahnarzt« und ver-

mied es weitgehend, zum Zahnarzt zu gehen. Jetzt war ein Zahnarzt -

besuch nicht mehr aufzuschieben, denn ein Zahn meldete sich stetig

und eindrücklich. Der Gedanke an »Zahnarzt« zeigte Ansätze von Panik:

Herzklopfen, Zittern, Atembeklemmung und Angst vor Kontrollverlust.

Wir nahmen Schärfe aus dem Thema, indem wir zum Begriff »Letzter

Buchstabe-Arzt« wechselten, was lediglich zu einem Druck auf dem

Bruskorb führte (Einwertung mit Sechs). Wir klopften zum Beispiel: »Auch

wenn ich diesen Druck auf dem Brustkorb spüre bei diesem Begriff ›Letz-

ter Buchstabe-Arzt‹ …« Erst nach mehreren Klopfrunden sank die Belas -

tung schließlich auf eine Zwei. Beim Begriff »Z-Arzt« zeigte sich mittleres

Herzklopfen, das wir erfolgreich lösen konnten. 

Jetzt war es auch möglich, »Zahnarzt« anzugehen, das – für Kirsten über-

raschend – nur mittleres »Erdbeben« in ihr verursachte, waren es doch

Ärzte, »denen man nicht vertrauen kann«. Bei diesen Worten wurde es

ihr heiß, Tränen traten aus ihren Augen, und sie wurde von Schmerz

überwältigt. Wir klopften, wobei sie die Worte nachsprach: »Dieser große

Seelenschmerz in mir … dieser riesengroße heiße Schmerz in mir … man

kann ihnen nicht trauen … dieser große heiße Schmerz in mir …«

Wir brauchten viele Klopfrunden, bis dieser Schmerz nachließ und Kirsten

tief durchatmete.

Bei den Worten: »denen man nicht vertrauen kann«, stand eine ganz

frühe Zahnarzterinnerung vor ihr: Sie war mit ihrem Vater zum Zahnarzt

gefahren, der sich behandeln lassen wollte. Stattdessen musste sie sich

selbst auf den Behandlungsstuhl setzen, wo sie festgehalten wurde und
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ihr der Arzt zwei Zähne zog. Wir gingen diese Erinnerung mit der »Erleb-

nistechnik« im Detail durch und lösten dabei leidvolle Aspekte auf, wobei

unter anderem auch Empörung, Wut, Hass auf den Vater – ein Thema,

das bei anderen Terminen bearbeitet wurde – gehörten. Das Erlebnis

blieb dann bei erneutem Durchgang belastungsfrei.

Auch der Begriff »Zahnarzt« erlebte jetzt eine wundersame Wandlung in

Kirsten: Er blieb neutral, und Kirsten meinte nur: »Der Zahnarzt kann

kommen! Jetzt entscheide ich selbst, was gemacht wird und was nicht.

Und mein Zahnarzt hat mit dem von damals ja nichts zu tun.« 

Bei einem weiteren Termin überprüften wir die erreichten Veränderungen,

die sich als stabil erwiesen. Wir gingen dann noch verschiedene Zahn-

arztsituationen durch, die sich – außer ein paar kleineren »Bewegungen«,

die wir beklopften – als belastungsfrei erwiesen. Ohne größeren Stress

bewältigte Kirsten den Zahnarzttermin, »das erste Mal ohne diese große

Angst, im Gegenteil gut entspannt-angespannt. Und akut klopfen musste

ich auch nicht«.

Vor allem bei Kindern kann es oftmals ganz einfach gehen, wie der fol-
gende Fall zeigt, bei der die Mutter das »Stellvertreterklopfen« (siehe
auch den Fall auf S. 87f.) für ihre Tochter anwendete (ein weiterer Fall
von Angst vor dem Zahnarzt siehe S. 170f.):

Die TOCHTER, elf Jahre alt, fühlte sich zu »cool«, um selbst zu klopfen

oder die Mutter an sich klopfen zu lassen. Sie war jedoch aufgeregt, weil

eine Zahnbehandlung bevorstand. Beim Zahnarzt saß die Mutter in einer

Ecke des Raumes, während ihre Tochter behandelt wurde. Die Mutter

klopfte unauffällig für ihre Tochter an sich selbst, so als ob sie die Tochter

sei. Leise sagte sie dabei zu sich: »Auch wenn es schwer fällt, mich zu

entspannen, weiß ich, dass ich entspannt und ruhig bleiben kann …« und

»Auch wenn ich Angst davor habe, dass es weh tut …« und »Auch wenn

ich nicht sicher bin, was noch alles auf mich zukommt …« und »Auch

wenn ich dieses Geräusch des Bohrers hasse« und »Auch wenn ich

diese Vibration an meinen Zähnen hasse …« und »Auch wenn ich es

hasse, dass sie mir all dieses Zeug in meinen Mund stopfen …« und
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»Auch wenn es sich anfühlt, als ob es ewig dauern wird …« Die ganze

Zeit über war das Mädchen ruhig – die beste Behandlung, an die sich

die Mutter erinnern konnte. Die Tochter äußerte sogar später, wie einfach

die Behandlung gewesen war (aus dem Buch Kinderglück mit EFT).

Selbst wenn alle Klopfversuche ohne das gewünschte Ergebnis bleiben
sollten, geben Sie nicht auf. Lesen Sie dann die Hinweise auf S. 32ff.
oder wenden Sie sich an einen erfahrenen Klopfanwender, der Ihnen bei
diesem Angstthema weiterhelfen kann. Es ist anzunehmen, dass sich
hinter Ihrem Problem ein komplexerer Zusamenhang versteckt, der mehr
Wissen und Klopfkönnen voraussetzt.
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ANGST  BE I  K I NDERN

Wie im Buch Kinderglück mit EFT (siehe Anhang, S. 185) dargestellt,
lässt sich die »Klopfakupressur nach Benesch« bei Kindern leicht und
altersspezifisch sehr erfolg reich einsetzen. Dies betrifft vor allem auch
kindliche Ängste jedweder Art in den unterschiedlichsten Altersstufen.
Um eine kindgerechte Anwendung der Klopfakupressur zu gewährleis -
ten, ist es nötig, Fantasie und Kreativität in der Anwendung des Klopfens
walten zu lassen. Wir geben Ihnen in diesem Kapitel einige grund -
legende Hinweise, die Sie bei Interesse durch die Lektüre des oben ge-
nannten Buches oder in Seminaren, die das Klopfen bei Kindern zum
Inhalt haben, vertiefen und erweitern können.

a) Bei sehr kleinen Kindern beklopfen Sie die Ängste oder den Schre -
cken auf dreierlei Weise:
–  Direkt am Kind den akuten Stress angehen, indem Sie jedoch nicht

den Setupsatz, die Gamutfolge und die gewohnte Klopfsequenz durch-
führen (dies wollen viele Kinder nicht, da das Beklopfen im Gesicht
als verwirrend wahrgenommen wird), sondern lediglich Punkte beid-
seitig entlang der Wirbelsäule durch sanftes Beklopfen oder Massie-
ren stimulieren (stets von oben nach unten und nicht direkt auf der
Wirbelsäule). Verwenden Sie dabei Daumen und Zeigefinger, die 
jeweils an einer Seite der Wirbelsäule entlanglaufen. Begleiten Sie
diesen Vorgang mit beruhigenden Worten, zum Beispiel: »Dieser
Schre cken in dir … und du kannst dich … gar nicht mehr beruhigen
… dieser Schrecken in dir … und du kannst dich … gar nicht mehr
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beruhigen … du bist meine beste Julia … und alles ist wieder gut …
dieser Schrecken in dir … und du kannst dich … gar nicht mehr be-
ruhigen …«

–  Indirekt den akuten kindlichen Stress angehen, indem Sie das soge-
nannte Surrogatklopfen (Stellvertreterklopfen, siehe Beispiele S. 87f.
und 164f.) zum Einsatz bringen. In diesem Fall klopfen Sie an sich
selbst das Problem Ihres Kindes. Hier verwenden Sie die gewohnte
Klopfroutine mit Setupsatz und Klopfsequenz, zum Beispiel: »Auch
wenn du diesen Schrecken in dir hast und dich gar nicht mehr beru-
higen kannst, du bist meine tolle Julia, aber jetzt ist wieder alles gut,
du bist in Sicherheit und Mama ist ja da«, und (während Klopf -
sequenz) »Dieser Schrecken in dir … und du kannst dich … gar nicht
mehr beruhigen … du bist meine tolle Julia … und alles ist wieder
gut … du bist in Sicherheit … Mama ist da … dieser große Schrecken
in dir …« 
Achten Sie bei dieser Klopfvariante darauf, dass Sie selbst möglichst
frei von Stress sind, da Ihr Kind Ihre Stress-Schwingungen aufnimmt
und sich deshalb trotz des Klopfens vielleicht nicht beruhigen lässt.
Führen Sie also für sich auch einige Klopfrunden durch. 

–  Indirekt bei nicht akutem Geschehen: Zeigt das Kind immer wieder
Angstsymptomatik bzw. allgemeine Ängstlichkeit, führen Sie das Sur-
rogatklopfen durch, zum Beispiel wenn es gerade schläft. Stimmen
Sie sich auf das Problem des Kindes ein, soweit Ihnen dies bekannt
ist, und machen Sie dieses zum Klopfthema. Nehmen Sie sich selbst
möglichst aus diesem Geschehen heraus und dringen Sie immer tiefer
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in das »kindliche Feld« ein. Je mehr es Ihnen gelingt, desto mehr In-
formationen – auch teils sehr überraschende und unerwartete – erhal-
ten Sie aus diesem »Feld«, die Sie nicht interpretieren und als neue
Klopfthemen aufgreifen sollten. 
Sie sitzen also am Bett Ihres Kindes, nehmen Kontakt zum Kind auf
und klopfen an sich, indem Sie die entsprechenden Sätze denken oder
leise flüstern, zum Beispiel: »Auch wenn du immer so ängstlich bist
und dich gar nicht mehr beruhigen kannst, vor allem wenn es ans
Schlafen geht, du bist meine tolle Julia, aber du bist in Sicherheit und
Mama ist immer für dich da«, und (während Klopfsequenz) »Diese
Ängstlichkeit in dir … und du kannst dich … gar nicht mehr beruhigen
… wenn es ans Schlafen geht … du bist meine tolle Julia … und alles
ist wieder gut … du bist in Sicherheit … Mama ist immer für dich da
… diese Ängstlichkeit in dir …«
Nehmen wir an, Sie haben dieses Thema ein Weile beklopft, als plötz-
lich die »innere Eingebung« von dunklen und bedrohlichen Schatten
in Ihnen auftaucht und sich sogar ein kalter Griff an Ihrem Brustkorb
bemerkbar macht. Genau dieses ist das nächste Thema des Klopfens,
zum Beispiel: »Auch wenn in dir diese dunklen und bedrohlichen
Schatten sind, woher sie auch immer kommen, und du vielleicht des-
halb diesen Schrecken in dir hast, der vor allem dann auftaucht, wenn
es ans Schlafen geht, du bist meine tolle Julia, aber du bist in Sicher-
heit, Mama ist immer für dich da und wir vertreiben diese dunk len
Schatten ins Licht«, und (während Klopfsequenz) »Diese dunklen und
bedrohlichen Schatten in dir … diese Angst in dir … wenn es ans
Schlafen geht … du bist meine tolle Julia … und alles ist wieder gut
… du bist in Sicherheit … Mama ist immer für dich da … und wir ver-
treiben diese dunklen Schatten ins Licht … diese Angst in dir … wegen
diese dunklen und bedrohlichen Schatten …«
Greifen Sie alles auf, was unvermittelt in Ihren Fokus tritt und legen
Sie Ihren »erwachsenen Verstand« für ein paar Momente zur Seite.
Klopfen Sie immer wieder – möglichst jeden Abend – die Angst -
erscheinungen Ihres Kindes und lassen Sie sich von den Ergebnissen
überraschen.

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



Angst bei Kindern 169

b) Bei kleineren Kindern können Sie natürlich die Vorgehensweisen un -
ter a) verwenden, doch bezieht dies die Kinder selbst nicht ein. Noch
wirkungsvoller ist es, wenn die Kinder aktiv am Klopfen beteiligt wer-
den. Um eine kindgerechte Klopfanwendung zu gewährleisten, gehen
Sie mit Ihnen in deren Welt, in eine Welt, in der noch alles möglich ist,
in der Schmerz, Angst und anderes einfach vertrieben oder weggezaubert
werden können und in der Klopfreime, Klopfgeschichten, »Zauber-
punkte« und »Klopfzaubersprüche« ihre erstaunlichen Wirkungen haben
(das Buch Kinderglück mit EFT vermittelt reichliches Anschauungsma-
terial und gibt viele praktische Anregungen, das Buch Kiki’s Klopf -
geschichten lädt die Kinder mit Alltagsgeschichten zum Klopfen ein;
siehe Anhang S. 184f.). Sie können Setup und Gamutfolge mit einbe-
ziehen oder auch weglassen und lediglich die Klopfsequenz verwenden.
Die folgenden beiden Fallbeispiele vermitteln Ihnen einen ers ten Ein-
blick in dieses spielerische und »zauberhafte« Klopfen mit Kindern.

JOLENA, vier Jahre alt, hatte bereits Schmerzen wegzaubern können

und wartete schon ungeduldig auf meinen nächsten Besuch. Wie ich er-

fuhr, hatte sie seit einiger Zeit Angst vor Dunkelheit. Nun saß sie also wie-

der auf Mutters Schoß, ich begab mich in die Rolle des Magiers, umgab

das, was folgen sollte, mit einer Aura des Geheimnisvollen und fing an

zu zaubern, indem ich die Angst »herausklopfen« wollte. Und das ging

so: Ich klopfte den Augenbrauenpunkt und rief zusammen mit ihr:

»Angst, schau doch raus, Angst, schau doch raus!« Das Gleiche folgte

bei den nächsten vier Klopfpunkten der Sequenz. Beim Klopfen des

Schlüsselbeinpunktes bemerkte ich aufgeregt flüsternd: »Du, die Angst

schaut jetzt heraus, sie lehnt sich heraus, um zu schauen, wer da an -

klopft!« Dies tat ich an dieser Stelle deshalb, weil sie wegen des Blick-

winkels die Angst selbst nicht sehen konnte. 

Wir klopften einige Runden in dieser Weise und steigerten dabei die Er-

regung. Dann musste es schnell gehen: Das Klopfen unter dem Arm war

mehr ein klopfendes Kitzeln, damit Jolena abgelenkt war, sich ein wenig

schütteln musste und ich ausrufen konnte: »Oh, die Angst ist herausge-

fallen, sie ist auf den Boden gefallen!« Jolena rief sogleich: »Wo, wo ist
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sie?« (Ihre Mutter bestärkte meine Aussage, da auch sie die Angst hatte

herausfallen sehen). Ich sagte zu Jolena: »Sie ist schon verschwunden.

Weißt du, Ängste sind ganz scheu, und sie haben selbst Angst, wenn

sie auf den Boden fallen und laufen dann schnell ganz weit weg.«

Jolena war ganz aufgeregt und tatsächlich überzeugt, dass ihre Angst

herausgefallen war. Ich schlug ihr vor, gleich eine Probe zu machen. Sie

willigte ein und ging in ein halbdunkles Zimmer. Ich blieb mit etwas Ab-

stand hinter ihr. Sie lief aufmerksam um ein paar Stühle und machte noch

einige Runden – sie war voller Stolz und schien auch erleichtert, doch

meinte sie, dass noch etwas Angst da sei. Wir führten weitere Klopfrun-

den in der oben beschriebenen Weise durch und machten erneut die

Runde im dunklen Zimmer – dieses Mal ohne jegliches Unbehagen.

Später (es war schon früher Abend) kam sie nochmals auf mich zu – sie

müsse mir etwas zeigen. Zunächst verstand ich nicht, denn sie lief in die

Toilette und holte Toilettenpapier. Dann erst wurde mir klar: Die Toilette

ist ziemlich langgezogen und man muss einen längeren Weg im Dunkeln

(das Licht war gelöscht) zurücklegen, um zum Toilettenpapier zu gelan-

gen. Sie meisterte diese Aufgabe, die sie sich selbst gestellt hatte und

die ihr zuvor Probleme bereitet hatte, in entspannter Selbstsicherheit und

einer Portion Stolz. Die Ängste sind seither nicht mehr aufgetreten. (Aus

dem Buch Kinderglück mit EFT)

Eine Mutter schreibt über »ein Wunder beim Zahnarzt« (einen weiteren
»Zahnarztfall« mit einem Kind finden Sie auf S. 163f.): 

Es ist mal wieder ein Klopf-Wunder geschehen! Seit zwei Jahren(!) gehe

ich mit meinem (mittlerweile) vierjährigen SOHN regelmäßig zum Zahn-

arzt. Er hat bis jetzt noch nie (auch nicht ansatzweise) den Mund aufge-

macht. Wir versuchten es natürlich mit »Bestechung«, wie beispielsweise

ein kleines Spielzeug aussuchen, zu einem Imbiss gehen usw. Auch ein

Zahnarztwechsel brachte nichts. Also habe ich mir einen Klopfreim aus-

gedacht und diesen dann immer wieder bei meinem Sohn geklopft. Ich

habe drei Tage vor dem Zahnarztbesuch angefangen und immer mal

wieder zwei Runden mit diesem Reim geklopft. Und was soll ich sagen?
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Er sitzt bei seiner Zahnärztin auf dem Behandlungsstuhl und macht den

Mund auf, als wenn es das Selbstverständlichste von der Welt wäre. Da

war ich mal wieder erstaunt, obwohl ich auch bei mir selbst schon einige

positive Klopf-Erfahrungen gemacht habe (z.B. Schokoladen-Gier usw.).

Ich habe übrigens bei meinem Sohn mit der Handkante angefangen mit

dem Satz: »Obwohl Luca diese große Angst vor der Zahnärztin hat, ist

er doch ein ganz mutiger Junge.« Dann der Reim (Vorlage die Reime aus

Kinderglück mit EFT):

Der Luca hat so Angst vorm Zahnarzt [Innenseite Augenbraue]

der möcht da gar nicht hin. [Außenseite Auge]

Macht seinen Mund ja doch nicht auf, [unter dem Auge]

so ist’s in seinem Sinn. [unter der Nase]

Der Geruch und die Geräusche erschrecken ihn so toll, [Kinn]

die Mama hat ihn trotzdem lieb und find’ ihn ganz schön toll [Brustbein]

die Angst, die geht jetzt gaaaaaaaaaaanz weit weg [unter Arm]

weg, weg, weg, weg, weg [Hände klatschen]

Die Mutter ergänzt in einer Folgemail: »... und am letzten Freitag war mein

Sohn total entspannt, sogar als er aufgerufen wurde. Er ist ganz locker

in das Behandlungszimmer gegangen und machte dann ja auch sofort

den Mund auf. Was soll ich sagen? Danke!!!!«

Ein halbes Jahr später erkundigte ich mich bei der Mutter per Email:

»Nachdem Sie mir ja Ihre Klopf-Erfahrung geschickt hatten, interessiert

es mich natürllich, ob dieser Erfolg bei Ihrem Sohn angehalten hat, ob er

also weiterhin so entspannt bleibt, und auch, ob sich dadurch auch noch

etwas anderes bei Ihrem Sohn in positiver Weise bemerkbar gemacht

hat.« Die Antwort erhielt ich umgehend: »Ja, der Erfolg war von Dauer.

Wir hatten bis jetzt nie wieder Probleme beim Zahnarzt. Das geht jetzt

jedes Mal ganz automatisch. Mein Sohn hat auch beim allgemeinen Arzt

nie den Mund freiwillig aufgemacht, wenn mal in den Hals geschaut wer-

den musste. Das hat sich nach dem Auflösen der Zahnarzt-Angst gleich

miterledigt.«

Anmerkung: Machen Sie es in jedem Fall zur Routine, dass Sie mit den
Kindern klopfen, wenn sie von belastenden Erlebnissen berichten. Dabei

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



172 Angst bei Kindern

haben Sie drei Möglichkeiten, je nachdem, was für das Kind am besten
geeignet ist:
–  Sie beklopfen die Punkte des Kindes. 
–  Das Kind klopft bei sich selbst (und Sie mit dem Kind an sich).
–  Sie klopfen nur an sich, weil das Kind das Klopfen nicht mag.
Mit jeder Anwendung der Klopfakupressur beim Erzählen des Kindes
wird die kindliche Seele von Belastungen befreit, und es wird verhindert,
dass sich mehr und mehr »Störfelder« im System festsetzen, die das
Leben des Kindes beschwerlich machen können. 

c) Bei größeren Kindern hat diese Welt der Magie meist bereits ihren
Rückzug angetreten. Je nach Kind kann eventuell noch »gezaubert« wer-
den, aber teilweise muss auch schon in die Erwachsenenform des Klop-
fen übergewechselt werden. Positive Klopfergebnisse verhelfen dem
Kind in jedem Fall zu mehr Selbstwertgefühl, weil sie erfahren, dass es
viel mehr kann, als es gedacht hat, was sich auf sein Leben allgemein
positiv auswirken wird. 

MAX, zehn Jahre alt, litt seit einem Jahr an Problemen mit dem Schlafen:

Er konnte in seinem Zimmer – auch wenn ihn die Mutter ins Bett brachte

und bei ihm blieb – nur sehr schwer einschlafen und wachte in der Nacht

auf, ohne wieder einschlafen zu können, sodass er immer wieder im el-

terlichen Schlafzimmer auftauchte. Natürlich musste auch stets das Licht

an bleiben. Auf Nachfrage nach Hintergründen berichtete er nach an-

fänglichem Zögern, dass er beim Aufwachen in der Nacht auf Geräusche

lausche und Einbrecher phantasiere. Er sollte diese Situation näher be-

schreiben, wobei er dann meinte, dass ein Fremder im Haus sein könnte,

der herumschleicht. Bei diesen Worten verspürte er Angst der Stärke

Drei. 

Um diesen inneren Stress deutlich zu machen, kam der kinesiolgische

Muskeltest zum Einsatz, der bei diesen Gedanken eine schwache Re-

aktion zeigte. Wir klopften die Angst, zum Beispiel: »Auch wenn ich diese

Angst in mir habe, wenn ich mir vorstelle, ich liege im Bett und höre

Geräusche, als ob ein Fremder im Haus herumschleicht, ich bin ein toller
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Max …« Nach drei Klopfrunden sackte er sichtlich in sich zusammen,

zeigte in seinem Gesicht Zeichen von Erschrecken, er hielt auch die Luft

an, schien blasser zu werden, die Augen waren weiter aufgerissen und

starr. Wir wechselten sogleich über in »Dieser Schrecken in mir … diese

Panik in mir … woher sie auch kommt [er konnte keine Zusammenhänge her-

stellen] … ich bin ein toller Max …« Wir klopften einige Runden, bis die

Anspannung sichtlich wieder abnahm und er ganz erleichtert wirkte. Die

Angst war auf eine Einwertung mit Null gesunken. Als Test sollte er sich

erneut vorstellen, allein im Bett zu liegen, diese Geräusche zu hören: Die

Angst war weg. 

Um in ihm dieses Ergebnis noch stärker zu verankern, griffen wir wieder

zum Muskeltest. Bei der noch vor Kurzem bedrohlichen Vorstellung blieb

der Muskel jetzt stark, was in Max sichtlich einen zusätzlichen inneren

»Stärkeschub« hervorrief. Hintergründe für dieses starke und kurz auf-

flackernde Panikgefühl konnte er jedoch nicht benennen. Festzustellen

war, dass er eigene Probleme eher versteckte und sie auch selbst seinen

Eltern nicht so ohne Weiteres preisgab. Wir sprachen dann noch über

weitere Anwendungsmöglichkeiten des Klopfens. Ihm wurde auch ge-

zeigt, wie er in der Schule, in der Öffentlichkeit klopfen kann, und wir

wollten uns dann überraschen lassen, wie es mit dem Schlafen jetzt wohl

sei. 

Zwölf Tage später erbrachte das Telefonat mit der Mutter eine positive

Rückmeldung: Max schläft jetzt eindeutig besser, schläft viel schneller

ein, wacht nur noch gelegentlich in der Nacht auf und fällt dann meist

gleich wieder selbst in den Schlaf, sodass er bislang nur einmal im elter-

lichen Schlafzimmer erschienen ist. Ein weiterer positiver Effekt zeigt sich

darin, dass er sich jetzt offener gibt und erstmals seinen Eltern gestand,

dass er Ängste habe, dass Papa, Mama oder seiner kleinen Schwester

etwas passieren könnte. Dies wird dann Thema einer weiteren Sitzung

sein müssen.

NOAH, sechs Jahre alt, hatte eine Angst entwickelt, etwas Bedrohliches

könnte unter seinem Bett versteckt sein. So traute er sich nicht mehr,

abends alleine in sein dunkles Zimmer zu gehen bzw. sich darin aufzu-
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halten. Dieses für ihn ungewöhnliche Verhalten deutete auf einen ver-

steckten Zusammenhang hin. Auf Nachfrage, was sich unter seinem Bett

befinden könnte, sagte er: »Etwas, das lange, haarige Arme und riesige

Glutaugen und eine schaurige Stimme hat.« Wir klopften diese inneren

Bilder, die Angst und den Schrecken, die sie in ihm hervorriefen, und seine

dabei auftretenden körperlichen Wahrnehmungen so lange, bis die Vor-

stellung dieser Bilder keine negativen Reaktionen mehr erzeugte. Als er

dann gefragt wurde, ob er sich diese »Monster« selbst ausgedacht oder

irgendwo schon gesehen hatte, erinnerte er sich, dass diese in einem

Zeichentrickfilm im Fernsehen aufgetaucht waren. Während er von die-

sem Film berichtete, klopften wir weiter nur die Klopfsequenz und ach-

teten auf mögliche Anzeichen von Belastung. Er blieb jedoch ruhig. Am

Schluss meinte er: »So toll seien diese Figuren auch nicht.« Er zeigte in

der Folge auch keine Ängste mehr. (Aus dem Buch Kinderglück mit EFT)

Eine unserer Kursteilnehmerinnen berichtet von einem MÄDCHEN mit

Angst, die Mama zu verlieren: Ich bin immer wieder verwundert, wie leicht

und schnell das Klopfen bei den Kindern funktioniert. Die klopfen einfach

mit, obwohl sie noch gar nichts von dieser Methode wissen. Eine Mutter

rief ganz verzweifelt an, dass sich ihre Tochter plötzlich nicht mehr alleine

in die Schule zu gehen wagte, sie müsse sie bis vor die Schultüre be-

gleiten, und selbst dann gäbe es noch Tränen. Außerdem gelte das nicht

nur für die Schule, sondern auch für die Nachmittagstätigkeiten und für

zu Hause, wenn sie (die Mutter) aus dem Zimmer gehe. Kurzum, eine

starke Angst, die Mutter zu verlieren.

Ich fragte das Kind, ob es diese Angst schon mal gehabt hatte. Daraufhin

antwortete das Mädchen: »Ja, als ich vor ein paar Wochen von der

Schule nach Hause kam und klingelte, öffnete meine Mama mir die Haus -

türe nicht. Ich stand alleine da und hatte schreckliche Angst.«

Ich fragte dann, was sie denn gemacht habe. Sie berichtete, dass sie

zur Nachbarin gegangen sei, ihr erzählt habe, was geschehen sei, und

sie so lange bei der Nachbarin hätte bleiben können, bis die Mutter wie-

der nach Hause gekommen sei [die sich nur kurz vom Einkaufen verspätet

hatte]. Wir klopften: »Auch wenn ich jetzt die große Angst in mir spüre
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(Einwertung mit Neun), wenn ich nur daran denke, meine Mutter zu ver-

lieren, bin ich ein tolles Mädchen und weiß, dass Mama und Papa mich

lieb haben« – »Diese große Angst in mir, meine Mama zu verlieren …«

oder »Auch wenn ich jetzt so eine große Angst in mir habe, mache ich

mir fest bewusst, dass ich es damals ganz toll gemacht habe, meine Mut-

ter wiederzufinden, und weiß, dass ich auch in Zukunft eine Lösung fin-

den werde.«

Ich fragte sie, ob sie denn auch glaubt, dass ihre Mutter sie so lange su-

chen würde, bis sie sie finde. Daraufhin kam ein klares »Ja«. Wir klopften

auch das Thema: »Meine Mutter und mein Vater machen das Beste für

mich, und ich bin davon überzeugt, dass sie mich so lange suchen wür-

den, bis sie mich wiederfinden.«

Daraufhin entspannten sich die Gesichtszüge, das Mädchen atmete

durch. Man hätte auch noch die »Erlebnistechnik« (siehe S. 38ff.) anwen-

den können, aber ich hatte das Gefühl, dass sich die Situation schon

entstresst hatte. Als ich das Kind nochmals an die »verlorene Mutter-Si-

tuation« denken ließ, ging es ihr gut, und es kam keine negative Emotion

mehr, sondern eher »Stolz, es geschafft und gut gemacht zu haben« zum

Vorschein. Dieses Stolz-Gefühl gab ihr zudem Sicherheit für die Zukunft,

und es zeigte sich auch bei der Vorstellung, dass die Mutter oder sie

»verloren« gehen könnte, keine negative Emotion mehr.

Rückmeldung der Mutter: »Ich weiß eigentlich immer noch nicht genau,

was beim Klopfen abläuft, aber meine Tochter geht wieder alleine in die

Schule, und die Oma hat mich angeredet, was mit meiner Tochter pas-

siert sei, sie sei wieder so fröhlich geworden.«

Ja, solche Rückmeldungen überraschen mich immer wieder, obwohl ich

immer wieder erfahre, was sich beim Arbeiten mit der Klopfakupressur

lösen kann.

Hinweise:
–  Erzwingen Sie nicht, dass das Kind klopfen muss. Seien Sie ein gutes

Vorbild, beklopfen Sie selbst Ihre eigenen Probleme und führen Sie
das Klopfen auf kindgerechte Weise ein. Wenn es uns Erwachsenen
gelingt, das Interesse und die Selbstverständlichkeit der Anwendung
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der Klopfakupressur beim Kind zu wecken, haben wir dem Kind ein
wertvolles Instrument für das Leben mitgegeben, mit dem es erfolg-
reicher und unbeschwerter seinen Weg gehen kann.

–  Denken Sie auch daran, dass kindliche Probleme gar nicht so selten
das Ergebnis von »gestörtem« Verhalten seitens der Erwachsenen
sind. Hier bringt es wenig, das Kind mit der Klopfakupressur an das
Problem des Erwachsenen anzupassen. Es ist in diesem Falle vielmehr
angeraten, dass der Erwachsene seine Probleme mit dem Klopfen an-
geht und beseitigt. Oftmals führt dies dazu, dass sich die kindliche
Störung »in Luft aufgelöst« hat.
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ANGST  BE I  T I EREN

Wer Tiere hält, kann leicht erkennen, dass auch diese Geschöpfe Angst-
verhalten bei bestimmten Situationen kennen, die aus unserer mensch-
lichen Perspektive ungefährlich sein mögen und dennoch Angst- und
Fluchtreaktionen aktivieren. Tiere sind ganz eigene »Persönlichkeiten«
mit  individuellen Reaktionsmustern, wobei Erfahrungen – wie bei den
Menschen – in unterschiedlicher Weise Wirkung hinterlassen. Aus ener-
getischer Sicht sind sowohl Mensch als auch Tier letztendlich Energie-
systeme, in denen sich Störfelder festsetzen können, die zu sichtbaren
Belastungen führen. Da die Klopfakupressur gezielt diese Störinforma-
tionen im System beeinflusst, ist es nicht verwunderlich, dass das Klop-
fen bei Tieren aller Art in hohem Maße wirksam ist, was durch unsere
Erfahrungen sowie von Klopfanwendern weltweit Bestätigung findet.

Es versteht sich, dass beim Klopfen von Tieren Anpassungen in der
Klopftechnik vorgenommen werden müssen, die teilweise dem ähneln,
wie wir es bei der Anwendung bei Kindern beschrieben haben. Wenn
Sie klopfen wollen, steht im Vordergrund Ihre Fähigkeit, sich auf das
(erkennbare) Problem des Tieres zu fokussieren, da Ihnen das Tier ja
nicht berichten kann, was ihm fehlt. Ein erster Anhaltspunkt ist das of-
fensichtliche Symptom, wenn beispielsweise ein Pferd steigt, sobald es
in den Anhänger soll, oder wenn ein Hund bei Gewitter den ängstlichen
Rückzug antritt. Nehmen Sie diese Erscheinungen als Beginn der Klopf-
anwendung und öffnen Sie sich für unvermittelt erscheinende Worte,
Bilder und Gefühle im sich entfaltenden Klopfverlauf, die Sie dann als
neue Klopfthemen aufgreifen. Gehen Sie also auf diese Weise immer
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mehr in das »Feld des Tieres«. Es bestehen zwei Möglichkeiten in der
Vorgehensweise:

a) Sie beklopfen direkt das Tier. Hierbei unterscheiden wir wiederum
zwei Varianten je nach Größe und Reaktionsverhalten des Tieres. 
–  Bei großen Tieren wie Pferden, Kühen, Schweinen und auch Hunden

(wenn diese es sich gefallen lassen) können Sie ganz gut Klopfpunkte
am Tier stimulieren, während Sie mit ruhiger Stimme zum Tier spre-
chen, zum Beispiel: »Auch wenn du diese Angst vor dem Hänger hast
und dich dagegen wehrst, hineinzugehen, du bist meine beste Sally,
und du bist in Sicherheit«, und (während Klopfsequenz) »Diese Angst
vor dem Hänger in dir … diese Angst vor dem Hänger in dir … du
bist in Sicherheit …«

Es kann sein, dass sich das Tier mit dem Klopfen zusehends beruhigt
und dann bereitwilliger in den Hänger geht. Aber vielleicht zeigen
sich die positiven Klopfauswirkungen gar nicht, weil das offensicht-
liche Verhalten nur Ausdruck eines anderen Themas ist. Auch Tiere
sind keine wesenlosen Maschinen, sondern hochkomplexe Geschöpfe
mit ganz eigenen Problemaspekten, denen Sie jedoch auf die Spur
kommen, wenn Sie auf das achten, was aus »dem Feld des Tieres« an
Informationen zu Ihnen »spricht«, wie es das folgende Beispiel zeigt. 
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Eine Pferdebesitzerin, die das Klopfen bei uns gelernt hat, schreibt: Un-

sere Stute Jessi hat seit zirka einem halben Jahr auf einmal Platzangst

im Hänger. Sobald der Hänger in Bewegung kam, geriet sie in Panik und

strampelte mit den Füßen, bis sie halb im Hänger lag, danach stand sie

zitternd im Hof. Hab dann dann an ihr geklopft, also: »Diese Scheißangst

vorm engen … wackligen Hänger … Hilflosigkeit … Einsamkeit … jetzt

muss ich irgendwo hin, wo ich gar nicht hin will … ausgeliefert sein.«

Ojeee, da kamen Sachen, da könnt ich ein halbes Buch schreiben. [Die

Autorin dieses Beitrages hat an der Stute geklopft, sich dabei auf das Problem

der Stute eingestimmt, ist also in deren Energiefeld ›gegangen‹ und hat so diese

Informationen aus dem Feld wahrgenommen.] Und so zirka nach einer Wo -

che, während ich wieder und wieder am Klopfen war, sagt sie auf einmal

zu mir [also Informationen aus dem Energiefeld der Stute]: »Und sowieso gefällt

mir die linke Seite im Hänger überhaupt nicht, stell mich auch mal rechts

hin.« Top, das habe ich dann gleich gemacht: Jessy trottete dann ganz

ruhig in den Hänger, stand ganz ruhig sogar bei 60 Sachen in der Kurve.

Eine weitere Pferdebesitzerin berichtet: Mein Pferd [eine Stute] reagiert

genauso gut auf das Klopfen wie ich. Ihre Haut/Allergieprobleme habe

ich gelöst. Sie hat nach meiner Meinung eine Latexallergie, und nachdem

ich alle Reitsachen ausgetauscht habe, hat sie wieder ein wunderschö-

nes Fell, und sie juckt sich auch nicht mehr. Was zurückblieb, war eine

große Nervosität und Schreckhaftigkeit. Nach eurem Rat habe ich sie

vor jeder Reitstunde geklopft. Der Erfolg ist grandios. Sie geht problemlos

in der Reithalle, auch in die Ecken, die sie sonst so furchtbar fand, und

im Gelände ist sie die Ruhe selbst. Sie ist wie früher und hat ihr inneres

Gleichgewicht wieder gefunden. Einfall toll.

–  Ähnlich wie unter den Abschnitten zuvor, verfahren Sie bei kleineren
Tieren oder bei Tieren, die das Klopfen an den Punkten »ablehnen«
wie z.B. Katzen, Mäuse, Ratten. Stimulieren Sie hier jedoch leicht
(mit Beklopfen oder kreisendem Massieren) die Rückenpunkte beid-
seitig entlang der Wirbelsäule jeweils stets in Schwanzrichtung (siehe
»Rückenklopfen, S. 167).
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b) Bei einer Schildkröte, bei Fischen etc., an denen Punkte nicht direkt
beklopft werden können, bzw. bei Tieren, die das direkte Beklopfen nicht
mögen, lassen sich die beschriebenen Varianten nicht anwenden, sodass
Sie auf das Surrogatklopfen (siehe Seiten 87f. und 164f.) zurückgreifen.
Das Gleiche gilt, wenn Sie aus der Entfernung etwas für das Tier tun
wollen. 

Eine Klopfanwenderin schreibt: Meine Katze hatte immer wieder Angst

vor Gewitter. Sie springt dann erschreckt auf und zieht sich in die hin -

terste Ecke zurück, aus der sie sich erst nach längerer Weile wieder vor-

sichtig herauswagt. Ich klopfte bei mir – wenn sie bei mir lag – für sie

etwa fünf Wochen lang mehrmals jeden Tag einige Minuten, indem ich

mich auf sie konzentrierte: »Auch wenn du diese Angst vor dem Donner,

diesem lauten Knall hast, der wirklich laut für dich sein muss, du bist

meine tolle Mimi und du bist in Sicherheit …« Dann kam wieder ein Ge-

witter mit ständigem Blitzen und nahem Donner. Zu meinem Erstaunen

reagierte Mimi jetzt ganz anders: Sie blickte nur kurz hoch und blieb auf

ihrer Decke liegen. Keine Spur von Stress mehr.

Wie bei Kindern spielt bei den Problemen des Tieres gar nicht so selten
die Befindlichkeit von »Herrchen« und »Frauchen« eine nicht zu unter-
schätzende Rolle. Störfelder des Menschen übertragen ihre Informatio-
nen auf das Tier, das dann als Spiegel für den Menschen wirkt. Vielleicht
haben auch Sie schon die weit verbreitete Aussage gehört, dass »das Tier
das Problem des Besitzers trägt«, dass beispielsweise der Hund Ängste
zeigt, weil das »Frauchen« von Ängsten beherrscht wird, oder das Pferd
nicht in den Hänger will, weil das »Herrchen« eine ähnlich gelagerte
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Problematik von beispielsweise Angst vor Eingesperrtsein zum Thema
hat. Diese Erscheinung wird jedoch eher bei engen Verbindungen zwi-
schen Tier und Mensch zu erwarten sein, wie sie zwischen Pferd und
Mensch oder Hund und Mensch gewöhnlich bestehen. Doch dies schließt
andere tiefer gehende Tier-Mensch-Beziehungen nicht aus. 

Denken Sie also daran, sich zu fragen, ob die Angsterscheinung (oder
auch eine andere Problematik) beim Tier einen Hinweis auf eigene The-
men gibt, die Sie dann mit der Klopfakupressur bearbeiten können. Es
wäre nicht verwunderlich, dass die Angsterscheinung des Tieres ver-
schwunden ist, sobald Sie selbst Ihr Problem gelöst haben. Hier ein Bei-
spiel:

Bei einem Besuch, stellte sich heraus, dass die Hündin unserer Gast -

geber Fremde unentwegt anbellte und sich stets vehement dagegen

sträubte, ohne Frauchen das Haus zu verlassen. Mehrmaliges Klopfen

an ihm und im Surrogatverfahren aus der Ferne im Verlauf einiger Wo-

chen halfen wenig, daran etwas zu verändern. Es musste demnach mit

einem anderen Thema etwas zu tun haben. 

Also musste das Frauchen »unter die Lupe« genommen werden, wobei

verborgene Ängste vor Verlassenwerden zutage traten, die mit der Tren-

nung der Eltern und ein Leben im Internat zu tun hatten. Wir lösten diese

Themen in einigen Sitzungen zufriedenstellend auf, sodass sich Frauchen

befreiter fühlte. Als »Nebenwirkung« zeigte sich auch ihre Hündin ent-

spannter, bellte weniger und ließ sich ohne Sträuben an die Leine neh-

men.

Wir haben Ihnen sicherlich nur einen winzigen Ausschnitt der Möglich-
keiten beschrieben, mit Tieren zu klopfen und deren Leiden zu mindern.
Aber nur Mut: Experimentieren Sie und wagen Sie sich auch an das
scheinbar Unmögliche. Alles ist letztendlich Energie und Information.
Warum also soll sich eine Tiergattung oder ein bestimmtes Problem mit
der Klopfakupressur nicht auch positiv beeinflussen lassen?
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ZUM  AUSKLANG

Wir haben Ihnen in diesem Buch mit zahlreichen Anregungen und an-
hand vieler Beispiele exemplarisch das »Klopfen« von spezifischen und
weiteren Ängsten vorgestellt und sind überzeugt, dass Sie mit diesem
Wissen bereits gute Ergebnisse erzielen werden. Doch nicht immer set-
zen die Erfolge sofort ein. Lassen Sie sich deshalb nicht entmutigen.
Auch Sie werden die positiven Wirkungen der Klopfakupressur noch
weitaus stärker erleben können, wenn Sie Ausdauer zeigen, immer wie-
der üben, an »Misserfolgen« lernen, sich in dieser Methode weiterbilden
und notfalls fachliche »Klopfhilfe« in Anspruch nehmen.

Angstwahrnehmungen sind – wie wir beschrieben haben – Ergebnis
von »Störfeldern« im menschlichen wie tierischen und auch pflanzlichen
Energiesystem. Diese lassen sich grundsätzlich beheben. Doch wir alle
befinden uns im Umgang mit diesen unseren Lebensenergien noch im
Anfangsstadium, sodass manche »Wege zur Befreiung« noch holprig
verlaufen oder Türen noch verschlossen bleiben. Die positiven Erfah-
rungen mit diesen Energietechniken verdeutlichen uns jedoch, dass viel
mehr möglich ist, als gegenwärtig angenommen wird – und Sie selbst
können durch Ihre eigenen Klopferfahrungen Zeuge dieses Aufbruchs
in ein neues »Energiezeitalter« in Medizin und Psychotherapie sein. 

Ein wichtiger Gewinn dieser Entwicklung besteht darin, dass Sie in
die Lage versetzt werden, Wohlbefinden und Gesundheit auf einfachste
Weise zu erreichen. Mit der Methode der Klopfakupressur liegen Ge-
sundheit und Angstfreiheit im wahrsten Sinne des Wortes wieder in den
eigenen Händen. Geben Sie sich und dem »Klopfen« eine Chance, auch
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wenn Sie manches, mit dem Sie in diesem Buch konfrontiert wurden,
für unglaubwürdig halten, weil es zu einfach erscheint. Aber muss die
Lösung von Problemen immer in komplexen Theorien und Anwendun-
gen liegen oder ist die »Wahrheit« doch ein »Kind des Einfachen«?

Nur die praktischen Erfahrungen mit der Klopfakupressur werden
Ihnen diese Frage beantworten können und Ihre berechtigten Zweifel
bestätigen oder widerlegen. Auch wir sind diesen Weg gegangen und
haben Ihnen in diesem Buch unsere Antwort wiedergegeben.

Wir sind guten Mutes, dass Sie eine positive Antwort erhalten wer-
den – doch wie bereits erwähnt, nicht immer unmittelbar und für alle
Fälle. Anderes zu behaupten, wäre selbst für erfahrene Klopfanwender
vermessen. Doch wissen wir aus unserer Erfahrung, dass Sie berechtigte
Hoffnung haben dürfen, sich und andere von Ängsten vollständig und
anhaltend befreien zu können.

Dies wünschen wir Ihnen und Ihren Klienten, und wir hoffen, dass
dieses Buch seinen positiven Beitrag hierzu leisten wird. Und gerne
hören wir von Ihren Erfahrungen, die wir über unseren Newsletter mit
anderen teilen werden. 

Viel Erfolg und alles Gute wünschen Ihnen
Doris und Horst Benesch
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ANHANG

ADRESSEN UND INFORMATIONEN

Die Autoren haben selbst eine Website eingerichtet, auf der Sie Allge-
meines und Aktuelles zu KnB erfahren können:

https://www.knb-klopfen.de

Klopfanregungen und Fallbeispiele finden Sie in den kostenlosen Klopf-
News unter https://www.knb-klopfen.de/archiv

Unter der Adresse https://www.knb-klopfen.de/kurse können Sie das
KnB-Kurs- und KnB-Ausbildungsangebot kennenlernen.
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Hinweis: Die Bücher von Horst und Doris Benesch finden Sie ab Juli 2023
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DER AUTOR

HORST BENESCH, Jahrgang 1950, studierte Lehr-
amt an Gymnasien und Psychologie, ausgebildet
in verschiedenen Verfahren der humanistischen
Psychologie. Er ist Heilpraktiker (eingeschränkt
auf das Gebiet der Psychotherapie), Begründer der
KnB-Klopfakupressur, KnB-Therapeut und KnB-
Trainer. 

Aktuelle Bücher von ihm:
•  Stolpersteine auf dem Weg (Lyrik), Nimrod-Literaturverlag 2000

(über den Autor erhältlich)
•  Klopf dich gesund – körperliche und emotionale Probleme lösen
•  95 Klopftipps und mehr – Ein Knb-Lesebuch mit hilfreichen Anre-
gungen zur Anwendung der Klopf akupressu

•  Frei von Angst – Mit der KnB-Klopf akupressur zu neuer Lebensqualität
•  Kinderglück mit KnB – Die Anwendung der KnB-Klopfakupressur bei
Kindern

•  Befreit von Allergie mit der KnB-Klopfakupressur
•  Befreit von Allergie mit der KnB-Klopfakupressur - Teil 2: KnB und
kinesiologischer Muskeltest

Horst Benesch ist auch anerkannter Trainer in EFT und bietet Vorträge,
Kurse und Ausbildungen in KnB und einen von ihm entwickelten Lehr-
gang zum »Professional in Klopfakupressur/KnB«. Näheres hierzu auf
seiner Website https://www.knb-klopfen.de.

Oder wenden Sie sich direkt an:
Horst Benesch, Tel.: 08246-2319637

E-Mail: mail@knb-klopfen.de

© benesda-Verlag, Nagygörbő, https://www.benesda-verlag.de



DIE AUTORIN

Doris Benesch ist Heilpraktikerin, Professional in
Klopfakupressur, Begründerin der KnB-Klopfaku-
pressur. Sie arbeitete 15 Jahre in eigener Praxis in
München und Memmingen. Seit ihrem Umzug
nach Ungarn bietet sie Sitzungen online an.

Weitere aktuelle Bücher von ihr:
–  Kinderglück mit KnB – Die Anwendung der KnB-Klopfakupressur bei
Kindern, benesda-Verlag

–  95 Klopftipps und mehr – Ein KnB-Lesebuch mit hilfreichen Anre-
gungen zur Anwendung der Klopfakupressur, benesda-Verlag

–  Kiki’s Klopfgeschichten – Vorlesegeschichten für die Anwendung der
Klopfakupressur bei Kindern, benesda-Verlag

Näheres auf ihrer Website https://www.praxis-doris-benesch.de. 

Oder wenden Sie sich direkt an: 
Doris Benesch, Tel.: +49 8246/2319639

E-Mail: kontakt@praxis-doris-benesch.de
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