ERGANZEND UND |
HILFREICHF

PEP ist eine die -
Selb stwirksamkeithhg.\

aktivierende Zusatz-
technik, die sich ¥ =
gut in die allgemeine
Psychotherapie, '™
ins Coaching, in
die Stressmedizin, in
die psychosomatische
- Grundversorgung und
in die Traumatherapie
integrieren lasst., ¥

KORPER UND SEELE
CHUBLEBESTEHEN
U EINEM GROBEN
TELLAUS KORPER-

WAHRNEHMUNGEN.

SUMMEN
UND ZAHLEN

Kuch das gehért zu

PEP dazu. Es geht
darum, viele gleich-
zeitige Reize ins Gehirn
zu senden, um so

neue Verkniipfungen
zwischen den Hirn-
arealen zu schaffen.

SPUREN UND \

BEVENNEN | '

Mit PEP lassen sich |
orofurktionale :

; Ema‘h‘oum vergleichs—
weise Leicht ul& ;

schiell wad frotadem

arholtend verandern.
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Wenn wir den speziellen Punkt unter dem SchlUsselbein gefunden haben,
reiben wir die Stelle im Kreis und beginnen dann mit dem Klopfen. Immer dabei:
unser Satz der Selbstakzeptanz — und wir splren, wie das eben noch empfundene
Gefuhl von Stress und SelbstvorwUrfen sich langsam verfllichtigt. Was wir
da machen? Na, die PEP-basierte Klopfakupressur! Was das ist, wie sie

funktioniert und was sie bewirken kann, erklart Dr. Michael Bohne

err Dr. Bohne, was ist

PEP - konnten Sie den Begriff

und das, was dahintersteckt,

bitte erklaren?

PEP ist eine Art psychotherapeu-

tischer Brithwiirfel. Es ist eine

Methode, in der ich die tber-
zeugendsten Aspekte, Ideen, Strategien
und Interventionen, die mir im Laufe
meiner Berufstitigkeit als Arzt, Coach,
Psychotherapeut und Psychiater begeg-
net sind, zusammengebracht habe.
Daraus ist so eine Art ,Best of der
Psychotherapie® fiir mich und meine
Arbeit geworden. PEP ist zum einen eine
Klopftechnik, mit der man sehr gut und
ziemlich schnell belastende Emotionen
wie Angste, Scham, Peinlichkeit, Hilf-
losigkeit, Hoffnungslosigkeit, Arger und

Waut verdndern kann. PEP besteht aber
aus weit mehr als dem Klopfen. Es gibt
Tools, mit denen man hartnickige, auch
unbewusste Losungsblockaden auf-
spiiren und tiberwinden kann. Das Kern-
stiick von PEP besteht aus einem Selbst-
werttraining. Die Abkiirzung ,,PEP“ steht
iibrigens fiir Prozess- und Embodiment-
fokussierte Psychologie.

Bei welchen Beschwerden

setzt man PEP noch ein?

PEP eignet sich zur Behandlung von
Angsten, posttraumatischen Belastungs-
stérungen und Depressionen ebenso,
wie zur Uberwindung negativer und
storender Gefiihle ganz allgemein. Auch
in der Schmerzbehandlung von chroni-
schen Schmerzpatienten und in der

DR MI(HAEL BOHN[

Facharzt fiir Psychiatrie und

Psychotherapie. Er ist auBerdem
Buchautor und einer der bedeu-
tendsten Vertreter der Klopftechni-
ken im deutschsprachigen Raum
und hat diese entmystifiziert und
prozessorientiert weiterentwickelt
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Suchtmedizin machen wir gerade sehr
interessante und beeindruckende
Beobachtungen. Die Uberwindung von
Selbstwertproblemen stellt in der PEP
ein Kernstiick dar.

PEP wird also unter anderem gegen
Stress und zur Starkung des Selbst-
wertgefiihls angewandt. Was genau
passiert da in unserem Korper und in
unserer Psyche, wenn wir klopfen?
Die Erfahrung der Selbstwirksamkeit
steigert unser Wohlbefinden, Dopamin,
eines der sogenannten Gliickshormone,
wird ausgeschiittet. Durch die Be-
rithrung der Haut auflerdem Oxytocin,
ein Bindungshormon, welches auch
unsere Beziehung zu uns selbst ver-
bessert. Aulerdem gibt es Hinweise aus
der Akupunkturforschung, dass durch
die Hautstimulation Serotonin frei-
gesetzt wird, aber auch Endorphine und
Endocannabinoide.

Bei PEP klopfe ich ja nicht,nur” -

ich spreche auch Glaubenssatze,

die unterstiitzen. Kdnnen Sie den
Zusammenhang bitte erklaren

- warum spielt Sprache ebenfalls
eine wichtige Rolle?

Geklopft wird, um die im Zwischenhirn,
also im limbischen System organisierten
Emotionen zu beeinflussen. Die selbst-
wertstirkenden Affirmationen, also
die positive Bejahung, nutzt man, um
unsere kognitive Programmierung zum
Guten und Gesunden hin zu transfor-
mieren. Dies geschieht im prafrontalen
Kortex, also unserem Vorderhirn. Wenn
wir zum Beispiel unseren Selbstakzep-
tanzpunkt reiben (Anm. d. Red.: der
einzige Punkt, der gerieben statt geklopft
wird), der sich auf der linken Seite kurz
unterhalb unseres Schliisselbeins befin-
det, konnen wir den Satz wiederholen:
»Auch wenn ich - und hier benenne ich
das belastende Gefiihl - liebe und akzep-
tiere ich mich so, wie ich bin!“ Ich kénn-
te zum Beispiel sagen, wenn es zutrifft:
»Auch wenn ich Neid verspiire, liebe und
akzeptiere ich mich so, wie ich bin!“

Was sind die ,Big Five”-
Losungsblockaden?

Ich habe die Beobachtung gemacht, dass
bei uns Menschen eigentlich immer die

PEP ISTETNE TECHNIK ZUM
EMOTIONALEN
SELBSTMANAGEMENT.
VTELE MENSCHEN

KLOPFEN BEL
ANGSTEN, PANTKATTACKEN
UND STRESS DIE
BEJAHENDE

SELBSTBESTATIGUNG

gleichen Losungsblockaden vorhanden
sind. Diese habe ich dann als Big-Five-
Losungsblockaden beschrieben. Dabei
handelt es sich um:

1. Selbstvorwiirfe

2. Vorwiirfe anderen gegeniiber

3. Erwartungshaltungen an andere

4. Altersregression (inneres Schrumpfen)

5. Parafunktionale Loyalititen
Die Big-Five-Losungsblockaden sind
ungiinstige Beziehungsmuster, also Mus-
ter, die keine niitzliche Funktion mehr
haben. Es handelt sich um psychodyna-
misch und systemisch wirksame und vor
allem um unbewusste Blockaden.
Bei der Altersregression werden kind-
liche oder zumindest jingere Ich-
Zustande aktiviert, was dazu fithrt, dass
weniger Zugriff auf die erwachsenen
Kompetenzen vorhanden ist. Unter
Parafunktionalen Loyalitdten versteht
man, dass wir auf unbewusste Art mit
anderen Personen im Leiden so verbun-
den sind, dass wir es uns nicht erlauben,
ein fir uns positives Ziel zu erreichen,
weil wir meinen, dadurch die Loyalitat
gegeniiber den anderen zu verletzen.

Kann ich PEP in meinen Alltag
einbauen - wenn ja, wie?

PEP ist ja auch eine Technik zum
emotionalen Selbstmanagement. Viele
Menschen klopfen bei Angsten, Panikat-
tacken und Stress, beziehungsweise
praktizieren in aufregenden oder verun-
sichernden Situationen die bejahende
Selbstbestitigung.

......
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Inwiefern haben Sie die Erfahrung
gemacht, dass sich Patienten

komisch vorkamen, die das erste

Mal mit PEP in Beriihrung kamen,

als sie sich selber abklopften?

Diese Berithrungsidngste kann man
Patienten nehmen. Ich habe gute Er-
fahrungen damit gemacht, die neuro-
biologischen Grundlagen von zum
Beispiel Angsten zu erkldren und dann
auszufithren, welches unsere Wirk-
hypothesen des Klopfens sind. Ich erklare
auch, dass es aus neurobiologischen
Griinden unabdingbar erscheint, bei
korperlich empfundenen Problemen,
wie Angsten, den Korper in die Ver-
dnderungsmafinahme mit einzubeziehen.
Der Hirnforscher Gerald Hiither hat
einmal geschrieben: ,Jede Fachperson,
die Menschen berit, therapiert oder
erforscht, ohne den Korper mit einzu-
beziehen, sollte eine Erklarung fiir dieses
Manko abgeben miissen.*

Es gibt auch Beobachtungen, dass der
Fotus im Mutterleib sich bereits etwa
ab der 15. Schwangerschaftswoche im
Gesicht und am Kopf selbst beriihrt.
Frither dachte man, dies sei Zufall. Heute
weify man, dass der Fotus dies umso
héufiger tut, je gestresster die Mutter
ist. Hier findet also Stressreduktion
durch Selbstberithrung statt. Warum
sollten wir etwas, das uns schon als Fotus
gutgetan hat, als erwachsener Mensch
nicht auch tun?

Welche sind eventuelle

Vorurteile, die Sie beziiglich PEP
gern entkraften mochten?

PEP ist weit mehr als nur eine Klopftech-
nik. Ich bin Initiator und Mitveranstalter
einer psychotherapeutischen Tagung,
die den Namen tragt ,Reden reicht
nicht®, auf der Tagung haben wir alle
moglichen Methoden eingeladen, die
auch tiber den Korper wirken. Sie wird
2019 das dritte Mal stattfinden, diesmal
in Bremen. Aber man koénnte den
Tagungstitel auch weiterspinnen in
Richtung ,,Klopfen reicht nicht®, denn es
gibt viele Situationen, da ist das Klopfen
einfach nicht die richtige Intervention.
PEP ist eine Kombination verschiedens-
ter Ansdtze, zu denen psychodyna-
mische, hypno-systemische, trans-
generationale und verhaltenstherapeu-
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Zundichst ergriinden wir das Thema,

welches uns belastet und wir verdn- Zwischen den
dern méchten und formulieren einen s ; - Augenbrauen
dazu passenden Satz der Selbstbestd- ’

ich — und hier benennen wir das

belastende Gefiihl -, liebe und akzep-

tiere ich mich so, wie ich bin.” Dann . .
schdtzen wir auf einer Skala zwischen S e

0und 10 ein, wie groB sich die Belas- A, o A
= :

.~ ,Drittes Auge’,
tigung, bzw. -akzeptanz: ,,Auch wenn /'/ - ~ 7~ § N GouverneursgefdB

... Augenbraue innen
Blasenmeridian

tung anfiihlt. Bevor wir mit dem /\. 1!

Klopfen beginnen, machen wir eine
kurze Ubung, damit unsere Hirnhilf-

ten besser kooperieren: wir setzen uns " Augenwinkel

und legen die Fii3e iiber Kreuz. Wir (a ») Gallenblasenmeridian
strecken beide Arme aus, kreuzen sie Unter der Nase - X ereeeeeeereereeneeeens ®

ebenfalls und legen in der Position die Hauptmeridian, @

Handflac.hen a.ufe.mander, versshrar‘w— Gouverneursgeféi

ken die Finger ineinander (so wie beim P Unter dem Auge
Beten) und drehen die ineinanderge- AN Magenmeridian
fassten Hcdinde mit einer Halbkreis-Be- Unterder ...

wegung nach unten und hoch zu Lippe/Kinn . '
unserem Kinn. Wir I6sen die Haltung Hauptmeridian, Sc.hlusselb.el.n
und beginnen mit dem Selbstbestqiti- Zentralgefé Nierenmeridian

gungspunkt, den wir als einzigen nach
auflen reiben anstatt ihn zu klopfen.
Wdhrend wir das tun, sprechen wir
unseren Selbstbestdtigungs-Satz
einmal laut aus. Dann klopfen wir die
einzelnen Punkte in immer derselben
Reihenfolge ab, beginnend mit den
Hdnden, dann der Kopf, dann der
Oberkorper. Dabei immer ans Thema
denken. Wenn einer der Punkte
schmerzt oder sich unangenehm
anfiihlt, dann lassen wir diesen Punkt
aus. Zum Schluss eine kurze Pause
machen und nachfiihlen. Dann wie-
der den Handriicken klopfen, die
Augen schlieBen und 6ffnen, die
Augen scharf nach rechts unten und
links unten, dann rollen, erst rechts
herum 360 Grad schauen, dann links
herum, eine Melodie summen, von 7
riickwdrts zdhlen, wieder summen,
dabei immer weiter den Handriicken
klopfen. Dann pausieren wir und
fiihlen nach, ob sich etwas verdndert
hat, wenn wir an das Thema denken & .o Unter der Brust
- wie hoch ist die Belastung jetzt? Milzmeridian Lebermeridian
Gegebenenfalls von vorne beginnen.

ober Hiilfte
des Brustbeins ...
Thymuspunkt,
Zentralgefdl3

. Unterhalb des
‘ Schliisselbeins,
]  lberderBrust
Selbstakzeptanz-
punkt
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AN DEN HANDEN

Es ist ausreichend, die Punkte in einem Umkreis von etwa
fiinf Zentimetern zu treffen. Wir kénnen die rechte oder die linke Kérper-
seite klopfen. Haben wir beim Klopfen einen Punkt entdeckt, der
sich besonders gut anfiihlt, so als wenn dort besonders viel passiert,
dann kénnen wir auch Idnger bei dem Punkt bleiben.

Kleiner Finger, Falz innen
Herzmeridian

.. Mittelfingerfalz innen
Kreislaufmeridian

" Ringfingerfalz innen
Dickdarmmeridian

Daumennagel,
Falzinnen
Lungenmeridian

Handriicken
zwischen Ringfinger
und kleinem Finger,

Integrationspunkt

Handkante
Diinndarmmeridian

tische Aspekte, Annahmen, Interven-
tionen und Strategien gehoren. Und
trotz vergleichsweise schnellen Wirk-
effekten, die man beobachten kann,
scheint es sich, wenn man sich die
Verldufe der Klienten anschaut, um
eine tiefgreifende Verdnderungsmaf3-
nahme zu handeln.

Muss ich zum Beispiel in meine
Angst emotional erst einsteigen,

um sie wegzuklopfen?

Man kann eine Angst nur dann veridn-
dern, wenn sie gerade neuronal aktiviert
ist. Wenn man sie gerade verdringt hat
oder man sie aus anderen Griinden gar
nicht spiirt, wiirde das Klopfen vermut-
lich keinen Effekt haben. Also erst Angst
aktivieren und dann klopfen.

Welche Art von Problem muss

man nach lhrer Erfahrung am

langsten mit PEP bearbeiten?

Also, aus meiner Sicht dauern die Themen,
Probleme und Symptome lange, die im
Zusammenhang mit dem Belohnungs-
system stehen. Also alle Stichte und alle
Symptome, die fiir irgendeinen Person-
lichkeitsanteil einen positiven Aspekt
beinhalten. Dies kénnen auch die Ver-
meidungsreaktionen sein, die man sich
durch Angstvermeidung antrainiert hat.
Aber auch das Phanomen ,,Symptom als
letzter Zeuge, dass mir etwas Schlimmes,
Belastendes oder Schweres widerfahren
ist", ist eine der wichtigsten Entdeckungen,
die ich in der Behandlung von Menschen
mit schwerwiegenden Erlebnissen in der
Vergangenheit machen konnte. &

Buchtipps

£
id

Klopfen mis PEP

Bitte klopfen!

Michael Bohne:

Michael Bohne:
»Bitte klopfen! »Klopfen mit PEP";]
Anleitung zur emoti-  Carl-Auer Verlag,
onalen Selbsthilfe”, 308S.,29,95 €
Carl-Auer Verlag,
71S.,9,00€
WV
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