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Einf

tress?

wegklopfen!

Unangenehme Gefuhle
vertreiben — wer wunscht
sich das nicht gelegentlich?
Mit der sogenannten
Klopfakupressur soll das
moglich sein,

sogar bei kleinen Kindern

TEXT SABINE LOTZ
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evor Britta Steffen ins Wasser

springt, klopft sie sich gern drei-

mal ab und spricht dabei einen

Satz, der ihr Kraft und Sicher-
heit gibt. So zum Beispiel an jenem Wett-
kampftag, als sie kurz vor dem Start-
schuss entdeckte, dass sich die Naht an
ihrem Badeanzug aufzuldsen drohte: So-
fort klopfte sie ihre Handballen gegenein-
ander und sagte: ,Ich liebe und akzep-
tiere mich, auch wenn ich nackig auf dem
Startblock stiinde.” Und dann? ,Dann
war alle Nervositdt weg. Krass, wie effek-
tiv so eine einfache Ubung ist!*

Die ,einfache Ubung*, die die Welt-
klasse-Schwimmerin in einem ,,Spiegel “-
Interview beschrieb, ist eine relativ leicht
erlernbare emotionale Selbsthilfetechnik,
die unter der Bezeichnung Klopfakupres-
sur zunehmend Verbreitung findet. Auch
immer mehr Psychotherapeuten erwar-
men sich dafiir und setzen sie als thera-
peutische Zusatzmethode ein.

Zu verdanken ist diese Erfolgsge-
schichte in erster Linie dem Hannovera-
ner Psychiater Dr. Michael Bohne. Er
holte die Klopfakupressur aus der Esote-
rikecke, in der sie jahrzehntelang ge-
steckt hatte, befreite sie von Ballast und
kleidete sie in ein neues Gewand mit Na-

men ,,Prozess- und Embodimentfokus-
sierte Psychologie®.

Thre Wurzeln hat die Klopfakupressur
in der Meridianlehre der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Die alten Chine-
sen glaubten, dass unsere Lebensenergie
in bestimmten Bahnen, den sogenannten
Meridianen, verlauft. Dass korperliche
und seelische Probleme ihre Ursache in
Storungen dieses Energieflusses haben.
Und dass es den betroffenen Menschen
hilft, wenn man die Punkte, an denen
die Meridiane der Korperoberfliche nahe
kommen, durch Nadeln (= Akupunk-
tur) bzw. Massieren, Reiben, Driicken,
Klopfen (= Akupressur) beeinflusst.

Die moderne Klopfakupressur arbei-
tet zwar auch mit Akupunkturpunkten,
erkldrt aber ihre Wirkung nicht mehr mit
der Losung von Energieblockaden, son-
dern mit neurophysiologischen Vorgan-
gen im Gehirn.

Dr. Michael Bohne: ,Belastende
Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster sind
dann, wenn man sich darauf konzen-
triert, besonders fragil. Klopft man dann
gleichzeitig und spricht dabei etwas
Selbstwertstarkendes aus, wird das be-
lastende Erregungsmuster iiberfordert,
das schlechte Gefiihl zerfallt, das be- »
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@ Selbstakzeptanzpunkt

Zehn der bei der PEP-Klopfakupressur benutzten ‘
16 Akupunkturpunkte. Der groBe Punkt

unter dem rechten Schliisselbein ist der sogenannte
Selbstakzeptanzpunkt. Er wird nicht beklopft,

sondern gerieben. Ubrigens braucht das Klopfen nicht
punktgenau zu sein. Hauptsache, man trifft

die Punkte ungeféhr. Wesentlich wichtiger ist die
Reihenfolge. Behalten Sie die bei, fiir die Sie

sich einmal entschieden haben, damit Sie im akuten

Fall nicht lange herumsuchen miissen
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Méogliche Selbstakzeptanzsatze

Auch wenn ...

®» ich mein schreiendes Kind nicht beruhigen kann ...

» mein Kind beim Stillen nicht satt wird ...

» ich mir Vorwirfe mache, weil ich gerade so ungeduldig war ...

» mich die anderen fir eine Glucke halten ...

» mein Kind ganztags in der Kita ist, weil ich arbeite ...
... liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin

treffende Thema wird anderswo im Ge-
hirn abgespeichert - und man kann
wieder klarer denken.“

Prozess- und Embodimentfokussierte
Psychologie, abgekiirzt: PEP, bedeutet
auf gut Deutsch so viel wie: Klopftech-
nik, die an der akuten Situation ansetzt
(= Prozess) und den Korper miteinbe-
zieht (= Embodiment). Dass Michael
Bohne fiir das Klopfen die Akupunktur-
punkte aus der alten Chinesischen Me-
dizin beibehalten hat und nicht irgend-
welche anderen Korperstellen zum Klop-
fen empfiehlt, erkldrt er mit Riicksicht
auf unsere traditionelle Scheu vor Selbst-
beriihrung: ,,Sich selbst anzufassen ist in
unserem Kulturkreis immer noch ein Ta-
bu. Erst recht in der Offentlichkeit. Fiir
die Beriihrung von Akupunkturpunkten
dagegen haben die meisten Menschen
Verstdndnis, denn die Akupunktur ge-
niefit einen guten Ruf.“

Neben der Selbsthilfe in akuten emo-
tionalen Stresssituationen hat die PEP
auch einen nachhaltigen Effekt. Denn
das wiederholte Entkrdften negativer
Muster und die gleichzeitigen selbst-
wertstarkenden Formulierungen veran-
kern mit der Zeit im Gefiihlshirn eine
immer positivere innere Haltung. Die
Zuneigung zu sich selbst wdchst.

PEP ist aber nicht nur etwas fiir
Grofle. Auch Kinder profitieren vom
Klopfen. Fiir die Dresdener Psychothera-
peutin Claudia Reinicke ist die Klopfaku-
pressur ldngst zu einem wichtigen In-
strument in ihrer Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen geworden: ,,Ich bekomme
dadurch leichter Zugang zu dngstlichen,

verstorten, verschlossenen Kindern.“ So-
gar bei Babys setzt Claudia Reinicke die
Klopfakupressur ein, wenn auch in ab-
gewandelter Form: ,,Wenn ein Baby un-
ruhig und weinerlich ist, schaue ich mir
erst mal die Mutter an. Kinderprobleme
haben immer auch etwas mit den Eltern
zu tun. Mit der Mutter zu klopfen, damit
ihr Stresslevel sinkt und ihre Meinung
von sich als Mutter steigt, hilft eins zu
eins auch dem Kind.“

Das Baby selbst klopft Claudia Rei-
nicke aber nicht. ,Bei so kleinen Kin-
dern ersetze ich das Klopfen durch
Massage und Streicheln. So wie es auch
die Eltern instinktiv tun. Fiir Babys ist
Beriihrung mit das Wichtigste, damit
sie sich gut fiihlen.“

Erst ab etwa vier Jahren konnen Kin-
der lernen, selber zu klopfen und selbst-
wertstarkende Satze zu formulieren und
auszusprechen. Bis dahin bleibt die
Klopfakupressur eine Art Eltern-Kind-
Kooperation. Wirksam ist sie trotzdem.
Dr. Bohne: ,,Am wichtigsten ist, das The-
ma, das Probleme bereitet, vor dem
Klopfen kurz zu aktivieren. Da geniigt
manchmal schon ein Wort wie ,Haare-
waschen’, damit das Thema dem Kind
so prdsent ist, dass das Klopfen eine neu-
ronale Umprogrammierung einleiten
kann.“ Das Thema Selbstakzeptanz ist
bei Kindern, die nicht selbst klopfen,
dagegen noch nicht so wichtig. Die Zu-
wendung der klopfenden Mutter oder
des klopfenden Vaters starkt das Kind
genug in seinem Selbstgefiihl.

Alternativ zum Erwdhnen eines ,,Reiz-
wortes“ kann man dem Kind auch ein



Bild zeigen. Mit ihrer zweijahrigen Emma
beispielsweise betrachtete die Mutter im-
mer erst ein Foto von Emmas T6pfchen,
bevor sie ihre Tochter auf den Schof
nahm und mit ihr klopfte. Denn Emma
war ein paar Wochen zuvor vom Topf-
chen gefallen und hatte seitdem Angst
davor. Heute setzt sie sich wieder ver-
trauensvoll darauf.

Mit Alisa, 4, die morgens in der Kita
oft weint, wenn Mama wieder geht,
klopft die Erzieherin. Sie ermuntert das
Kind auch dazu, den Selbstakzeptanz-
Satz zu sprechen, den die Kleine ldngst
auswendig kann: ,,Auch wenn ich ganz
doll weine, wenn Mama geht, bin ich
doch ein starkes Mddchen.

Paul, 5 !/2, klopft schon selbst. Und
spricht selbststandig den Satz, den er mit
Mutter und Therapeutin ausgedacht hat:
,Auch wenn ich nachts ins Bett mache,
bin ich doch ein grofier, gesunder Jun-

Die sechs Klopf-
akupressur-Punkte
an der Hand

ge.“ Paul leidet sehr unter seinem Ein-
ndssen, weil ihn seine Zwillingsschwes-
ter damit immer wieder aufzieht. Doch
Claudia Reinicke ist tiberzeugt, dass sei-
ne nassen Ndchte gezdhlt sind: ,PEP
funktioniert bei Kindern so gut, weil sie
die Eigenkompetenz fordert. Ein Kind,
das sich durch Klopfen helfen kann, be-
kommt ein starkes Gefiihl fiir seine
Selbstwirksamkeit. Es fiihlt sich nicht
mehr klein und schwach, sondern ent-
wickelt Selbstvertrauen.“

Die PEP-Klopfakupressur ist, wie ge-
sagt, eine Selbsthilfetechnik. Es gibt Bii-
cher, aus denen man sie lernen kann
(z. B. ,Bitte klopfen“ von Michael Boh-
ne, Carl-Auer, 7 Euro), man kann sie sich
aber auch von einem Therapeuten zei-
gen lassen. Namen und Adressen von
Anwendern gibt es, nach Postleitzahlen
sortiert, auf der Homepage von Michael
Bohne (www.dr-michael-bohne.de). m

So wenden Sie die PEP-Klopfakupressur an

» Das Thema, das unangenehme Geflihl, das man veréandern will, heraus-
arbeiten und einen passenden Selbstakzeptanz-Satz formulieren;

®» auf einer Skala zwischen null und zehn einschatzen, wie groB3 das
dadurch verursachte Unbehagen bzw. die Belastung ist;

» eine Uberkreuziibung machen, damit die Hirnhélften besser zusam-
menarbeiten. Sprich: entweder vor dem Korper die Fingerspitzen bei-
der Hande aneinanderlegen — oder beide Arme ausstrecken, die Un-
terarme Uber Kreuz legen und die verschrénkten Hande so zu sich
heranziehen, dass sie fast unter dem Kinn liegen;

» zweimal laut den vorformulierten Selbstakzeptanz-Satz sprechen und

den dazugehdrigen Punkt reiben;

» alle 16 Akupunkturpunkte beklopfen (immer dieselbe Reihenfolge!);

» einschatzen, wie hoch die Belastung jetzt ist.




