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Herzlich Willkommen!
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EFT steht für Emotional Freedom Techniques und wird auch als Tapping, Klopfen
oder Klopfakupressur bezeichnet.
Es verbindet das Wissen um die Akupunktur mit modernen psychologischen
Erkenntnissen. Während du dich an ein Ereignis erinnerst, klopfst du mit den Fingern
bestimmte Punkte an Kopf und Oberkörper. Es ist leicht erlernbar und überall
anzuwenden.

Die EFT-Klopftechnik ist eine sehr wirksame Methode zum Abbau von Angst, Stress
und anderen emotionalen Problemen. Es wirkt sowohl bei realen als auch bei
gedanklichen Stressoren. Zudem steigert es die positiven Emotionen, das
Selbstwertgefühl und die Widerstandsfähigkeit erheblich und verringert negative
emotionale Zustände. 

EFT scheint sich auf die Amygdala (das Stresszentrum im Gehirn) und den
Hippocampus (das Gedächtniszentrum) auszuwirken, die beide eine Rolle spielen,
wenn wir entscheiden, ob etwas eine Bedrohung darstellt. Es hat sich auch gezeigt,
dass EFT den Cortisolspiegel, das Stresshormon, senken kann. Zu viel Cortisol kann
zu einer verminderten Immunfunktion führen und letztlich unsere körperliche
Gesundheit beeinträchtigen.

Tapping hilft, sich jeden Tag einfach besser zu fühlen. Das führt zu mehr
Lebensfreude und einer Verbesserung der Lebensqualität.
Es hilft, die Gesundheit zu verbessern, produktiver zu werden oder sogar
abzunehmen. 

http://www.christadaschner.com/
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Scheitel/Kopfmitte

Seitlich am Auge

Augenbraue

Unter dem Auge

Unter der Nase

Kinn

Schlüsselbein

Unter
dem Arm
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Handkante

Schnell-Start in die EFT-Klopftechnik:
Die EFT-Klopf-Punkte

http://www.christadaschner.com/


START-SATZ
Klopfe auf die Handkante + wiederhole  3 mal den folgenden
Satz:
Auch wenn ich (dein spezifisches Thema), akzeptiere ich mich.

FOKUS
Wähle ein spezifisches Thema.
Denke an die Situation. Was fühlst du? Wo fühlst du es? 
Je spezifischer du bist, umso besser sind deine
Ergebnisse.

STRESS-LEVEL
Spüre in dich hinein. Wo fühlst du dein Problem? 
Wie stark ist es?
Skala von 0 = keine Intensität bis 10 = höchste Intensität?

DER PROZESS
Atme tief ein und aus. Spüre in dich hinein. 
Wo stehst du jetzt auf der Skala von 0 -10?
Wenn dein Wert größer als 2 ist, dann wiederhole die Schritte.

KLOPF-SEQUENZ
Klopfe mit 2 Fingern auf die 8 Punkte.
Beginne am Scheitel und klopfe ca. 7 mal auf die Punkte.
Wiederhole dabei eine kurze Erinnerung (dieses Thema, dieser
Schmerz) zu deinem spezifischen Thema. 
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Schnell-Start in die EFT-Klopftechnik:
Die EFT-Schritte
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Fühle in dich hinein. Wo stehst du auf der Skala von 0 - 10.

                     0 = völlig ruhig.                                                              10 = größte Intensität

Los geht’s!

Klopfe auf die Handkante und wiederhole diese Sätze laut (oder ändere die Worte so
ab, dass sie genau zu deiner Situation passen):
Auch wenn ich mich im Moment völlig überfordert fühle, akzeptiere ich mich trotzdem. 
Auch wenn ich mich gestresst fühle bei dem Gedanken an alles, was ich zu tun habe,
akzeptiere ich, wie ich mich fühle.
Auch wenn ich mich traurig, deprimiert, einsam, überwältigt, müde, erschöpft....... fühle,
akzeptiere ich, dass ich mich gerade so fühle.

Klopfe jetzt die Punkte auf dem Bild und sage jeweils folgende Satz:
Scheitel: Ich bin so gestresst.
Augenbraue: Ich fühle mich so müde.
Seitlich am Auge: Ich fühle mich so überfordert. 
Unter dem Auge: Ich fühle mich wütend (oder ängstlich, traurig...).
Unter der Nase: Ich fühle mich einfach gestresst.
Unter der Lippe: Das ist einfach zu viel für mich.
Schlüsselbein: Ich bin SO erschöpft.
Unter dem Arm: Ich weiß nicht, wie ich das alles ändern soll.

Spüre in dich hinein, was sich verändert hat.
Klopfe weiter und beobachte, wie sich dein Körper nach ein paar Runden anfühlt. 
Finde die Bereiche, in denen sich Spannungen, Emotionen oder Überforderung
festsetzen könnten. Klopfe so lange, bis du eine 0 oder eine 1 von 10 hast auf der
obigen Skala.
Schreibe dir auf, was du bemerkst und überprüfe es zu einem späteren Zeitpunkt.

Beispiel: Klopfe gegen Stress

Sei möglichst spezifisch und achte auf darauf, was du in deinem Körper empfindest.
Nutze möglichst deine eigenen Worte, um die Situation oder deine Gefühle oder
Gedanken zu beschreiben. 
Klopfen funktioniert am besten, wenn du SEHR SPEZIFISCH bist.

Wenn du dich gerade gestresst fühlst (oder in letzter Zeit gestresst warst), denke daran,
wie du dich dabei fühlst. Spürst du es in deinem Körper? Wo? Vielleicht im Magen, im
Solarplexusbereich oder im Kopf  - schreibe es auf:

Was sagst du zu dir selbst, wenn du dich gestresst fühlst? Welche Gedanken gehen dir
durch den Kopf (z. B. Ich schaffe es nicht, ich bin überfordert, es gibt so viel zu tun).
Schreibe sie auf:
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Wie geht's weiter?

Hole dir deine Kraft, deine Lebensfreude, 
dein ideales Leben  zurück. Klopfe täglich. 
Bearbeite alle schlechten Erinnerungen, negativen
Gefühle und Limitierungen.

Manchmal ist es jedoch schwierig, alleine durch den
Prozess durchzugehen.

Melde dich zum kostenfreien Gespräch an. 
Lass uns gemeinsam prüfen, wie ich dir helfen kann.

www.ChristaDaschner.de

https://calendly.com/christadaschner/

Deine Christa
Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen.

C h r i s t a  D a s c h n e r
Stress Management & Abnehm-Coach / EFT Practitioner

Email: kontakt@christadaschner.com

http://www.christadaschner.com/
https://calendly.com/christadaschner/
https://www.facebook.com/christadaschnercom
https://www.pinterest.de/christadaschner/
https://www.instagram.com/christadaschner_prioritaet.ich/

