Klopftechnik

Ablauf

* Fokussierung auf die Belastung, Blockade, Angst, Stress

* Einordnung auf einer Skala zwischen 0 — 10 (O=nicht splrbar - 10=ganz massiv)

+ Uberkreuz- & Fingerberihriibung

» Selbstakzeptanziibung

* 16 Punkte Klopfen + Belastung aussprechen — Veranderungen beobachten

» Zwischenentspannung: klopfen
Augenbewegung - summen — zahlen — summen

* 16 Punkte Klopfen ..... + Zwischenentspannung, solange bis der Punkt auf der
Skala bei 3 oder darunter ist

* Schlussentspannung

Vorbereitungstbung

« Uberkreuziibung
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Selbstakzeptanzibung

* Wunden Punkt leicht kreisférmig reiben

Wenn mangelnde Selbstakzeptanz gar nicht das Thema ist, sondern eher
ein anderes Grundbedirfnis berihrt ist:
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schitze und akzeptiere ich mich so, ) e
wie ich bin! /
A, Auch wenn ich...
yaul ... bleibe ich souverdn und gehe meinen eigenen Weg."
... geniige ich meinen Anspriichen und bin mit mir/meiner Leistung
einverstanden.”

.... bestimme ich was qut fiir mich ist.”
... nehme ich meinen Raum.”

Auch wenn ich....
... liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin." (und alle anderen
Selbstakzeptanzsitze, die auf Beziehung abzielen) ...

* Auch wennich .... Liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin;
* oder andere Satzvarianten:

,Auch wenn ich dieses Problem behalten sollte, ... (z.B. ...)
achte und schitze ich mich so, wie ich bin." *

. Auch wenn ich dieses Problem tatséchlich behalten werde,
(..auch wenn in kleiner Teil von mir der Uberzeugung ist, dass ich das
Problem behalten werde...) achte und schitze ich mich so, wie ich bin." *

Auch wenn ich dieses Problem zeitnah dberwinden werde, achte und
schatze ich mich so, wie ich bin.* *

Auch wenn ich dieses Problem gerade eben schon @berwunden habe,
es nur noch nicht mitbekommen habe, achte und schitze..” *

(AUCH SCHEISSEGALOKATIV GENANNT)

.ScheiBegal (oder villig egal), ob ich dieses Problem habe oder nicht,
achte und schtze ich mich in jedem Fall so, wie ich bin."*

*oder anderen Selbstbestatiqungssatz
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Zwischenentspannung & Abschlussibung

* Integrationspunkt am Handriicken klopfen
* Augenbewegungen
* summen — zahlen — summen

Wihrend der Ubung klopfen




Bei Bedarf: Zielbildimagination

— 45 Grad nach oben schauen
— Integrationspunkt klopfen
— Zielbild imaginieren

//;h stelle mir vor

wie s ist, wenn...

Wihrend der Ubung klopfen
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Goodybag — Affirmationen

» Hilfreiche Satze, die wahrend des Klopfens aufgetaucht sind aufschreiben
* Ideen, die dem Coach wéahrend des Prozesses in den Kopf gekommen sind
anbieten und ggf. aufschreiben
Der / Die Coachee liest sie am Schluss laut vor
Verschreibung: 3x am Tag 6 Wochen lang laut sagen
auf Wunsch auch klopfen

Ressourcen starken - Aktivierungspunkte klopfen

* Mit den Affirmationen
* Mit positiven Glaubenssatzen, die sich gut anfihlen ... ,das schaffe ich®

Erlaube ich mir nun ... (2.B. meinen eigenen Weg zu gehen)
Ab jetzt ... (2.B. gehe ich meinen eigenen Weg)
Ichschenke mir ...

Ich schenke mir und Euch ...

Ich mute mir zu ...

Ich traue Euch zu, dass Ihr ...

Es ist meine Pilicht ...

Es ist meine verdammte Pflicht und Verantwortung ...
[ch gdnne mir ...

, Ich erlaube mir ...

4 Ich tue einfach mal so, als ob ...

- Wi Jetzt beginne ich in meiner Geschwindigkeit ...

Ich mache der Welt das Geschenk ...

Ich bin auf einem quten Weg ...
5 Ich gebe diesem Thema nun die Zeit die es braucht.
Ich kann mich gar nicht dagegen wehren, dass ..

Ich bin zuversichtlich, dass ich dieses Thema auch noch
qut geldst bekomme.




