
 

 

Eine Einführung: „Klopfen“ angelehnt an Dr. Fred Gallo („EDxTM“) oder allgemein EFT (Emotional 
Freedom Technique): belastende Gefühle loswerden 
 
Am Körper Punkte klopfen… mutet immer noch sehr schräg an und ist immer noch eine der besten 
und neuesten Methoden, um durch belastende Gefühle durch zu kommen.  
 
Hintergrund:  
Wir alle suchen nach Sicherheit. Das ist das Grundbedürfnis unseres Gehirns. Die Kröte, die es zu 
schlucken gilt: es gibt KEINE Sicherheit und es gab auch noch nie welche. Und vor 100 Jahren war das 
für die Menschen auch bekannt und niemand hat darüber nachgedacht. 
 
Die Fähigkeit der Menschen, denken und planen zu können, hat sich zu einer Belastung für uns alle 
entwickelt. Wir bringen uns aus dem Moment, in dem ich gerade gut lebe, in eine vorgestellte 
gefährliche Zukunft – somit „beherrschen“ uns unsere Gedanken, auch wenn sie uns eigentlich nur 
„leiten“ sollen.  
 
Um wieder Frau und Herr unserer Gefühle zu werden, können wir Gefühle, die nicht zu heute 
gehören, sondern in eine andere Zeit unserer Biographie, wieder ziehen lassen lernen. Die meisten 
Ängste, Panikattacken, Wut, aber auch die Gefühle von Einsamkeit und Leere haben im seltensten 
Fall etwas mit der Situation heute zu tun. Sondern durch eine Situation im Heute wird ein altes 
Gefühl angeschubst „angetriggert“. Somit fühlen wir etwas extrem, was nicht der echten Situation 
im Heute entspricht. 
 
Ein Beispiel: Wenn ein Partner heute für eine Woche alleine vereist, ist das vielleicht nicht immer 
schön, aber kein Drama. Hat der zurückbleibende Partner aber als Kleinkind Verlust durch Trennung 
oder Tod erlebt, wird der alte Schmerz gefühlt – und der fühlt sich tatsächlich bedrohlich und 
furchtbar an, ein Kleinkind fühlt Todesangst. Die Debatten, die bei diesem Paar entstehen und 
manchmal zu extremer Eifersucht führen, können Sie sich vielleicht vorstellen. 
„Klopfen“ – „tappen“ – befreit von den alten Gefühlen, von dem unnötigen Stress. Sie können wieder 
in Ihre Kraft kommen. Tappen rekonstruiert die neuronalen Muster im Gehirn und bringt Körper und 
Geist wieder in Verbindung. Es verändert irrationale, unbewusste und belastende Gedanken und 
Gefühle, die uns behindern, auch wenn sie selten bewusst sind. Durch die neuen Verschaltungen 
entstresst das Nervensystem. Tappen ist die perfekte Verbindung zwischen den kopfgesteuerten 
westlichen Methoden der Veränderung und den alten Heilsystemen aus Fernost. Es nutzt die 
Tradition der hier üblichen psychodynamischen, verhaltenstherapeutischen und hypnosystemischen 
Tools und verbindet sie mit Achtsamkeit und Körperarbeit. Man kann alle Gemütszustände  klopfen. 
Die Methode wird seit 30 Jahren wissenschaftlich erforscht und bestätigt sowie von Psychologen 
angewendet. Und Sie können es für sich selbst lernen.  
 
Am besten erlernen Sie es mit einem Coach oder Therapeuten. Um es selbst anzuwenden, hier eine 
kurze Anleitung, um kleinere Themen selbst zu bearbeiten, allerdings ohne jegliche Haftung. Bitte 
rufen Sie mich an oder wenden Sie sich an eine professionelle Kraft, um es zunächst zu verstehen 
und zu erlernen. Für diejenigen, die die Grundbegriffe erlernt haben, hier eine kleine  
 
 
 
Anleitung:  

1. Worunter leiden Sie? Suchen Sie sich eine Situation aus und finden heraus, was Sie belastet. 
2. Wie nennen Sie das Gefühl? Und wo fühlen Sie es im Körper? 



 

 

3. Fragen Sie sich, „wie alt fühle ich mich, wenn ich das Gefühl hochhole“? Mit dieser Frage 
können Sie unterscheiden lernen, ob das Gefühl zu heute gehört oder zu Erfahrungen Ihrer 
Biographie. Man nennt diesen Vorgang Altersregression (wir regredieren in ein anderes 
zurückliegendes Alter). 

4. Das Gefühl benennen als Nomen z. B. „Enttäuschung“, mit einem Adjektiv versehen 
„furchtbare“ Enttäuschung oder als Satz z. B. „Ich bin enttäuscht“ oder „ich fühle mich 
enttäuscht“ – es gibt keine richtig oder falsch, sondern so, wie es für Sie am besten passt, ist 
es passend. 

5. Wenn möglich, keine zu große Situation wählen, sondern eine sehr konkrete. 
6. Und was ist Ihr Wunsch: wie wollen Sie sich stattdessen fühlen? 
7. Auf einer Skala zwischen 0 und 10, wie hoch ist Ihre Belastung?  

 
0 ---------1---------2---------3---------4---------5---------6---------7---------8---------9---------10 
gar keine       sehr hoch 
 

8. Punkt über dem Herz reiben  (Herzpunkt/WP)  (siehe Abbildung unten) und 3x den Satz sagen: “So wie 
ich bin, liebe und akzeptiere mich von ganzem Herzen/mit all meinen Problemen und 
Unzulänglichkeiten“ 

9. Herzpunkt/WP reiben und 3x den Satz sagen: “Auch wenn ich (genauen Satz formulieren: z. B. „auch 
wenn ich so sehr enttäuscht bin“), liebe und akzeptiere mich von ganzem Herzen“ 

10. Jeweils die Punkte (s. u.) klopfen und 3x laut sagen z. B. „Ich bin so sehr enttäuscht“ 
11. Handrückenpunkt (zwischen 4.u. 5. Finger auf dem Handrücken s. o.) fortlaufend klopfen und 

gleichzeitig eine liegende Acht mit den Augen zeichnen 
12. Wiederholen von 8. bis 11., bis der Stress bei 1 – 2 ist, dann 
13. alle Punkte nochmal durchklopfen und dabei jeweils 1x die Affirmation (siehe unten) sagen 
14. Handrückenpunkt fortlaufend beklopfen, Augen von unten nach oben richten, oben angekommen 

Lider schließen, tief einatmen und genussvoll ausatmen. Belastung sollte bei 0/1 sein. 
 

Affirmationen  
(AI) Ich bin ausgeglichen und friedlich.  
(SA) Ich wende mich mir selbst und anderen voller Liebe zu. Ich verzeihe.  
(JB) Ich bin zufrieden und ruhig.  
(UN) Ich bin ruhig und gelassen.  
(UL) Ich bin wertvoll.  
(SB) Ich bin vital und habe alles, was ich brauche.  
(UA) Ich glaube und vertraue auf meine Zukunft. Ich bin sicher.   
(RP) Ich bin fröhlich, glücklich, ich habe Glück.  
(DP) Ich bin demütig, tolerant und bescheiden.  
(ZF) Ich bin von Grund auf rein und gut. Ich bin es wert, geliebt zu werden. Ich tue mein Bestes.  
(MF) Ich bin großzügig und entspannt und lasse endlich die Vergangenheit los.  
(KF) Mein Herz ist voller Liebe und Vergebung für mich und andere. Ich fühle mit mir mit.  
(HK) Ich bin voller Freude.  
(HR) Ich bin leicht und beschwingt und voller Hoffnung und Vertrauen.  
(B) (auf der Brust). Ich glaube. Ich liebe. Ich vertraue. Ich bin dankbar. Ich bin mutig.  

 
Wieviel Stress empfinden Sie jetzt, wenn Sie an die Situation denken? 
  



 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Da das Klopfen ohne Anleitung schon zunächst herausfordernd ist, können Sie sich gerne auf der 
Startseite oder auch hier bei den Downloads die Loslass-Meditation zum Thema Corona anschauen: 
 
https://www.gabrielewingerter.de/wp-content/uploads/2020/04/Oz-online-Loslass-Klopf-
Meditation.pdf 
 
Alles Gute für Sie, Ihre Gaby Wingerter 

Mitte der Stirn  ST    
Augenbraue innen  
AI 
Seitlich des Auges  
SA 
Jochbein JB 
Unter der Nase  
UN 
Unter der Lippe  
UL 
 
Schlüsselbein  SB 
Unter dem Arm  
UA 
Rippenpunkt  RP 
Herzpunkt  WP 
 
Daumenpunkt  DP 
Zeigefinder  ZF 
Mittelfinger  MF 
Kleiner Finger  KF 
Handkante  HK 
Handrücken  HR 
 
Brustbein  B 
 
 

Klopfpunkte 

https://www.gabrielewingerter.de/wp-content/uploads/2020/04/Oz-online-Loslass-Klopf-Meditation.pdf
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