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Den Ärger wegklopfen mit EFT

 Mentales Training
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 Wir alle ärgern uns manchmal, 
obwohl – nüchtern betrachtet – 
kaum ein Grund dafür besteht. 

Die logische Einsicht, dass der ganze in-
nere Aufruhr gar nicht nötig wäre, hilft 
in einer solchen Situation meist nicht 
weiter – schlimmstenfalls fängt man an, 
sich auch noch über den Ärger zu ärgern!

Das ist ein Fall für EFT, auch als men-
tale Akupressur oder Klopfakupressur be-
kannt. EFT (Abkürzung für »Emotional 
Freedom Techniques«, auf Deutsch: 
»Technik der Emotionalen Freiheit«) wur-
de vor rund 15 Jahren in den USA von 
dem Ingenieur Gary Craig entwickelt 
und erfreut sich weltweit immer größerer 
Bekanntheit und Beliebtheit. Emotionale 
Freiheit soll dabei nicht heißen, dass ein 
emotionsloser Zustand, sondern vielmehr 
die Unabhängigkeit von Emotionen an-
gestrebt wird. 

Einfach ausgedrückt würde eine EFT-
Behandlung im oben beschriebenen Bei-
spiel folgendermaßen aussehen: Man 
holt sich den Ärger ins Bewusstsein, in-
dem man sich auf diese Emotion kon-
zentriert, und beklopft mit den Finger-
spitzen bestimmte Akupunkturpunkte, 
wodurch sich das Gefühl in der Regel 
auflöst. 

Wie funktioniert EFT? Es gibt zwei 
Erklärungsansätze, die dieses Phänomen 
aus unterschiedlichen Blickwinkeln be-
leuchten: einer aus westlicher und einer 
aus fernöstlicher Perspektive. 

Der westliche Erklärungsansatz geht 
davon aus, dass das neuronale Ärger-
muster im Gehirn aktiv wird, während 
wir an den Ärger denken und ihn im ge-
danklichen Fokus halten. Das Klopfen 

erzeugt dann ein zweites Aktivitätsmus-
ter im Gehirn, welches das Ärgermuster 
überlagert und auflöst.

Im Detail: Das Aufrufen bestimmter 
emotionsbehafteter Erinnerungen be-
wirkt eine Steigerung der Aktivität der 
Amygdala und anderer für die Emo- 
tionsverarbeitung wichtiger Hirnstruktu-
ren. Forscher haben gezeigt, dass sich die 
Erinnerungen dabei in einem labilen Zu-
stand befinden. Durch das zusätzliche 
Klopfen werden Tastrezeptoren in der 
Haut angeregt, die im Gehirn ein emo-
tional neutrales Signal erzeugen. Dieses 
bewirkt dort eine Senkung der Aktivität 
der Amygdala und anderer durch die 
emotionsbehaftete Erinnerung angereg-
ter Bereiche. 

Blockierte energieBahnen
EFT-Erfinder Gary Craig knüpft hinge-
gen eher an die fernöstliche medizinische 
Tradition an, wenn er formuliert: »Die 
Ursache aller negativen Emotionen ist 
eine Blockade im Energiesystem des Kör-
pers.« Wissen Sie, was die Meridiane 
sind? Vermutlich haben Sie diese Ener-
giebahnen schon mal im Modell gese-
hen: dargestellt als Linien, die den gesam-
ten Körper überziehen und auf denen 
sich die Akupunkturpunkte befinden. 
Wenn man eine negative Emotion – wie 
zum Beispiel den eingangs erwähnten 
Ärger – fühlt, ist dieser Sichtweise zufol-
ge mindestens ein Meridian blockiert, 
wodurch die Energie dort nicht mehr 
frei fließen kann. 

Bei EFT wird durch leichtes Klopfen 
auf die Anfangs- oder Endpunkte der 
Meridiane die Körperenergie bewegt, wo-

durch die Blockade »weggespült« wird – 
etwa so wie bei einer verstopften Rohr-
leitung. Hierbei ist es nicht so sehr von 
Bedeutung, welche Meridiane gerade ge-
stört sind. Vielmehr werden pauschal alle 
Energiebahnen behandelt. Einen freien, 
also nicht blockierten Meridian zu sti-
mulieren kann nämlich erfahrungsge-
mäß nicht schaden.

Lust auf einen kleinen Selbstversuch? 
Dann denken Sie bitte an eine Situation 
aus den letzten zwei bis drei Wochen, bei 
der Sie sich geärgert haben und die im-
mer noch Ärger auslöst, wenn Sie daran 
zurückdenken. Absolvieren Sie nun die 
folgenden vier Schritte nacheinander.

1. Versetzen Sie sich in die Situation 
hinein und schätzen Sie auf einer Skala 
zwischen null und zehn, wie stark der 
Ärger jetzt noch ist. Zehn ist der subjek-
tive Maximalwert und null heißt: nicht 
vorhanden. Falls das aktuelle Ärgergefühl 
zwischen null und drei liegt, also 
schwach ist, suchen Sie sich lieber eine 
andere Situation, denn bei einer höheren 
Belastung ist der Befreiungseffekt von 
EFT deutlicher zu spüren.

2. Nun klopfen Sie auf den »Karate-
punkt« an der Handkante (siehe Grafik 
rechts) und sprechen Sie laut dreimal 
den folgenden Vorbereitungssatz: »Auch 
wenn ich diesen Ärger habe, akzeptiere 
ich mich so, wie ich bin.« Diese Aussage 
ist wichtig, weil der Ist-Zustand sich nur 
verändern kann, wenn man sich selbst in 
diesem Zustand voll akzeptiert.

3. Danach klopfen Sie nacheinander 
auf die Punkte 1 bis 8 (siehe Grafik), 
und zwar pro Punkt etwa sechs- bis acht-
mal mit den Fingerspitzen des Zeige- 



und Mittelfingers der dominanten Hand 
(also der rechten bei einem Rechtshän-
der). Denken Sie dabei weiterhin an die 
ärgerliche Situation und sagen Sie an je-
dem Punkt einmal laut »dieser Ärger«, 
damit Ihre Gedanken dabeibleiben.

4. Konzentrieren Sie sich jetzt noch 
einmal ganz auf die von Ihnen gewählte 
Situation und schätzen Sie den dabei ge-
fühlten Ärger erneut auf der Intensitäts-
skala ein. Wenn der Ärger noch nicht auf 
null gesunken ist, wiederholen Sie Schritt 
2 und 3, bis er sich völlig aufgelöst hat.

Seien Sie nicht enttäuscht, wenn es 
nicht auf Anhieb funktioniert. Je mehr 
Sie über die Technik wissen und je mehr 

Erfahrung Sie damit haben, umso hö-
her wird Ihre Erfolgsquote sein. Hier 
noch ein paar einfache Tipps, die Sie 
ausprobieren können, um Ihren Erfolg 
zu steigern.
r Sprechen Sie den Vorbereitungssatz 
mit mehr Nachdruck und Mitgefühl.
r Formulieren Sie an den einzelnen 
Klopfpunkten spezifischer: »Dieser Är-
ger über X.«
r Es ist ganz natürlich, wenn Sie erst 
einmal skeptisch sind. Die Methode ist 
so fremd und neu, dass sie möglicher-
weise den Ihnen vertrauten Denkrahmen 
sprengt. Eine gesunde Skepsis beein-
trächtigt die Wirkung von EFT in der 

Regel nicht; einige positive Erfahrungen 
mit der Methode lassen sie meist kom-
plett verschwinden. Besonders starke 
Skepsis kann allerdings das Energiesys-
tem blockieren. Diese Blockade muss 
 zuerst beseitigt werden, bevor man das  
eigentliche Ziel angehen kann. Dazu 
sprechen Sie zu Beginn folgenden Vorbe-
reitungssatz dreimal, während Sie an die 
Handkante klopfen: »Auch wenn ich 
nicht glauben kann, dass diese Methode 
funktioniert, akzeptiere ich mich so, wie 
ich bin.« Klopfen Sie danach nochmal 
auf alle Punkte, während Sie »dieser Är-
ger« sagen – so verwandeln Sie Ihre 
Skepsis in Neugier.

1 höchster Punkt auf dem Kopf

2  Anfang der Augenbraue

3  neben dem Auge

4  unter dem Auge

5  unter der Nase

6  Kinnfalte

7  inneres Ende des 
Schlüsselbeins

8  unter dem Arm auf den Rippen  
in Höhe der Brustwarze

Karatepunkt
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Bei�der�mentalen�Akupressur�klopfen�Sie�

zunächst�auf�den�»Karatepunkt«�und�dann�

nacheinander�auf�die�Punkte�1�bis�8.�



Wo kann man EFT sonst noch an-
wenden? Ärger ist nur ein Beispiel für 
eine störende Gefühlsregung. Dadurch, 
dass die Technik gezielt negative Emo- 
tionen und einschränkende Gedanken-
muster aller Art auflöst, kann sie auf ganz 
vielen unterschiedlichen Gebieten helfen. 
Das Spektrum reicht von Stressbewälti-
gung und Suchtprävention über Leis-
tungssteigerung bei Sportlern bis hin zur 
Bekämpfung von Phobien, Panik- oder 
Zwangsstörungen, ja sogar Depressionen. 
Interessanterweise funktioniert EFT oft 
auch bei körperlichen Beschwerden. 
Selbst die herkömmliche Medizin vertritt 
ja mittlerweile den Standpunkt, dass viele 
Krankheiten psychosomatisch sind oder 
zumindest eine psychosomatische Kom-
ponente haben. Bei solchen Störungen 
kann EFT eingesetzt werden, um den 
sich dahinter verbergenden psychischen 
und emotionalen Stress aufzulösen. 

Wenn der knoten im kopf  
zu gross ist
Für einfachere Probleme können Sie die 
Technik, deren Kurzversion Sie gerade 
kennen gelernt haben, als Selbsthilfe-
instrument nutzen. Ab einer gewissen 
Größe des »Knotens im Kopf« stößt der 
unerfahrene Anwender jedoch in der 
 Regel an seine Grenzen. In diesem Fall 
kann er entweder einen Workshop eines 
erfahrenen EFT-Trainers besuchen, um 
seine Fähigkeiten zu vertiefen, oder sich 
den Luxus eines professionellen Mental-
trainers oder Coachs gönnen. 

Denn die meisten Menschen haben 
für ihre eigenen Probleme einen »blin-
den Fleck«, der verhindern kann, dass sie 
in Selbstarbeit den Kern ihrer Schwierig-
keiten erkennen. Diese Unfähigkeit hat 
weniger mit ihren praktischen EFT-
Kenntnissen und -Fertigkeiten zu tun als 
mit dem Mangel an Objektivität, die nö-
tig ist, um einem größeren Problem auf 
den Grund zu gehen und mittels EFT zu 
neutralisieren. Eine zweite Person kann 
hierbei durch ihre Perspektive von außen 
eine große Hilfe sein. Für komplexe oder 
chronische Probleme und solche, die mit 

traumatischen Lebenserfahrungen zusam-
menhängen, setzen im deutschsprachigen 
Raum eine zunehmende Zahl aufge-
schlossener Ärzte, Psychotherapeuten und 
Heilpraktiker in ihrer Praxis EFT ein.

Inzwischen haben einige Forschungs-
arbeiten die Wirksamkeit von EFT be-
legt. Der Psychologe Steve Wells von der 
Curtin University in Western Australia 
und seine Mitarbeiter etwa wiesen am 
Beispiel bestimmter Phobien nach, dass 
EFT die Angstsymptome wesentlich bes-
ser reduziert als die in der Studie damit 
verglichene spezielle Atemtechnik. 

Wie schnell sich ein Knoten im Kopf 
löst, hängt von einigen Faktoren ab: vor 
allem die Komplexität der daran beteilig-
ten Ereignisse und das meist unbewusste 
Festhalten an den Emotionen – nicht je-
doch, wie stark die Emotion ausgeprägt 
ist oder wie lang man das Problem schon 
mit sich herumträgt. 

Am Ende möchten wir noch auf eine 
Frage eingehen, die uns als Trainern häu-
fig gestellt wird: Ist das Klopfen denn 
wirklich wichtig? Antwort: Jawohl, es ist 
überaus wichtig! Das Ärgergefühl würde 
durch eine bloße Konzentration auf die 
Emotion nur noch stärker werden. EFT 
ist nicht einfach eine Autosuggestions-
methode! Anders als bei Autosuggestion 
spricht EFT das Negative direkt an, da-
mit es durch das Klopfen aufgelöst wer-
den kann. Wir wünschen Ihnen viel 
Spaß beim Ausprobieren! l

thorsten kominek ist Ingenieur und Men­
taltrainer in Hamburg. maya de Vries ist  
EFT­Master und ­Trainerin in Bergisch Glad­
bach.

www.kominek.de 
www.emofree.de
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