EFT mit System Checkliste ,Vor cem KH@[@{F@[@GG von Maya de Vries

1. Formuliere eine méglichst genaue Kernaussage iiber dein Problem
"Ich habe / bin / fiihle mich ... < Aussage Uber die Emotion/Beschwerde >."
» Verwende dabei lebendige Sprache.
* Bei Arbeit mit Klienten: Eventuell kann diese Aussage auch ein einfaches "Hm-hm-hm" (Summen) sein.

Wenn dein Klient diese Variante wahlt, handelt es sich offenbar um eine sehr belastende
Lebenserfahrung. In diesem Fall kann es nétig sein, Schritt 6 vorzuziehen! Wahle dann unter Schritt 7
eine der sanften Herangehensweisen.

2. Stufe die Intensitit deines Problems ein

* Verwende dazu die Belastungsskala 0 — 10.
* Alternativ: Smiley-Skala oder Angabe der Belastung durch Abstand zwischen den Handen.
* Bei sehr belastenden Lebenserfahrungen sollte die Intensitat nur geschatzt werden

("Trénenfreie Trauma-Technik").
* Frage fur "nicht fihlende" Klienten: "Wenn Sie die Belastung fiihlen kénnten, wie hoch wére sie?"

3. Finde das Problem im Kérper
Die meisten emotionalen Probleme kann man auch irgendwo im Kérper spiren.
Frage(n):
* "Wo in deinem K&rper macht sich dein Problem bemerkbar, wenn du daran denkst?" (Lokalitat)
» "Wie fihlt es sich dort an?" (Qualitat durch Adjektive beschreiben)
* "Wie stark ist dieses Geftihl?" (Quantitat auf der Belastungsskala einstufen)

4. Reduziere ein globales Problem auf spezifische Ereignisse
Bei globalen Problemen muss mindestens ein spezifisches, konkretes Ereignis gefunden werden.

Fragen: "Woher weif3t du / woran merkst du, dass du dieses Problem hast? Kannst du ein Beispiel
geben, wann und wie dieses Problem aufgetreten ist?" Formuliere zu diesem konkreten Ereignis eine
neue Kernaussage (Schritt 1), stufe dessen Intensitét ein (Schritt 2) und lokalisiere das Problem im
Kérper (Schritt 3).

5. Lege den Testrahmen fest
Die Festlegung eines Testrahmens ist gerade bei der Arbeit mit Klienten sehr wichtig:

* Es gibt dir einen Punkt, an den du bei den Zwischenkontrollen immer wieder zuriickkehren kannst.

» Es hitet dich davor, dass dein Klient wahrend der Sitzung zu viel ausschweift und am Ende der Sitzung
behauptet, es hétte sich nichts geandert.

Frage: "Wie werden wir nach der Sitzung Giberpriifen kénnen, ob sich Ihr Problem gebessert oder sogar

ganz aufgeldst hat?"

Sofern das unter Schritt 1 formulierte Problem keine kérperliche Beschwerde ist, dienen die Kérper-
stelle(n) aus Schritt 3 als zuséatzlicher Testpunkt. Lass dann bei den Zwischenkontrollen und der End-
ergebnistberprifung sowohl die emotionale als auch die kérperliche Belastung einstufen.

6. Setze den Stresslevel deines Klienten herab
Fragen:
* "Wie fuhlen Sie sich bei der Vorstellung, mir gleich tber Ihr Problem zu erzéhlen?"
* "Wie stark ist dieses Gefuhl auf der Skala 0 — 10?"

Behandle alle eventuellen Befurchtungen und Vorbehalte. Die Belastung sollte unter 2 liegen!

7. Entscheide dich fiir eine Herangehensweise
Bestimme, ob du reguléres EFT oder eine der folgenden "sanften" Techniken anwenden méchtest:

* "Film-Technik" (Movie Technique)

» "Erzéhl-Technik" (Tell the Story Technique)

* "Tranenfreie Trauma-Technik" (Tearless Trauma Technique)

* "Den Schmerz verfolgen" (Chasing the Pain)

» "Sich an das Problem herantasten" (Sneaking up on the Problem)

Erst jetzt solltest du mit dem Klopfen des Problems anfangen!!!
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