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1. Was ist emotionale Selbstorganisation?

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

ich begrii3e Sie zu unserem Seminar Uber emotionale Selbstorganisation fir Behandler,
Verantwortungstrager, Berufstatige. Unser Thema ist nicht die Psychosomatik von Krank-

heiten, sondern die Psychosomatik der Kreativitat.

Dieses Themengebiet ist noch relativ jung und in der Anndherung an dieses Thema ist

man, wie ich finde, berechtigt, einige Frage zu stellen.

Die erste Frage: Ist es eigentlich legitim, wenn Verantwortungstrager sich das Recht auf
emotionale Selbstorganisation herausnehmen? Meine Meinung hierzu ist: Eindeutig ja.
Die emotionalen Systeme wirken sich keinesweges nur auf den Comfortbereich unseres
Lebens aus, also auf das Wohlbefinden, sondern sie haben groRen Einfluss auf unsere
Fahigkeit zu denken, zu entscheiden, zu behandeln. Wir sind nicht nur berechtigt, wir sind
geradezu verpflichtet fir emotionale Selbstorganisation zu sorgen. Behandler kommen
standig mit einer gewaltigen Menge von negativem Material in Berihrung, dieses Material,
an dem unsere Patientinnen und Patienten krank geworden sind, fullt die Therapiestun-
den, berthrt uns und verlangt uns ab, tUber funktionierende Fahigkeiten der Verarbeitung

zu verfugen, sonst kdme es zur Sekundartraumatisierung.

Die zweite Frage: Brauchen wir in diesem Seminar einen Theorieteil, ist es im Kontext
dieses Seminares von Nutzen, sich die Ergebnisse der modernen Emotionsforschung an-
zuschauen? Ich meine, dass diese Frage individuell entschieden werden darf, das Be-

didrfnis wird unterschiedlich grof3 sein.

Ich selbst bin als Analytiker ausgebildet und man hat mich in meiner Ausbildung nicht ge-
lehrt, was Emotionen sind, wie sie in das Personlichkeitsmodell, die Krankheitslehre und

die Behandlungstechnik hinein gehéren. Emotionen waren, so kdnnte man sagen, die Un-
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derdogs der Wissenschatft, jeder wusste, dass es sie gab, aber anscheinend waren sie die
letzten hundert Jahre lang dem westlichen Verstand so verdachtig, dass man ihnen in den

Modellen die Bedeutung gerne verweigert hat.

Das hat sich nun grundlich ge&ndert, durch die Gehirnforschung, durch die Sauglingsfor-
schung, durch die Bindungsforschung, durch die Neuropsychoanalyse und insbesondere

durch die Traumatherapie.

Wir beobachten hier in der Klinik in unseren Behandlungsteams, dass es ein grof3es Inte-
resse auf Behandlerseite gibt, die Arbeitsweise der emotionalen Systeme zu verstehen
und eben nicht nur zum Wohle der Patienten, sondern auch um selbst gesund und gut ge-
launt zu bleiben. Ich stelle Ihnen deshalb im ersten Seminarteil Ergebnisse der modernen

Emotionsforschung vor und tberlasse es Ihrem Urteil, ob dies fir Sie von Nutzen ist.

Die dritte Frage wéare die nach der Methodenwahl. Welche Strategien und Techniken be-
wahren sich denn flr emotionale Selbstorganisation? Welche Anforderungen sind zu stel-

len an solche Methoden?

Was wir nach meiner Uberzeugung brauchen, sind Methoden der emotionalen Alltags-
sanierung. Sie missen dazu geeignet sein, einen Belastungsstau, der sich am Tage ge-
bildet hat, innerhalb von kurzer Zeit wieder aufzulésen, sodass fir die eigene Kreativitat,

fur die Fahigkeit Lésungen zu finden, wieder Raum ist.

Auf der Suche nach solchen Methoden lohnt sich der Blick auf die neuen
traumatherpeutischen Behandlungsstrategien, die gezielt auf die Neuorganisation negati-
ver Emotionen ausgerichtet sind. Das EMDR ist das mit weitem Abstand bekannteste Ver-
fahren, wir praktizieren es in unserer Klinik seit iber 10 Jahren und lernen auf3erordentlich

viel davon. Ein weiteres, weniger bekanntes Verfahren ist die Klopftechnik.

Mein Vorschlag ist, dass wir die erste Hélfte unseres Doppelseminares der Frage widmen:
Wie arbeiten emotionale Systeme, was kdnnen sie, wie entstehen Stérungen und wie wir-
ken sie sich auf die eigene Kreativitdt aus und den zweiten Teil des Doppelseminares der
Praxis: Mit welchen Methoden lasst sich die eigene emotionale Selbstorganisation unter-

stitzen, wie korrigiert man Stérungen in den emotionalen Systemen?
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Der Mensch und seine
Emotionen

- der Mensch braucht seine Emotionen, auch die
Negativen

- die Kernemotionen sind: Furcht, Zorn, Ekel,
Freude

- emotionale Uberlastung durch zu starke negative
Emotionen macht krank

- Emotionen wirken direkt auf den Kérper

Was sagt die Gehirnforschung?

Im menschlichen Gehirn haben sich im Zuge der Evolution eine ganze Anzahl sogenann-
ter emotionaler Systeme entwickelt, das best untersuchte ist das Furchtsystem (Ledoux
2001).

Die genaue Zahl der emotionalen Systeme, die wahrscheinlich ziemlich unabhangig von-
einander arbeiten, ist noch nicht bekannt, mit gro3er Wahrscheinlichkeit gibt es mindes-

tens vier und zwar fur die Kernemotionen von Furcht, Zorn, Ekel und Freude.

Emotionen ist die Macht verliehen, auf Nervenbahnen, die direkt vom emotionalen Zent-
rum zu den Zentren der Koérperregulation verlaufen, Korperfunktionen zu beeinflussen,
was zunachst eine sinnvolle Sache ist. Bei Angst und Zorn spannen sich die Muskeln an,
weil es ja zu Kampf oder Flucht kommen kdnnte, der Blutdruck steigt an, Stresshormone
werden in grol3er Menge ausgeschuttet. Langanhaltende, nicht abgebaute negative Emo-
tionen werden aber aus diesem Grund auch immer Regulationsstérungen im Koérper her-
vorrufen (Le Doux 2001).

Emotionale Systeme kdnnen aber viel mehr, als nur manchmal krank zu machen, wir
brauchen die Zusammenarbeit mit ihnen interessanterweise zum Denken, zum Ent-
scheiden, zum Aufmerksamsein und zum Energie haben. Hier kommen wir zur Situa-
tion des Menschen in Stressberufen. Naturlich ist der Mensch, der Verantwortung tragt,
stets auch sehr starken emotionalen Belastungen ausgesetzt und ist deshalb sehr gefahr-
det, Storungen der emotionalen Systeme zu entwickeln. Deren Funktionieren ist aber

gleichzeitig fur das Bewaltigen der Aufgaben dringend erforderlich.
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Wozu braucht der Mensch
Emotionen

« Sie regulieren
- seelische Energie
- Konzentration
- Aufmerksamkeit
- Denkvorgange

2. Wozu braucht der Mensch die emotionalen Systeme?

Die emotionalen Systeme des Menschen regulieren die seelische Energie, die Konzentra-
tion, die Aufmerksamkeit, der grof3te Teil der Denkvorgange findet unbewusst statt und
wird von Emotionen gesteuert. Kurzum: Die emotionalen Systeme steuern die Kreativitat.
Patienten brauchen das zum Gesundwerden, Behandler brauchen das, damit ihnen die
Arbeit leicht fallt.

Diese Feststellung Uberrascht vielleicht ein wenig, weil wir uns doch gerne als tUberwie-
gend vernunftgesteuert sehen wollen. Grol3e, sehr kreative Geister haben aber schon lan-
ge beobachtet, wie ihre Kreativitat funktioniert:

Sigmund Freud gab einem Bekannten den Ratschlag:

Wenn ich eine unwichtige Entscheidung treffen muss, halte ich es fur sinnvoll, alle
Vor- und Nachteile abzuwagen. Bei sehr wichtigen Entscheidungen jedoch, muss
die Entscheidung aus dem Unbewussten kommen, aus etwas in uns selbst. (Zitiert
nach Dijksterhuis 2010, Seite 116.)

Man nennt diesen von Schopenhauer, Freud, aber auch von Einstein beschriebenen krea-

tiven Vorgang, das unbewusste oder intuitive Denken.

Diese Erkenntnisse der grol3en Geister wurden in den letzten Jahren durch die moderne
Emotionsforschung bestatigt mit sehr eindeutigen Ergebnissen.

Lassen Sie uns diese Forschungsergebnisse anschauen und im Anschluss daran Uberle-
gen, wie man Stdrungen in den emotionalen Systemen verhindert oder behebt und damit

die eigene Kreativitat wiederherstellt.
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Denken und Emotionen

+ bewusstes Denken: 60 bits/s
« intuitives, unbewusstes Denken: 11,2
Mio. bits/s

2.1 Fangen wir mit dem Denken an.

Der gangigen Vorstellung wirde entsprechen, dass Denken vom Bewusstsein, vom logi-
schen Verstand erledigt wird. Die Gehirnforschung der letzten Jahre hat allerdings etwas
ganz anderes herausgefunden. In vielen Experimenten hat sich gezeigt, dass die Verar-
beitungskapazitat des bewussten Verstandes erstaunlich begrenzt ist. Nimmt man die far
Computer gangige Mal3einheit, so schéatzt man die Verarbeitungskapazitat des bewussten
Arbeitsgedachtnisses auf maximal 60 Bits pro Sekunde. Die Verarbeitungskapazitat un-
bewusster, intuitiver emotional gesteuerter Denkvorgénge hingegen scheint nahezu unbe-
grenzt zu sein, sie wird auf etwa 11,2 Millionen Bits pro Sekunde geschatzt, also 200.000
Mal hoher (Dijksterhuis 2010, Seite 34).

Unser unbewusstes Denkvermdgen mit seiner ungeheuerlichen Kapazitat bedient sich der
emotionalen Systeme, um seine eigene Tatigkeit zu steuern oder umgekehrt: Die emotio-
nalen Systeme steuern die unbewussten Denkvorgange. Man hat das in unzdhligen origi-

nellen Experimenten nachgewiesen.

Wenn wir mit einem komplexen Problem befasst sind, rechnet unser Gehirn im Hinter-
grund zahlreiche Losungen durch und unsere emotionalen Systeme sind Meister darin,
gute Losungen zu erkennen und zwar an ihrer Stimmigkeit: Alles passt. Diese Lésung

fuhlt sich gut an, eine innere Ruhe, Sicherheit vielleicht sogar Heiterkeit breitet sich aus.

Das ist eine ganz typische Situation in Behandlungsstunden. Der Patient, dem wir die
Therapiestunde und die therapeutische Beziehung als Raum zur Verfiigung stellen, fillt
diesen Raum mit komplexen Themen, meist Uber Belastungsmaterial und die Aufgabe der
Therapiestunde ist es, eine therapeutische Beziehung herzustellen, die zum kreativen
Fortschritt, zu einer Unterstitzung des seelischen Heilungsprozesses beim Patienten
fuhrt. Wahrend der Patient spricht, steigen in meinem eigenen Denken verschiedene Ent-
wurfe auf von Interventionen, also von Satzen, die gesagt werden kdnnten. Ich tGberprife

diese Karawane von mdglichen Interventionen, zu erst emotional: Wie fihlt sich die Vor-
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stellung an, diesen Satz jetzt auszusprechen. Eine ldee nach der anderen wird verworfen,
sie fuhlt sich nicht gut an. Dann kommt eine Idee, von der ich weil3: Sie ist gut und ich
verwende sie. All das findet online statt, also in hoher Geschwindigkeit, der bewusste Ver-
stand hatte niemals die Fahigkeit, die Vorgange in einer Therapiestunde ohne zur
Hilfenahme des intuitiven Denkens zu sortieren. Das bedeutet nicht, dass der bewusste
Verstand UberflUssig ist, seine Aufgabe ist es, die Ergebnisse des intuitiven Denkens zu

ordnen, zu versprachlichen, zu systematisieren.

Die 3 Typen des Denkens

« Langsames intuitives Denken
« Schnelles intuitives Denken
* Bewusstes Denken

Intuitives, unbewusstes Denken kommt in zwei Varianten vor:

- Langsames intuitives Denken.

- Schnelles intuitives Denken.

Nur die dritte Form des Denkens, das bewusste Denken, wird nicht von Emotionen ge-

Steuert.

Alle drei Formen kreativen Denkens sind als Mdglichkeit in unserem Gehirn angelegt und

alle haben ihren Sinn.

In langsame intuitive Entscheidungen fliel3t die emotionale Bewertung einer komplexen
Situation oder Problemlage ein. Der hintergrindige, intuitive Denkvorgang bekommt ge-
nigend Zeit und Raum, um das gesamte Hintergrundwissen und aktuelle Informationen

aufzunehmen und zu verarbeiten.

Im Beispiel der Therapiestunde mussen sich langsame und schnelle Denkvorgénge ver-
binden. Zum Einen wird das aktuelle hochkomplexe Geschehen der Stunde verarbeitet,

zum Anderen das gesamte Wissen Uber die zuriickliegenden Therapiestunden, tber alles,
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was vielleicht in Teamsitzungen Uber diesen Fall gesprochen worden ist, das gesamte

Hintergrundwissen uber die Lebensgeschichte und Krankengeschichte dieses Menschen.

Eine langsame intuitive Entscheidung braucht um so mehr Zeit, je komplexer das Problem
ist, das kdnnen Minuten, Tage ode Wochen sein. Das Ergebnis des Denkvorganges wird
man zunachst emotional erkennen, weil es sich gut anfuhlt. Es passt zum Problem und
hat stets auch die Eigenschaft, dass es zur eigenen Personlichkeit passt, eine aul3erst

wichtige und wertvolle Eigenschatft.

Schnelles intuitives Denken ist véllig emotional gesteuert. Man braucht es immer dann,
wenn innerhalb von Sekunden oder Sekundenbruchteilen eine Situation bewertet und ent-

schieden werden muss.

Die Entscheidungen des schnellen intuitiven Denkens fallen unbewusst, blitzschnell und
unglaublich treffsicher. Auch im beruflichen Kontext kommen sehr haufig Situationen vor,
in denen diese Fahigkeit gebraucht wird. Das sind vor allem kommunikative Situationen.
Die meisten Gesprachssituationen sind ihrem Wesen entsprechend nicht genau vorher-
planbar. Sie bestehen aus einer Kette spontan, im Moment entstandener Konstellationen.
Wenn beispielsweise der Abteilungsleiter mit einem wichtigen Kunden Verhandlungen
Uber einen mdglichen gréReren Auftrag fuhrt, so wird der erfahrende Abteilungsleiter bei
nahezu jedem Satz, bevor er ihn sagt, intuitiv Uberprifen, ob dieser Satz eine negative
oder positive Reaktion beim Gegenuber auslésen wird. Solche Entscheidungen kénnen in
der Geschwindigkeit, in der sie notwendig sind, nur mit dem schnellen intuitiven Denken
getroffen werden und sind von gréf3ter Nutzlichkeit. Wenn Satze gefallen sind, die den
Gesprachspartner nachhaltig gestért und geargert haben, so wird das seine Geschéfts-
entscheidung sehr beeinflussen. Dies sind Erfahrungen, die europaische Manager in gro-
Ber Zahl in Asien gemacht haben, wo der Vertragsabschluss erst getatigt wird, nachdem

sich in vielen personlichen Kontakten positive Kommunikation entwickelt hat.

Der dritte Typ des Denkens sind bewusste Entscheidungen. Unser bewusster Verstand
ist bislang ein wenig schlecht weg gekommen. Das hat er keinesweges verdient, er ist ein
wunderbares Instrument, aber nur fir ganz bestimmte Zwecke. Wir brauchen ihn fur ein-
fache Entscheidungen, die aber auf wenigen prazisen Fakten beruhen, z. B. einen Vertrag

juristisch prufen.
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Fur demokratische Wahlvorgange brauchen wir unseren bewussten Verstand madglicher-
weise viel weniger, als allgemein angenommen wird. Man hat in einem interessanten Ex-
periment amerikanischen Birgern eine Sekunde lang das Foto eines Wahlkandidaten ge-
zeigt, den sie bisher nicht kannten. Sie sollten dann intuitiv einschatzen, welche Eigen-
schaften sie diesem Kandidaten zuschreiben, insbesondere wieviel Kompetenz. Dann hat
man die tatsachliche Wahl abgewartet und gefunden, dass diese intuitive Beurteilung der
Kompetenz 70 % der Wahlergebnisse vorhersagen konnte (Dijksterhuis 2010, Seite 99).

Mit hoher Wahrscheinlichkeit werden also Wahlentscheidungen sehr stark mit dem
schnellen intuitiven Denken getroffen und nicht mit dem bewussten Denken. Politiker, die
erfolgreich sein wollen, sind also gut beraten, eine intuitiv positive emotionale Reaktion
hervorzurufen, insbesondere sollten sie kompetent aussehen, am Besten deshalb, weil sie
auch kompetent sind. Naturlich werden politische Wahlentscheidungen auch in grof3em
Umfang von bewusst getroffenen Analysen des politischen Programmes der Parteien be-

einflusst, jedenfalls ist das zu hoffen.

Aufmerksamkeit und Emotionen

« die emotionale Bewertung entscheidet,
ob etwas bewusst wird oder nicht

« Unwichtiges oder Unerwiinschtes wird
nicht bewusst

2.2 Regulation der Aufmerksamkeit

Kommen wir nun zu einer weiteren Fahigkeit unserer emotionalen Systeme:

Sie regulieren die Aufmerksamkeit. In unser Bewusstsein kommen nur jene Dinge, die
emotional als bedeutsam eingeschatzt wurden. Das beginnt mit den Trdumen. Wir trau-
men jede Nacht unzéhlige Bilder und Geschichten, aber nur ganz wenige davon werden
uns in das Bewusstsein geschickt, sodass wir uns daran erinnern. Es sind diejenigen
Traumbilder, die emotional als bedeutsam empfunden wurden. Die Trdume sind die U-
Mails, die uns die Tiefe unserer Seele nachts schickt. Die Emotion entscheidet, dass die-

ser Traum wichtig sei und dass sich unsere Aufmerksamkeit deshalb darauf richten soll.

Wie weit die Fahigkeit der emotionalen Systeme reicht, Aufmerksamkeit zu steuern, zeigte

das berihmte Gorilla-Experiment von Simons und Chabris (1999).
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Man stellte zwei Mannschaften auf von je drei Spielern, die Weil3en und die Schwarzen,
die sich einen Ball zuspielten. Beobachter hatten die Aufgabe, die Ballkontakte genau zu
zéhlen, sie mussten also ihre Aufmerksamkeit maximal auf diese Aufgabe konzentrieren.
Wahrend des Spieles lief dann eine Frau im schwarzen Gorilla-Kostim mitten durch das
Spielfeld. Als man nach dem Spiel die Beobachter nach dem Gorilla fragte, waren 49 %
sehr erstaunt, sie hatten keinen Gorilla gesehen. Sie hatten nattrlich einen Gorilla gese-
hen, aber emotional als unwichtig klassifiziert, weil sie ja mit dem Z&hlen der Ballkontakte

beschaftigt waren und hatten den Gorilla aus ihrem Bewusstsein entfernt.

Ahnliche Dinge spielen auch im Berufsleben eine erhebliche Rolle.

Die Aufmerksamkeit in eine bestimmte Richtung zu zwingen, obwohl die emotionalen Sys-
teme dagegen sind, ist zwar mdglich, aber enorm anstrengend und kann zu Burn-Out-

Entwicklungen fuhren.

Die emotionalen Systeme erkennen den Punkt, an dem es eine Pause braucht. Die Not-
wendigkeit kann entstehen durch die reine Arbeitsmenge einer ansich positiv bewerteten
Aufgabe, sodass sich dann ein emotionaler Widerstand gegen diese Arbeit aufbaut, die-
ser Widerstand ist vollkommen normal und muss gehort werden. Der Rhythmus von 8 —
10 Stunden Arbeit an 5 — 6 Tagen die Woche hat gute Grinde. Selbstverstandlich kann
eine Arbeitsaufgabe nicht nur wegen ihrer Menge, sondern auch wegen anderer Eigen-
schaften zur emotionalen Belastung werden. Das kdnnen die Beziehungen zu Mitarbeitern
sein, zu viel Monotonie in den Arbeitsinhalten, vielleicht auch Unternehmensziele, die
nicht mit den eigenen Zielen Ubereinstimmen. Immer in solchen Fallen werden emotionale
Warnsignale auftreten: Lustlosigkeit, Mudigkeit, Kreativitdtsmangel. Typisch fir Burn-Out-
Entwicklungen ist, dass diese Zeichen nicht als das erkannt werden, was sie sind: Sinn-
volle Hinweise. Sie werden vielmehr als Problem gesehen und bekampft. Das ware, wie
wenn der Autofahrer die rote Warnlampe, die auf Olmangel hinweist, mit Klebeband ab-

deckt. Das wird den Olmangel nicht beheben.
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Das Burn-Out-Prinzip

« Emotionale Belastung durch
Eigenschaften der Arbeitsaufgabe

* Auftreten von emotionalen
Warnsignalen

« Bekédmpfen der Warnsignale

2.3 Die Regulation der Energie

Damit sind wir beim dritten grof3en Bereich, den unsere emotionalen Systeme regulieren:

die Energie.

Energie und Emotion

+ emotionale Systeme regulieren die
seelische und kérperliche Energie

« es wird so viel Energie freigesetzt, wie
es der emotionalen Bewertung
entspricht

Die Evolution hat die Steuerung von Energie und Erregung in die Hande unserer emotio-

nalen Systeme gelegt.

Unsere emotionalen Systeme sind zu allererst aul3erst leistungsfahige Bewertungssyste-
me von komplexen Situationen. Wenn aufgrund dieser Bewertung nichts zu tun ist, pas-

siert auch in Bezug auf Energiefreisetzung nichts, weil man keine Energie braucht.

Ein Beispiel: Sie gehen auf dem Birgersteig entlang und im Baum neben Ihnen
startet ein Schwarm Krahen mit viel Gerdusch. Die emotionale Bewertung dieses
Vorganges ist: Unwichtig. Die Wahrnehmung wird nicht einmal bewusst, so wenig

wie der Gorilla auf dem Spielfeld und 16st keinerlei Energieschub aus.

Wird hingegen eine Wahrnehmung emotional als bedeutsam klassifiziert, setzt eine vollig

andere Kaskade ein:

- Die Aufmerksamkeit wendet sich dem Ereignis zu.
- Die Emotion wird bewusst.

- Energie wird frei fir das, was zu tun ist.
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Die Fahigkeit der emotionalen Systeme, Energie frei zu setzen, ist von lebenswichtiger

Bedeutung.

Wenn irgendetwas deprimiert, weil das Problem zu grof3 und unlésbar scheint, fihlt man
sich energielos, matt, lustlos, alt. Die emotionalen Systeme stellen keine Handlungsener-
gie bereit, weil da keine Idee ist, die sich gut anfihlt. Wenn dann doch noch jene Idee
kommt, die sich gut anfuhlt, dann springt schlagartig die Denktétigkeit auf Hochtouren und

es ist so viel Energie vorhanden, wie es zum Realisieren der Idee braucht.

Auch negative Emotionen regen den kreativen Prozess an, Uberstarke negative Emotio-

nen haben diese Wirkung aber nicht, Uberstarke negative Emotionen blockieren.

Damit sind wir beim ersten wichtigen Punkt, wie Stérungen in den emotionalen Systemen
entstehen und wie wir sie beheben, also bei der Praxis der emotionalen Selbstorganisati-

on.

3. Die Praxis der emotionalen Selbstorganisation.

Die emotionalen Zentren brauchen die Regulation der Emotionsstarke und die Regula-
tion der Emotionsqualitat, um normal funktionieren zu kénnen. Ist einer dieser beiden
Vorgéange gestort, dann kénnen die emotionalen Systeme all jene Aufgaben, die wir gera-
de durchgegangen sind, nicht mehr wahrnehmen, die eigenen kreativen Vorgange kom-
men zum Erliegen. Bei unseren Patienten wird sich das in einem Stillstand der seelischen
Heilungsvorgange auswirken, bei Berufstatigen in einem Verlust der Fahigkeit, kreativ und

gut gelaunt zu arbeiten.

Lassen Sie uns zunachst diese beiden zentral wichtigen Regulationsvorgange anschauen

und dann Methoden, mit denen die Stérungen behoben werden kdnnen.

Den Emotionen bei der Arbeit
helfen: Die wichtigsten
emotionalen
Regulationsvorgange

+ Regulation der Emotionsstarke
« Regulation der Emotionsqualitét

3.1 Regulation der Emotionsstarke.
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Uberstarke emotionale Erregung blockiert die Kreativitat ebenso, wie ein zu wenig an
emotionaler Beteiligung. Sitzt man in einem Meeting und ist emotional vollig gelangweilt,
unberthrt, desinteressiert, so wird einem selbstverstéandlich auch nichts Nutzliches zum
besprochenen Thema einfallen. Das Gleiche gilt fur zu starke Erregung: Ein Ubermal von
Wut oder Angst oder anderen negativen Affekten wird die Kreativitat des einzelnen Teil-

nehmers und der ganzen Gruppe blockieren.

Die Kreativitat ist am Grof3ten in einem optimalen Mittelbereich der Emotionsstarke, dem

sogenannten Toleranzfenster:

Das Toleranzfenster
(window of toleranca)

uuuuuuuuuuu

Langer anhaltende, starke negative Emotionen sind nicht nur unangenehm, sie blockieren
das Denken, die Kreativitat, die Aufmerksamkeit. Uberstarke negative Emotionen setzen
grof3e Mengen von Energie frei, die aber nur Erregung erzeugt, keine nitzlichen Aktivita-
ten. Sowohl eine kurzfristig schockartige, wie auch eine langfristige emotionale Uberlas-
tung durch zu viele und zu starke negative Emotionen erzeugen Stérungen im Organis-

mus.

Auch im Berufsleben kommen schockartige emotionale Belastungen regelmafiig vor.
Sie sind mit starker Erregung verbunden, mit der Unfahigkeit, klar zu denken, mit einer
volligen Fixierung der Aufmerksamkeit auf das negative Ereignis, mit starken unangeneh-
men Korperreaktionen und mit einem Uberschuss an zielloser seelischer Energie. Emoti-
onale Selbstorganisation heif3t in diesem Fall, die sogenannte Uber-dem-Limit-Situation
zu erkennen, also eine Uberbelastung durch negative Emotionen in den roten Bereich
hinein, in dem die Starke der Erregung kein kreatives Denken und keine Losungssuche

mehr zulassen.

Je besser die eigene Wahrnehmung trainiert ist, solche Situationen zu erkennen, desto

leichter fallt es, systematisch wirksame Gegenmal3nahmen einzuleiten, mit denen sich die
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emotionale Uberbelastung in einen ertraglichen Bereich regulieren lasst. Solche MaR-

nahmen sind sehr einfach, sie beruhen alle auf dem Prinzip der Musterunterbrechung.

Die Selbstberuhigungspause
Prinzip: Musterunterbrechung

« Weitung der Aufmerksamkeit
« Korperliche Schockmuster l6sen
» Normale Kommunikation herstellen

In der Uber-dem-Limit-Situation der emotionalen Ubererregung ist die Aufmerksamkeit auf
das erregende Thema und das erregende Geflhl eingeengt. Wirksam ist deshalb die Wei-
tung der Aufmerksamkeit. In eine ausreichend lange Selbstberuhigungspause gehort
deshalb die Unterbrechung der Uberlastung durch Blick aus dem Fenster, auf die Baume,
auf die Autos, die Menschen auf der StraRe. Die Uber-dem-Limit-Situation ist mit starken
Kdrperreaktionen verbunden, wie z. B. Muskelspannung, erstarrte Kérperhaltung, starr ge-
radeaus oder nach unten gerichteter Blick. In die Selbstberuhigungspause gehort deshalb
auch eine Unterbrechung dieser korperlichen Muster durch Umhergehen, eine Tasse Tee
trinken, sich die Fingernagel feilen, auf die Toilette gehen, die Hande waschen. Die Uber-
dem-Limit-Situation der Uberstarken negativen emotionalen Erregung folgt bestimmten
Ablaufmustern, die in ihrem Kern biologisch im Gehirn angelegt sind. Die Gegenmal3nah-
men wirken deshalb, weil sie dieses Ubererregungsmuster nicht verstarken, sondern un-

terbrechen.

In der emotionalen Uberlastungssituation durch zu starke negative Emotionen ist auch die
normale Kommunikation beeintrachtigt. Der Mensch ist mit seinen Emotionen alleine. Zur
Musterunterbrechung in der Selbstberuhigungspause kann deshalb auch gehdren, norma-
le Kommunikation herzustellen, also eine Kommunikation mit normalem emotionalem Ge-
halt. Das kann z.B. die Unterredung mit einem Mitarbeiter tGber irgendeinen alltaglichen
Gegenstand sein, gerade nicht Uber das schockierende Thema. Letztlich ist hier Pragma-
tismus und Kreativitdt gefragt. Nutzlich und hilfreich ist das, was dazu beitréagt, die tber-

starke emotionale Belastung in einen mittleren Bereich zu regulieren.

Auch Supervision und Coaching dienen nicht nur dem Erkenntnisgewinn, sondern auch

der emotionalen Selbstregulation. Unverarbeitbares starkes Material aus Behandlungen
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wird im Supervisionsprozess durchgearbeitet, verstanden, eingeordnet, an Stelle der Blo-

ckierung treten kreative Ideen, wie die Behandlung weitergefiihrt werden wird.

Sobald durch emotionale Selbstregulation die eigene emotionale Belastung wieder in den
Mittelbereich zurlickgefuhrt ist, wird auch die kreative Denktatigkeit wieder einsetzen und

es werden ldeen auftauchen, wie mit der Problemsituation umzugehen sei.

Ein Beispiel: Frau K., sehr tichtig und sehr leistungsfahig und ehrgeizig in ihrem
Beruf, nahm eine gut bezahlte Stelle bei einem ihr noch unbekannten Wirtschafts-
unternehmen an. Sie engagierte sich mit vollem Einsatz fir die neue Position, war
sehr erfolgreich im Erreichen der ihr gesetzten Ziele. Sie wurde nach einigen Mona-
ten zum Geschaftsfliihrer gebeten, sie erwartete Anerkennung und Angebote von
Aufstiegschancen und erfuhr, dass sie noch in der Probezeit fristlos gekindigt sei.
Nichts in ihr hatte diese Kindigung erwartet, sie war vollkommen schockiert, extrem
erregt und aulRer Stande, einen klaren Gedanken zu fassen. Sie hatte allerdings in
den vorangegangenen Therapiestunden schon viel tiber emotionale Uberlastungs-
zustande bei sich gelernt und ergriff sofort GegenmalRnahmen. Sie ging nach Hau-
se, verlangte von sich nicht, die Situation zu verstehen, beschaftigte sich mit ihren
Tieren, machte einen ausgedehnten Spaziergang, sprach mit ihrem Partner, malte
in ihrem Atelier, was ihr gerade einfiel. Nachdem das Denken wieder einsetzte, hat
es doch noch einige Wochen und einige Recherchen gebraucht, bis ihr vollkommen
klar wurde, dass dieser Geschaftsfihrer das Gleiche schon mit einer groReren An-
zahl von Vorgangerinnen praktiziert hatte, aus unbekannten Grinden, vielleicht weil

er deren Tuchtigkeit nicht ertrug. Sie war an eine kranke Personlichkeit geraten.

Das bipolare Prinzip

Belastungsmaterial Ressourcen

Kreativer Prozess

3.2 Regulation der Emotionsqualitat.
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Zu Storungen in den emotionalen Systemen kommt es auch, wenn die Regulation der

Emotionsqualitat versagt.

Es ist in der modernen Emotionsforschung unbestritten, dass es zwei Arten von Emotio-
nen gibt, Positive und Negative. Die Positiven sind z. B. Freude, Hoffnung, Stolz, Neugier,

Liebe. Negative sind u. A. Furcht, Ekel, Arger, Scham, Schuld.

Die positiven Emotionen haben alle die Eigenschaft, etwas zu schaffen, etwas aufzubau-
en. Die negativen Emotionen haben die Eigenschaft, etwas abzuwehren, etwas zu verhin-
dern, vielleicht etwas zu zerstéren. Die Einen sind die Ja-Emotionen, die Anderen die

Nein-Emotionen.

Das heif3t nicht, dass die Einen die Guten und die Anderen die Schlechten wéaren. Die
Vorstellung, Arger und Zorn oder Scham waren, weil sie unangenehm sind, auch unniitz,
ist ganz ungerecht. Wir brauchen die negativen Emotionen dringend, sie sind samtlich
Selbstschutzsysteme.

Zum Problem werden negative Emotionen aber nicht nur, wenn sie zu stark sind, sondern
auch, wenn sie die innere Szene alleine beherrschen. Unsere emotionalen Systeme su-
chen stets die innere Balance zwischen positiven und negativen Emotionen. Wenn beide
innerlich prasent sind, beide ahnlich deutlich fuhlbar sind, dann wird es zu einer inneren
Kommunikation zwischen positiven und negativen Emotionen kommen, zu einer Art

Schwingung. In diesem Zustand ist die Kreativitat am GroR3ten.

In verantwortungstragenden Gremien beispielsweise kann sich leicht angesichts einer
schwierigen Aufgabe eine negative, gereizte, vielleicht aggressive Grundstimmung durch-
setzen. Dies beeintrachtigt die Kreativitat der Gruppe enorm. Was die Gruppe in diesem
Moment braucht, ist eine Erganzung der emotional negativen Themen um positive. Im op-
timalen Fall wird die Gruppe erkennen, was sie braucht um wieder kreativ zu werden, zum
Beispiel einen Redebeitrag der zur Versachlichung beitragt und damit zur Rickkehr der
emotionalen Belastung ins Toleranzfenster oder Redebeitrage, die geeignete positive As-
pekte ins Spiel bringen, beispielsweise durch Anerkennen guter Ideen, die in der Diskus-

sion schon aufgetaucht waren. Oder einfach: Ein Witz, eine humorvolle Bemerkung.

An dieser Stelle wird deutlich, dass emotionale Selbstorganisation nicht nur fur die einzel-

ne Person gilt, sondern auch fir Gruppen. Die Kreativitat von Gremien hangt genauso wie
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die Kreativitat des einzelnen davon ab, ob die Regulation der Emotionsstéarke und die Re-

gulation der Emotionsqualitat gelingt.

3.3 Losungen, die nicht [6sen.

Die dritte wichtige Technik der emotionalen Selbstorganisation ist das Erkennen von Lo6-
sungen, die nicht lésen. Bei langerfristigen emotionalen Uberlastungssituationen greift der
Mensch, aus der Not der Uberlastung heraus sehr leicht zu Lésungsversuchen, die nicht

[6sen, sondern selbst zum Problem werden.

L&sungen, die nicht I6sen
(Beispiele)

« Angriff am falschen Ort

« Bildschirmmissbrauch

« Arbeitssiichtiges Verhalten
* Mobbingverhalten

6 PSYCHOTH isc

Den aus der Firma mitgebrachten Zorn, abends auf die Kinder loszulassen, wird dazu fih-

ren, dass es statt einem nun zwei Probleme gibt: Beruf und Familie.

Eine gegenwartig verbreitete L6sung, die nicht I6st bei emotionalen Belastungssituationen
ist der UbermaRige Medienkonsum. Bei jungeren Menschen sind das Uberwiegend die so-
zialen Online-Netzwerke, wie Facebook und Computerspiele, bei der Generation mittleren
Alters meist der traditionelle Fernsehkonsum. Der durchschnittliche Fernsehkonsum der
erwachsenen Bevolkerung liegt bei ungefahr 4 Stunden pro Tag und man kann vermuten,
dass bei sehr vielen Fernsehkonsumenten das eigentliche Motiv nicht die Freude an den
Inhalten der Sendung ist, sondern der Wunsch, emotionale Spannung abzubauen beim
Schauen von Irgendetwas. Dadurch geht extrem viel Zeit und seelische Energie verloren,

die besser verwendet werden kénnte.

Solche Ldsungen, die nicht l6sen, also die emotionale Belastung nicht reduzieren, son-

dern erh6hen, missen erkannt und durch einen aktiven bewussten Beschluss gestoppt

werden. _ _
Techniken der emotionalen
Selbstorganisation
+ Emotionsstarke regulieren
« Gleichgewicht von positiven und negativen
Ich fasse Zusam men' Emotionen regulieren

+ Losungen stoppen, die nicht I6sen
* Klopftechnik



Unsere emotionalen Systeme sind machtige Maschinen, machtige seelische Organe und

sie brauchen Wartung, Pflege, sonst treten Stérungen der Kreativitat auf.

Die wichtigsten MaRnahmen der emotionalen Selbstorganisation sind

- Aktiv und planvoll Emotionsstéarke regulieren.
- Positive und negative Emotionen im Gleichgewicht halten.

- Ldsungen stoppen, die nicht I6sen.

Im nachsten Seminarteil kbnnen wir kennenlernen, wie die Klopftechnik die emotionale

Selbstorganisation untersttitzen kann.

4. Dem Gehirn bei der Arbeit helfen: Die Klopftechik.

4.1 Zur Methode.

Die Klopftechnik ist ein Verfahren, durch Klopfen bestimmter Punkte der Kérperoberflache

die Emotionsregulation positiv zu beeinflussen.

In der Klinik zeigen wir in regelméfRigen Seminaren den Patienten die Klopftechnik zur
Selbstanwendung, die Pflegeteams setzen die Klopftechnik in der Krisenintervention bei
emotionalen Belastungszustanden ein, ich personlich verwende die Klopftechnik als Alter-
native zum EMDR, wenn Patienten die Augenbewegungen oder die Pads des EMDR nicht

mogen.

Als Verfahren der emotionalen Selbstorganisation eignet sich die Klopftechnik gut, ihre
Vorteile liegen darin, dass sie sehr leicht zu erlernen und durchzufiihren ist und jederzeit
im Alltag verwendet werden kann, um die eigene emotionale Selbstorganisation zu ver-
bessern. Die Durchfihrung nimmt nur wenige Minuten in Anspruch und kann deshalb
leicht, nicht nur in den Feierabend, sondern auch in den Arbeitsalltag eingeschoben wer-
den. Einzige Voraussetzung ist das Anerkennen, dass jede anspruchsvolle berufliche T&-
tigkeit mit starken emotionalen Belastungen verbunden sein kann. Das Repertoire, die ei-
gene emotionale Selbstregulation zu verbessern, sollte méglichst grof3 sein, die Klopf-
technik ist hervorragend geeignet als Ergadnzung und Erweiterung bekannter Methoden.

Ihre Vorteile liegen auch in der grof3en Variierbarkeit. Praktisch jeder Anwender variiert die
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Methode nach seinen personlichen Erfahrungen und Vorlieben, arbeitet mit selbst gefun-
denen Punkten, selbst gefundenen Kombinationen von Punkten, selbst gefundenen Sat-

zen, selbstgefundenem Klopfrhythmus.

Als Erstbeschreiber gilt der amerikanische Arzt und Chiropraktiker George Goodheart
(Bohne 2010). Er vertrat die Auffassung, das Klopfen der aus der Akupunktur bekannten
Meridiane kdnne psychischen Stress reduzieren (Burtscher et al 2001). Dieser Grundge-
danke hat sich als richtig erwiesen und liegt den zahlreichen praktischen Anwendungs-

formen der Klopftechnik zu Grunde.

Die Erklarungsmodelle haben sich allerdings nicht damit begnugt, sich wie urspringlich
bei Goodheart und einigen seiner Nachfolger nur auf die chinesische Heilkunde zu bezie-
hen. Nach deren Vorstellung fliessen im Organismus Energien auf Meridianen und St6-
rungen entstehen durch Blockierungen dieses Flusses, die dann durch Akupunktur oder
Klopfen behoben werden sollen. Diese Grundidee ist nicht grundsétzlich unvertraglich mit
modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen, sie ist aber zu allgemein. Eine ganze Rich-
tung, die energetische Psychologie, halt an dieser Grundvorstellung fest (Gallo 2002) und

ist stets in Gefahr, etwas in den Bereich des Unwissenschaftlichen zu geraten.

Gerade durch die moderne Neurobiologie und die Emotionsforschung (Le Doux 2001)
wissen wir heute sehr viel mehr lGber die emotionalen Systeme und kdnnen deshalb die
Effekte der Klopftechnik besser verstehen, auch wenn es nach wie vor an wissenschatftli-

chen Untersuchungen mangelt.

Mit hoher Wahrscheinlichkeit sind es unsere emotionserzeugenden und emotionsverarbei-
tenden Systeme, die auf den Klopfreiz reagieren. Das nattirliche Bestreben des Gehirns,

Emotionen zu regulieren, wird offenbar durch das Klopfen unterstutzt.

Diesen Effekt macht man sich im Grunde intuitiv zu Nutze. Jeder, der angestrengt nach-
denkt, hat seine Lieblingsstellen im Gesicht, die er dabei beriihrt, meist ganz ohne darauf
zu achten, z. B. das Kinn oder die Stelle zwischen den Augenbrauen. Das Berthren die-
ser Punkte scheint nicht nur eine belanglose Angewohnheit, sondern scheint die mentalen

Regulationsprozesse zu unterstlitzen.
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Diese und andere Punkte werden in der Klopftechnik verwendet und sie werden nicht nur
bertihrt, sondern durch rhythmisches Klopfen aktiviert. Dabei ist die allgemeine Erfahrung

praktisch aller Anwender, dass rhythmisches Klopfen den starksten Effekt hat.

Die Wirkung von Rhythmus auf die eigenen emotionalen Systeme lasst sich ebenfalls
leicht selbst erleben. Walken oder Joggen macht man nicht nur fir die Kondition. Wenn
man sich danach besser fihlt, dann auch deshalb, weil die Rhythmisierung der Bewe-
gung eine Veranderung im eigenen emotionalen System bewirkt hat: Etwas |0st sich, gute

Gedanken tauchen auf und gute Stimmung.

An der Klopfmethode wirkt also mit grof3er Wahrscheinlichkeit die BerUhrung, der
Rhythmus und es kommt noch ein Weiteres hinzu: Die Fokussierung. Die Methode wird
auf jenen emotionalen Bereich gelenkt, wo wir den Effekt haben wollen. Dies geschieht
auf aullerst einfache Weise, durch emotionale und kognitive Fokussierung, also durch
Hin-Denken und Hin-Fuhlen. Das gezielt Hin-Denken an das Problem und das Hin-
Fuhlen an die zugehérige Emotion stellen eine aktive Verbindung her zu dem, was gerade

in der inneren Werkstatt in Arbeit ist.

Die Klopftechnik ist gewissermaf3en der Crosstrainer und die Joggingstrecke, die man
immer bei sich hat, weil keinerlei Werkzeuge und Hilfsmittel erforderlich sind. Die Anwen-
dung dauert nur wenige Minuten, ist sehr unauffallig und lasst sich deshalb in jeden Ar-

beitsalltag integrieren.

4.2 Praktische Durchfihrung.

Die Klopftechnik beruht darauf, die emotionalen und vegetativen Regulationssysteme des
eigenen Organismus zu unterstutzen. Weil dies lebende Systeme sind, wird man gut da-
ran tun, sich beim Einiben und Optimieren der Methode am eigenen Kdrpergefuhl zu ori-
entieren, nicht an starren Vorgaben, obwohl in vielen Anleitungen zur Klopftechnik exakte,
vorschriftsgemal3e Durchfiihrung angemahnt wird. Die meisten Misserfolge scheinen ge-

nau dadurch verursacht, dass zu wenig auf das Korpergefiihl gehért wurde.

4.2.1 Die Klopfpunkte.
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Die Abbildungen zeigen das Schema eines menschlichen Rumpfes und einer menschli-
chen Hand, in denen die ungeféahre Lage der Klopfpunkte eingezeichnet ist. Sie haben
keinen starren, konstanten Ort, sondern scheinen, wie fast alles im Organismus, leicht zu
spielen, zu atmen gewissermalfien. Sie liegen jeden Tag an einer um ein Geringes ver-
schiedenen Stelle. Deshalb werden sie mit dem Koérpergefuhl gesucht, indem man am un-
gefahren Ort ein wenig ,herumklopft®, der Klopfpunkt gibt sich dadurch zu erkennen, dass

er etwas empfindlicher ist als seine Umgebung.

So wie das Korpergefuhl zum Klopfpunkt leitet, so hilft es auch, die Klopfstarke und den

Klopfrhythmus zu finden.

Man klopft anfangs mittelschnell, also 1 — 2 Mal in der Sekunde und mittelstark, also deut-
lich fuhlbar aber niemals schmerzhaft, etwa 20 — 30 mal pro Punkt. Die richtige Starke und
Schnelligkeit des Klopfens erkennt man dann daran, dass die eigene Atmung gleichsam
,<anspringt. Sie wird tiefer und freier. Der Grund ist, dass wir alle, gemessen am physiolo-
gischen Bedurfnis, die Atmung etwas zu flach halten. Das Tieferwerden der Atmung zeigt

also eine vegetative Normalisierung an.

Diese Veranderung in der Atmung geschieht von selbst, es ist nicht erforderlich, irgendwie
willentlich Einfluss auf die Atmung zu nehmen. Dass die Atmung so zuverlassig eine Ver-
anderung im eigenen Nervensystem anzeigt, beruht darauf, dass die emotionalen Syste-
me in sehr enger Verbindung zu den Korperfunktionen stehen, die Veradnderungen im ve-
getativen Nervensystem sind offenbar die ersten wahrnehmbaren Anzeichen der Verande-
rung, die durch das Klopfen auftritt. Viele Anwender beobachten auch eine Veranderung
in der Muskelspannung, verspannte Muskeln lockern sich, ein aufmerksamer Beobachter
mit gutem Korpergefuhl kann auch eine Veranderung im Herzschlag wahrnehmen mit ei-

nem gleichmangiger und langsamer werdenden Rhythmus des Herzens. Das sicherste und
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einfachste Erkennungszeichen, dass der richtige Punkt, der richtige Rhythmus und die

richtige Klopfstarke gefunden sind, ist allerdings die Atmung.

Ziel der Klopftechnik ist es, Einfluss auf die emotionale Selbstorganisation zu nehmen,
das bedeutet konkret, negative Emotionen abbauen, positive Emotionen unterstit-

zen. Auch hier wird wie bei der Atmung das Herstellen normaler Zustande unterstitzt, es

wird nichts Kunstliches geschaffen.

Nach meiner Erfahrung ist es sinnvoll, vier Grundibungen der Klopftechnik zu kennen

und sie sich nacheinander anzueignen, sie bauen aufeinander auf.

——

W wunder Punkt

1 Augenbraue

2 neben dem Auge
3 unter dem Auge
4 unter der Nase

5 unter dem Mund |

g1 . 73\\32/")“.1‘44( 6 unter dem Ende des Schliisselbeins [
N2 Hond donten wadd > 7 unter dem Arm .
L ) G: &rienpmn&f 2uwn Abschluss efnq‘% Fo_oben aufdem Brushbel, :%’N&?«Q«a&—

5. Die vier Grundibungen.

5.1 Die Selbstakzeptanzibung.

Was ist Selbstakzeptanz?
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Sehr haufig richten sich negative Emotionen auf bestimmte Aspekte der eigenen Person,
z. B. wirft man sich vor, dass man unter einer bestimmten beruflichen Situation emotional
leidet. Man mochte von sich verlangen, nicht darunter zu leiden und greift sich an fir die-

se scheinbare Schwache.

Es kdnnte beispielsweise sein, dass ich auf das Verhalten eines bestimmten Mitarbeiters
oder Patienten mit ungewohnlich heftigem Zorn reagiere, so heftig, dass mich der Zorn an
der Problemlosung hindert. Ich habe aber ein Recht darauf, ein Mensch mit Eigenschaften
zu sein und dazu darf gehdren, dass ich auf ein bestimmtes Verhalten emp0ort reagiere.
Das sollte mich allerdings nach kurzer Abkihlung nicht an kreativer Problemlésung hin-

dern.

Sich selbst eine emotionale Reaktion mehr als angemessen vertbeln, hiel3e, es fehlt an

Selbstakzeptanz.

Der Begriff meint, dem eigenen Selbst, den eigenen Reaktionen, freundlich gegeniber zu
stehen. Die eigene emotionale Energie wird dann darauf verwendet, diesen Bereichen der
eigenen Person bei ihrer Entwicklung zu helfen und nicht die eigene Energie im Kampf
gegen diese Selbstanteile zu verschleien. Selbstakzeptanz beruht nicht auf mangelnder
Selbstkritik, sondern sie ist konstruktiv: Ich weil3, dass ich nicht perfekt bin, ich weil3, dass

das normal ist und gerade deshalb kann ich aus mir selbst das Beste machen.

Die Selbstakzeptanz ist deshalb der erste Schritt, nicht nur im Erlernen der Klopftechnik,

sondern auch im Vorgang der emotionalen Selbstorganisation.

Die Selbstakzeptanz-Ubung der Klopftechnik baut negative Emotionen gegen die eigene
Person ab.

An beiden Handkanten (Punkt 12 auf der Abbildung) gibt es den Handkantenpunkt, der
eine besondere Wirksamkeit fur die Selbstakzeptanz hat, also fir das Annehmen von al-
lem was zur eigenen Personlichkeit dazu gehort. Die Selbstakzeptanziibung ist sehr ein-
fach und kann mehrfach am Tag durchgefuihrt werden. Der Selbstakzeptanzpunkt an der

linken oder rechten Handkante wird mit der anderen Hand geklopft.

Seite 23 von 29



Die Wirkung der Selbstakzeptanz-Ubung wird verstarkt, indem man an das emotionale,
innere Problem denkt, also an den innerlich abgelehnten Teil der eigenen Person. Dieses
daran Denken ist wie ein Scheinwerfer: Es fokussiert die Wirkung der Ubung auf jenen

Punkt, der Akzeptanz notig hat.

Eine weitere Moglichkeit der Verstarkung sind leise ausgesprochene Selbstakzeptanz-
Satze. Sie enthalten das Akzeptieren und das emotionale Problem. Am héaufigsten ver-
wendet werden Formulierungen wie: ,Ich akzeptiere mich von ganzem Herzen, trotz (ab-
gelehnter Selbstakzeptanz)“.

Spricht man einen solchen Satz einige Male leise aus, wahrend man den Punkt 20 — 30
Mal klopft, dann erkennt man den Effekt, also die Antwort der eigenen emotionalen Sys-
teme daran, dass sich die Atmung l6st und die gefuhlte Belastung, der Zorn auf sich
selbst, spurbar zuriickgeht. Die Ubung kann dann z. B. mit einem tiefen Atemzug abge-

schlossen werden.

5.2 Die Positiv-Ubung. Ressourcenorganisation mit der Klopftechnik.

Einige Zentimeter unterhalb der Halsgrube, in der Abbildung Punkt 7a, gibt es einen Be-
reich, der den Zugang zu positiven Lebensgefuhlen férdert. Am einfachsten wird die
Ubung so durchgefiihrt, dass dieser Punkt langsam geklopft wird und dabei wird an eines
der positiven Gefiuihle gedacht, was einem gerade einféllt: Freude, Zufriedenheit, Dank-
barkeit, Glick, Neugier, Glaube, Hoffnung, Liebe, Vertrauen. Im Klopfen kann zu diesen
positiven Lebensgefiihlen eine Verbindung entstehen, es kénnen Erinnerungen an solche
Situationen auftauchen, sowohl in Gedanken und Bildern, wie auch als Kdrpererinnerun-
gen. Nach Abschluss dieser Ubung langsam und kraftig ein- und ausatmen. Diese Posi-

tivibung kann mehrfach am Tage gemacht werden.

Die Ubung kann auch als Einschlafhilfe verwendet werden. Wenn zu viele Problemgedan-
ken dem Einschlafen oder Wiedereinschlafen im Wege stehen, dann kann im Bett liegend
oder vor dem zu Bett gehen das Klopfen des Ressourcenpunktes nitzen. Man wird be-
obachten, dass sich als Erstes wie immer die Atmung l6st und sich dann die Gedanken
und Geflihle eher in die positive Richtung bewegen, was natirlich das Einschlafen erleich-

tert.

5.3 Hintergrundsklopfen.
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Mittlerweile hat sich gezeigt, dass Klopfen, auch wenn es nicht auf etwas Bestimmtes ge-
richtet wird, die Gefuhlsverarbeitung férdert. Man kann deshalb, wahrend man mit ande-
ren Dingen beschaftigt ist, unauffallig einige geeignete Punkte klopfen. Dies geht am ein-
fachsten mit dem Finger-Tapping: Die Punkte seitlich an den langen Fingern (8-11) wer-
den mit der anderen Hand aufwarts und abwarts geklopft (der Ringfinger auch), wahrend
man spricht, nachdenkt, liest, sich unterhalt. Die Unauffalligkeit der Ubung ermdglicht die

Anwendung praktisch an jedem Ort und zu jeder Zeit.

Der Therapeut kann das zwischen den Stunden machen, der Analytiker, der hinter der

Couch sitzt, auch in der Stunde.

Noch unkomplizierter kann das Hintergrundsklopfen ausgefihrt werden, indem man die
Fingerpunkte nicht mit der anderen Hand klopft, sondern mit dem Daumen der gleichen
Hand, also mit dem Daumen den Zeigefingerpunkt, den Mittelfingerpunkt, den Ringfinger-
punkt und den Kleinfingerpunkt. Dieses Fingertapping kann auch der Teilnehmer einer
Konferenz, einer Teamsitzung, eines Meetings anwenden, ohne aufzufallen, ebenso der

Lehrer in der Klasse.

In dieser Variante kann das Hintergrundsklopfen ebenfalls als Einschlafhilfe verwendet
werden. Man liegt im Bett in der Haltung, in der man gewohnt ist einzuschlafen. Wenn
dann das Einschlafen oder Wiedereinschlafen dadurch hinausgezogert ist, dass sich die
Gedanken und Gefuhle mit einem Problemthema beschéftigen, dann kann das
Hintergrundsklopfen nitzen. Man merkt als Erstes, wie sich die vorher leicht angespannte
Atmung l6st, dann lI6sen sich die Gedanken vom Problemthema und der Schlaf kann sich

ausbreiten. Die Methode ist eher fur leichtere als fur schwere Schlafstorungen geeignet.

5.4 Die Zwolf-Punkte-Ubung.

Diese Ubung ist sehr gut geeignet, starke und komplizierte innere Belastungsknoten auf-
zuldésen. Der Ausdruck ,Knoten® beschreibt dabei Gebilde aus mehreren Gefihlsreaktio-
nen, die sich so miteinander verknotet haben, dass sie ihre Form nicht mehr verédndern,
sich also nicht I6sen, umformen, kreativ weiterentwickeln kdnnen. Man erkennt sie daran,
dass in der Beschaftigung mit ihnen nichts Neues entsteht, eher ein gribelndes Kreiseln,

der kreative Prozess stockt.
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Die besondere Wirkung der Zwolf-Punkte-Ubung riihrt daher, dass sie mehrere Klopf-
punkte aktiviert und bei jedem Punkt den Effekt genau auf den Gefilihisknoten richtet. Sie
ist in der Durchfiihrung etwas komplizierter, halt man sich an die hier empfohlene Reihen-
folge im Erlernen der Ubungen, dann haben die anderen Grundiibungen aber bereits die

notige Vertrautheit mit der Methode hergestelit.

Die Zwolf-Punkte-Ubung ist so wirksam, dass sie sehr gut auch zur Selbstbehandlung

eingesetzt werden kann, beispielsweise fir Flugangst.

5.4.1 Einstimmung.

Die Selbstakzeptanzibung mit dem Handkantenpunkt (Punkt 12 auf der Abbildung) ist
sehr gut als Anfang der 12-Punkte-Ubung geeignet. Sie aktivieren ihn, indem Sie ihn
rhythmisch klopfen mit einem oder mehreren Fingern der anderen Hand. Beginnen Sie
diesen Punkt zu klopfen etwa in dem Rhythmus, in dem Ihr Herz schlagt und verlangsa-
men Sie dann den Klopfrhythmus so lange, bis Sie merken, dass das Nervensystem sich
umstellt. Sie merken das an der Atmung, die von selbst, ohne dass Sie irgendetwas aktiv
tun, langsamer und tiefer wird. Diese Umstellung des Nervensystems ist das Ziel. Die Ein-
stimmung wird intensiver, wenn Sie den Selbstakzeptanzsatz (siehe Selbstakzeptanz-
Ubung) dazu nehmen und den Selbstakzeptanzsatz wahrend der Einstimmung zwei- bis

dreimal leise aber deutlich aussprechen.

Seien Sie kreativ in der Aktivierung dieses und aller anderen Klopfpunkte. Wenn es bes-
ser funktioniert, dann klopfen Sie diesen Punkt nicht, sondern dricken ihn oder massieren
ihn. Wichtig ist nicht, wie Sie es genau machen, sondern der Effekt: das Nervensystem
stellt sich um in den rhythmischen, geordneten, also normalen Zustand, die Atmung zeigt

es an.

Variieren Sie auch den Selbstakzeptanzsatz, wenn Sie bei der Durchfihrung das Gefihl

haben, eine andere Formulierung passe besser zu lhnen.

5.4.2 Die zwoOIf Punkte.

Sie konzentrieren sich auf das Problem und klopfen nacheinander 12 Punkte durch. Die

Punkte sind der Augenbrauenpunkt (1), der Punkt seitlich am Auge (2), der Punkt unter
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dem Auge (3), der Punkt auf der Oberlippe (4), der Punkt auf der Unterlippe (5), der Punkt
unter dem Schlisselbein (6), der Punkt seitlich unter der Achsel (7) und anschlie3end die

Punkte an den funf Fingern.

Sie klopfen auf jeden dieser Punkte in dem Rhythmus, den Sie bei der Einstimmung ge-
funden haben und achten darauf, ob Ihr Nervensystem im Heilungsmodus ist. Sie kénnen
das daran erkennen, dass die Atmung, ohne dass Sie aktiv irgendetwas tun, ruhiger und
tiefer flie3t. Sie klopfen jeden Punkt 20 - 30 Mal und lenken den Effekt jedes Punktes auf
den emotionalen Belastungsknoten, indem Sie das belastende Thema ansprechen und

daran denken.

Diese Belastungsknoten sind stets innere unaufgeldste negative Geflihlszustande, nicht

aul3ere, ungunstige Verhaltnisse.

Meist bemerkt man im Durchgang durch die Ubung bereits einen deutlichen Riickgang der
gefiihlten Belastung und oft beobachtet man, dass gegen Ende der Ubung gleichsam ,der
Wind dreht”: statt des negativen Problemes kommen einem positive Bilder und Gefiihle in

den Sinn, man lachelt von selbst.

5.4.3 Abschluss der Ubung.

Die Ubung wird abgeschlossen, mit 1 bis 2 langsamen Augenbewegungen von links nach

rechts und zuriick wie beim Kurz-EMDR oder mit einem oder zwei tiefen Atemzigen.

Nach Abschluss der Ubung ist es gut, sich ein paar Minuten dem eigenen Gedanken- und
Gefuhlsfluss zu Uberlassen. Man kann Uberprifen, ob die emotionale Belastung zurtick-
gegangen ist, was in der Regel der Fall ist und man kann beobachten, ob einem noch an-
dere Teile des Problems in den Sinn kommen als Thema eines zweiten Durchgangs. Bei-
spiel: Man hat in sich zunachst am deutlichsten eine festsitzende Angst bemerkt und be-
klopft. Nachdem diese Angst zuriickgegangen ist, fallt einem auf, dass ein Arger deutli-
cher wahrnehmbar wird. Wenn dieser Arger mit Klopfen aufgeldst worden ist, kommt viel-
leicht noch ein drittes oder auch viertes Geftihl zum Vorschein, wie wenn der Knoten lang-
sam aufgeflochten wird. Man kann also die Ubung ohne Weiteres mit Pausen von ein

paar Minuten mehrfach hintereinander machen, muss dies aber nicht.
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6. Schluss.

Die emotionalen System unseres Gehirnes sind permanent aktiv und sehr machtig. Sie
regulieren das intuitive Denken, die Aufmerksamkeit, die Energie der Person. Trotz ihrer
enormen Fahigkeiten sind sie auch storbar. Deshalb ist es sinnvoll, etwas Uber ihre Tatig-
keit zu wissen, ihnen bei der Arbeit zu helfen und sich auf diese Weise ihre Macht zu Nut-

ze zu machen.
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