Trauma Tapping Technique

Erste-Hilfe zur Selbsthilfe bei emotionalem Stress

1. Denken Sie an was auch immer Sie qualt

2. Klopfen Sie sanft und prazise 10 - 15 mal auf jeden, in
der Abbildung dargestellten Punkt, mit zwei Fingern, in
einem angemessenen Tempo.

3. Nehmen Sie zwei tiefe Atemzige

4. Wiederholen Sie die gesamte Klopf-Sequenz
5. Nehmen Sie nochmal zwei tiefe Atemzige

6. Nehmen Sie wahr, ob sich etwas verandert hat

7. Wiederholen Sie das, bis Sie sich ruhig fihlen

Das ist zur Ersten-Hilfe — und nicht als Ersatz fir eine
professionelle Hilfe gedacht.
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Selbst-Klopfen Schritt fiir Schritt .

Klopfen Sie sanft aber prazise 15 mal auf jeden Punkt,
wahrend Sie nur ein wenig an Ihr Problem denken. Nehmen
Sie zwei tiefe Atemziige (und wiederholen Sie das Ganze).

Nehmen Sie zwei
tiefe Atemziige
(und wieder-
holen Sie das
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