(Weil Do wichtioy bist!

Dein erfilltes Leben beginnt jetzt.

Selbstcoaching-Ubung: Tapping

- belastende Gefiihle in wenigen Minuten beruhigen

Dein Arbeitsmaterial zum Podcast



mailto:kontakt@juttanather.de
http://www.coaching-sprechstunde.de/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.juttanather.de%2Fcategory%2Fugenblicke%2F&data=05%7C02%7Camelie.weber%40penguinrandomhouse.de%7C462cc8136ba64fa3f29208de30e58043%7C1ca8bd943c974fc68955bad266b43f0b%7C0%7C0%7C639001959438210988%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=h2mYmXUKxT6mhR85nh21xwUXbugyzjutFBmZYk3dGeA%3D&reserved=0

Vielleicht kennst Du das: Ein belastendes Gefiihl taucht auf — Traurigkeit, Arger,
Uberforderung — und es lasst Dich einfach nicht los. Vor einiger Zeit bin ich tber

eine Methode gestolpert, die erstaunlich schnell Erleichterung bringen kann.
Ich habe sie damals selbst ausprobiert, in einer Phase, in der mir ein schwerer
Verlust viel Kraft abverlangt hat. Und ich war (iberrascht, wie gut sie funktio-
niert: Die Tranen wurden weniger, die Traurigkeit blieb, aber sie wurde sanfter
und tragbarer.

Diese Methode heilRt Tapping. Sie nutzt abwechselnde leichte Berlihrungen der
rechten und linken Korperseite — eine Technik, die an die bilaterale Stimulation
im REM-Schlaf erinnert. Unser Gehirn verarbeitet Belastendes besonders gut,
wenn beide Hirnhalften rhythmisch aktiviert werden. Genau das machen wir
uns hier zunutze.

So funktioniert Tapping — Schritt fiir Schritt:
=> wadhle ein belastendes Thema.
=>» Denk an eine Situation, die Dich beschéftigt.
=>» Wenn Du magst, schitze die Intensitat ein:

0 = keine Belastung, 10 = maximale Belastung.

=>» Starte mit den abwechselnden Berihrungen (Tapping).
Du kannst dabei eine der folgenden Varianten wahlen — such Dir einfach die aus, die
sich fir Dich am natdurlichsten anfihlt:

=» Oberschenkel: rechte Hand/rechter Oberschenkel — linke Hand/linker Oberschenkel,
im Wechsel

=>» Vor der Brust verschrankte Arme: Arme vor der Brust verschranken und unterhalb
der Achseln tappen

=» Hande vorn an den Schultern: Giberkreuzte Arme, rechte Hand auf die linke Schulter,
linke Hand auf die rechte Schulter — im Wechsel

>> Wichtig: immer abwechselnd rechts—links—rechts-links, in einem sanften, regelmaRigen
Rhythmus, nicht zu langsam. <<
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Bleib mindestens drei Minuten dabei.
Denke wahrenddessen weiter an die Situation — und beobachte, was sich verandert:
in Deinen Gedanken, im Korper, in Deiner Stimmung.

Wenn die Belastung zwischendurch kurz ansteigt:
Bitte nicht erschrecken oder abbrechen. Das passiert haufig und ist ein Zeichen, dass sich et-
was bewegt. Bleib einfach im Rhythmus.

Dann iiberpriife, wie Du Dich jetzt fiihlst:
Denke wieder an die gleiche Situation — und schatze die Intensitat erneut auf der Skala von 0
bis 10 ein.

Wenn Du noch tiefer einsteigen willst, findest Du weitere Informationen unter www.wing-
wave.com — dort stammt diese Art des Tappings urspriinglich her.

Ich wiinsche Dir viel Erfolg und Neugier beim Ausprobieren! &

Herzlich,
Jutta Nather
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