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„Ein Herz, das liebt, ist immer  

auf dem richtigen Weg." 

Mahatma Gandhi 
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Hinweis zur Sprache 

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch 

überwiegend die männliche Sprachform verwendet. Selbstverständ-

lich sind dabei stets alle Geschlechter gleichermaßen gemeint. 

Die gewählte Form dient ausschließlich dem Lesefluss und beinhaltet 

keinerlei Wertung oder Ausgrenzung. Vielfalt, Gleichwürdigkeit und 

gegenseitiger Respekt sind Grundhaltungen dieses Buches. 
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Vorwort 
Es erfüllt mich mit großer Freude, dir heute dieses Buch in die Hand 
geben zu dürfen. Es ist ein Werk, das aus vielen Jahren Erfahrung, 
tiefer Leidenschaft und dem Wunsch entstanden ist, eine Methode 
zu entwickeln, die nachhaltig wirkt und leicht anwendbar ist. 

Seit vielen Jahren nutze ich Soul Tapping in meinen Coaching-
Sessions. Immer wieder habe ich miterlebt, wie es Menschen 
geholfen hat, innere Blockaden zu lösen, emotionale Wunden zu 
heilen und neue Lebensenergie freizusetzen. Die regelmäßige An-
wendung von Soul Tapping zeigt immer wieder beeindruckende 
Ergebnisse. Von kleinen Wundern bis hin zu tiefgreifenden Verände-
rungen im Leben meiner Klienten. Es sind nicht nur meine Klienten, 
die diese Transformation gemacht haben, sondern ich selbst habe 
viele Beispiele in meinem Leben, die rückblickend unglaubliche 
Wunder waren. Doch ich habe auch festgestellt, dass es in der 
Selbstanwendung nicht immer leicht ist, dranzubleiben. Viele meiner 
Klienten berichteten von Mühsal und Unsicherheit, und ich fragte 
mich: Wie kann ich Tapping für sie und für viele andere, einfacher, 
zugänglicher und wirksamer gestalten? 

Diese Frage ließ mich nicht los. Und eines Nachts, nach vielen 
Überlegungen und der Suche nach einer Lösung, wachte ich plötzlich 
mit einer Idee auf: Ein Kartenset mit den häufigsten negativen 
Emotionen, ergänzt durch passende Tapping-Videos. Eine einfache 
Methode, bei der Anwender oder die Anwenderin jederzeit und 
überall mit mir gemeinsam ein Thema klopfen kann. 

Von diesem Moment an nahm alles seinen Lauf. Die Idee entwickelte 
sich weiter. Und mit ihr begann auch ein persönlicher Entwicklungs-
prozess. Denn ich musste mich meinen eigenen inneren Sabotage-
programmen stellen: dem Perfektionismus, dem Gefühl, es nie gut 
genug zu machen, und meinem hohen Anspruch an die Inhalte, die 
ich vermitteln wollte. Dank meiner eigenen Soul Tapping Sessions 
konnte ich diesen Herausforderungen begegnen, den roten Faden 
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nicht verlieren und die Fülle an Literatur und Wissen sortieren, die in 
dieses Werk eingeflossen ist, ohne die Lust zu verlieren. 

Das Ergebnis dieser Reise ist nicht nur dieses Buch, das auf über 400 
Seiten gewachsen ist, sondern es ist auch ein ganzheitliches 
Programm. Das Programm besteht aus einem Kartenset mit 52 
Emotionen und QR Code zu den jeweiligen Kurz-Tapping-Session, 
einem Workbook als Begleiter für 3 Monate, 52 Mitmach-Videos für 
die 52 unterschiedliche Emotionen, die ich in diesem Buch 
beschrieben habe. Sie sind als Emotionsbibliothek in einen 
Onlinekurs eingebettet. Ein Basistraining zum Erlernen der Soul 
Tapping Solution. Es hat über drei Jahre gedauert, bis alles 
fertiggestellt war, und ich bin unglaublich glücklich und erleichtert, 
dass ich ein Teil des Programmes, dieses Buch, jetzt mit euch teilen 
darf. 

Soul Tapping hat mich immer wieder aufs Neue überrascht. Es ist 
erstaunlich, wie schnell und wirkungsvoll diese Methode Emotionen 
in Bewegung setzt, Energy in Motion. Jene Klienten, die Soul Tapping 
auch zwischen unseren Sessions selbst angewendet haben, kamen so 
viel schneller voran als diejenigen, die es nur in den Sitzungen 
nutzten. Dies zeigt mir immer wieder, wie kraftvoll diese Methode 
ist, wenn sie in die tägliche Routine integriert wird.  

Meditation und Visualisierungen sind wunderbare Techniken, um das 
Nervensystem zu beruhigen und die Vorstellungskraft zu trainieren. 
Doch die Arbeit mit den Emotionen als Energie, die sich trans-
formieren lässt, macht den großen Unterschied, wenn es darum 
geht, schnelle Fortschritte und tiefgreifende Veränderungen zu 
erreichen. 

Dieses Buch ist für all jene gedacht, die bereit sind, Verantwortung 
für ihre emotionalen Themen zu übernehmen und ihre Vergangen-
heit hinter sich lassen wollen. Mit dem Programm „Klopf dich frei“ 
kannst du noch tiefer gehen, denn ich gebe dir einen Rucksack an 
wertvollen Werkzeug auf deine Reise zu dir selbst. Damit du auf dem 
Weg deine Emotionen regulieren, alte Wunden heilen und dein 
Leben neugestalten kannst. So, dass dir deine Reise auf der Linie der 
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Zeit Freude bereitet und du davon profitierst, sowie dein Umfeld 
durch dich positiv beeinflusst werden kann. 

Mit „Das Klopf dich frei Handbuch“ startest du deine Reise zur 
herzbasierten Souveränität. Denn genau dort, im Herzen, liegt unsere 
größte Kraft. Wenn wir authentisch und ganz wir selbst sind, können 
wir unsere menschlichen Qualitäten nicht nur leben, sondern auch 
weitergeben. Gemeinsam können wir so eine starke, herzver-
bundene Erden-gemeinschaft aufbauen. Eine Gemeinschaft, die auf 
Liebe, Mitgefühl und gegenseitiger Unterstützung basiert. 

Ich wünsche dir von Herzen viel Freude und Erfolg auf deiner Reise. 
Möge Soul Tapping dich inspirieren, unterstützen und dich zu deiner 
inneren Freiheit führen. 

Herzlichst, 
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I. Teil 
 

Die Reise beginnt: 
Vom Kopf ins Herz 

 

Willkommen zu deiner Reise. Dieses Buch lädt dich ein, den wohl 

bedeutendsten Weg deines Lebens zu gehen: 

Den Weg zur herzbasierten Souveränität. Es ist eine Reise zu mehr 

innerer Freiheit, zu einem erfüllten Leben und zu deiner 

herzbasierten Authentizität. 

Herzbasierte Souveränität und die Verbindung zu unserem Herz sind 

die Schlüssel zu dieser Transformation und dein innerer Kompass. 

Unsere Herzen sind nicht nur ein Symbol der Liebe, sondern das 

Zentrum unserer Intelligenz, Intuition und inneren Kraft. Wie 

Michelangelos David im Stein verborgen lag, so ist auch deine innere 

Größe bereit, von dir entdeckt zu werden. Dieses Buch wird dich 

dabei begleiten, Schicht für Schicht alte Muster abzutragen und dein 

wahres Selbst freizulegen. 
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KAPITEL 1 

Willkommen zu Deinem Weg zu mehr innerer Freiheit 

 

Grüß‘ Dich! Du bist also da. Dann lass und den Weg ein Stück 

gemeinsam gehen. Ich freue mich von Herzen, dass du hier bist und 

die ersten Schritte auf deiner Reise zu mehr innerer Freiheit mit mir 

gehen willst. Da du dieses Buch in den Händen hältst, spürst du 

vermutlich, dass es Zeit ist, alte emotionale Blockaden zu lösen, dich 

von wiederkehrenden Mustern zu befreien und dein Leben 

bewusster, klarer und authentischer zu gestalten. 

Dieses Buch ist keine Lektüre, die man einmal durchliest und dann ins 

Regal stellt. Es ist eine Einladung zur Selbsterforschung. Die 

Erforschung deiner Psyche, deiner Prägungen und der energetischen 

Dynamiken, die dich als Mensch prägen. Es lädt dich ein 

innezuhalten, zu reflektieren und dich schrittweise mit deiner 

inneren Wahrheit zu verbinden. 

Die Prinzipien, die dir in diesem Buch begegnen, werden sich 

wiederholen. Das ist kein Zufall. Transformation geschieht nicht 

durch einmaliges Verstehen, sondern durch wiederholtes Erleben. 

Unterschiedliche Perspektiven vertiefen das Verständnis. 

Wiederholung schafft Integration. Und Integration führt zu 

nachhaltiger Veränderung. 

Du kannst dieses Buch auf verschiedene Weise nutzen: 

• Lese Kapitel für Kapitel und folge dem natürlichen Aufbau. 

• Schlage gezielt Abschnitte auf, die dich besonders 

ansprechen. 

• Kehre immer wieder zu Themen zurück, die dich 

herausfordern. 
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Es geht nicht darum, möglichst schnell voranzukommen. Es geht 

darum, ehrlich zu werden. Und zwar mit dir selbst. 

 

Dein Herz als Schlüssel zu einem erfüllten Leben 

Vielleicht fragst du dich, warum wir uns in diesem Buch so intensiv 
mit dem Herzen beschäftigen.  
 
Warum ist es so zentral? 
 
Aus meiner langjährigen Arbeit mit Menschen und aus eigener 
Erfahrung, weiß ich: Das Herz ist mehr als ein Organ. Es ist das 
Zentrum unserer tiefsten Gefühle, unserer Intuition und unserer 
inneren Ausrichtung. Viele von uns leben überwiegend aus dem Kopf 
heraus. Wir analysieren, planen, bewerten. Gleichzeitig folgen wir 
unbewussten Mustern, die wir selten hinterfragen. 
 

 „Vertraue deinem Herz. Denn es war bereits vor 
deinem Gehirn da!“ Autor unbekannt 

 
In unserem Herzen liegen Weisheit, Mitgefühl und Klarheit. Dort 
befindet sich eine Art innerer Masterplan, deine Blaupause. Sie 
beschreibt nicht ein festes Schicksal, sondern deine innere 
Ausrichtung, deine Werte und dein Potenzial. 
 
Doch dieser innere Kompass wird oft überlagert: durch alte 
Verletzungen, Ängste, Glaubenssätze und Konditionierungen. Diese 
unbewussten Programme beeinflussen unser Denken, Fühlen und 
Handeln; manchmal stärker, als uns bewusst ist. Emotionen wie 
Angst, Wut, Scham oder Trauer sind nicht einfach „negativ“. Sie sind 
Hinweise. Sie zeigen, wo alte Erfahrungen noch in uns wirken. Wenn 
wir sie nicht regulieren, steuern sie uns. Wenn wir lernen, mit ihnen 
bewusst umzugehen, gewinnen wir Souveränität. 
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Souveränität bedeutet, inmitten äußerer Umstände innerlich ruhig 
zu bleiben. Es bedeutet, Entscheidungen aus Klarheit zu treffen. 
Nicht aus Angst oder Reaktivität. Ein souveräner Mensch handelt 
nicht impulsiv, sondern bewusst. Diese innere Freiheit ist kein Zufall. 
Sie ist das Ergebnis emotionaler Reife. 

 

David von Michelangelo als Metapher 

Michelangelo sagte, die Figur des David sei bereits im Marmorblock 
enthalten gewesen. Er habe sie nur freigelegt. 
 
Genauso verhält es sich mit uns. 
 
Der rohe Stein steht für all das, was unser wahres Selbst verdeckt: 
Zweifel, Selbstkritik, alte Überzeugungen wie „Ich bin nicht gut 
genug“ oder „Ich verdiene kein Glück“. Diese inneren Schichten sind 
oft über Jahre gewachsen. Doch unter ihnen liegt bereits deine 
authentische, kraftvolle Persönlichkeit. 
 
Transformation geschieht nicht in einem dramatischen Moment. Sie 
geschieht Stück für Stück. Jede bewusste Auseinandersetzung mit 
einer Emotion, jeder reflektierte Gedanke, jede ehrliche 
Selbstbeobachtung ist wie ein Meißelschlag, der das Überflüssige 
entfernt.  
 
Es geht nicht darum, jemand anderes zu werden. Es geht darum, 
dich freizulegen. 
 
Dieser Prozess braucht Geduld, Selbstmitgefühl und Mut. Alte 
Muster lösen sich nicht durch Druck, sondern durch Bewusstheit. 
Wenn wir beginnen, unsere Emotionen nicht länger zu verdrängen, 
sondern zu regulieren und zu integrieren, entsteht echte Freiheit. 
 
Emotionale Souveränität bedeutet, nicht mehr von unbewussten 
Programmen gesteuert zu werden, sondern aus innerer Klarheit zu 
handeln. 
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Kontext des Buches 

In diesem Buch wirst du eine Methode kennenlernen, die dich dabei 
unterstützt, emotionale Blockaden sanft und wirksam zu lösen: 
meine Weiterentwicklung der Emotional Freedom Techniques (EFT), 
die ich „The Soul Tapping Solution“ nenne. 
 
Soul Tapping verbindet Bewusstheit, Emotion und Körperarbeit. 
Durch das gezielte Aktivieren bestimmter Punkte am Körper in 
Verbindung mit bewusster innerer Ausrichtung entsteht ein Prozess 
der Regulation und Integration. 
 
Ein freies Herz zu entwickeln bedeutet, Verantwortung für die 
eigenen Emotionen zu übernehmen. Es bedeutet nicht, Gefühle zu 
unterdrücken, sondern sie zu verstehen, zu regulieren und in innere 
Stärke zu verwandeln. 
 
Dieses Buch verbindet psychologische Erkenntnisse, energetische 
Perspektiven und persönliche Erfahrung. Die hier vorgestellten 
Inhalte basieren auf jahrzehntelanger Forschung im Bereich der 
energetischen Psychologie sowie auf praktischer Anwendung in 
Coaching und Selbstarbeit. 
 
Viele Menschen, mit denen ich arbeite, Akademiker, Führungskräfte, 
kritische Denker haben erfahren, dass emotionale Regulierung kein 
esoterisches Konzept ist, sondern ein präziser, nachvollziehbarer 
Prozess. Und genau diesen Prozess wirst du in den kommenden 
Kapiteln Schritt für Schritt kennenlernen. 
 
Wenn du dich auf diese Reise einlässt, wirst du nicht jemand anderes 
werden. Du wirst dich erinnern, wer du schon immer warst.  
 
Und genau dort beginnt wahre innere Freiheit. 
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Der Aufbruch. Warum diese Reise dich ruft 
 
Vielleicht spürst du es schon eine Weile. Dieses leise Ziehen in dir. 
Eine Sehnsucht nach mehr Klarheit. Mehr Freiheit. Mehr Echtheit. 
Nicht, weil dein Leben falsch ist, sondern weil da etwas in dir weiß, 
dass es noch tiefer, wahrhaftiger, stimmiger sein darf. 
 
Der Aufbruch beginnt selten laut. Er ist kein Paukenschlag. Er ist eher 
ein stiller Entschluss: So wie bisher möchte ich nicht weitermachen. 
Vielleicht war es eine Krise. Vielleicht eine Enttäuschung. Vielleicht 
einfach Müdigkeit vom Funktionieren. Und doch liegt in genau 
diesem Moment eine Kraft. 
 
Du entscheidest dich nicht, jemand anderes zu werden. 
Du entscheidest dich, dir selbst näherzukommen. 
 
Diese Reise ruft dich, weil dein Herz längst weiß, dass Freiheit nicht 
im Außen entsteht, sondern in der Art, wie du mit dir selbst umgehst. 
In deiner Fähigkeit, deine Emotionen nicht länger als Gegner zu 
betrachten, sondern als Wegweiser. In deiner Bereitschaft, Schicht 
für Schicht das abzutragen, was nicht mehr zu dir gehört. 
 
Der Aufbruch bedeutet nicht, dass du alles hinter dir lassen musst. Er 
bedeutet, dass du beginnst, bewusster zu leben. Dass du 
Verantwortung übernimmst. Und zwar nicht aus Druck, sondern aus 
Würde. 
 
Und vielleicht ist genau jetzt der richtige Moment. 
 
Nicht morgen. 
Nicht, wenn alles perfekt ist. 
Sondern jetzt. 
 
Denn diese Reise beginnt nicht irgendwo da draußen. 
Sie beginnt in dir. 
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Vielleicht spürst du nach diesen Gedanken sowohl Inspiration als 
auch Fragen. 
 

• Wie gelingt dieser Weg konkret?  

• Warum bleiben manche Muster so hartnäckig bestehen, 
selbst wenn wir sie längst verstanden haben?  

• Und weshalb reicht bloßes Wissen oft nicht aus, um wirklich 
frei zu werden? 

 
Bevor wir tiefer in die Hintergründe und später in die Methode 
eintauchen, ist es wichtig, einen Moment innezuhalten. Veränderung 
geschieht nicht allein durch gute Absichten oder durch intellektuelles 
Begreifen. Sie beginnt mit einer inneren Haltung, mit der 
Bereitschaft, anders hinzuschauen und gewohnte Denkweisen zu 
hinterfragen. 
 
Im nächsten Teil geht es deshalb nicht um Technik und noch nicht um 
konkrete Schritte. Es geht um einen Perspektivwechsel. Um das 
Verständnis dafür, wie Veränderung wirklich entsteht. Und warum 
sie weniger mit Kontrolle und mehr mit bewusster Regulation zu tun 
hat. 
 
Erst wenn wir diesen Paradigmenwechsel vollziehen, wird der 
weitere Weg klar und stimmig. 
 
Und genau dort setzen wir nun an. 
 
 

Wie du dieses Buch für dich nutzen kannst 

Vielleicht fragst du dich inzwischen, wie du mit all dem umgehen 
sollst. Ob du dieses Buch von vorne bis hinten lesen solltest. Ob du 
Übungen markieren, Notizen machen, dir Zeitpläne setzen sollst. 

Doch dieses Buch ist kein Projekt. Es ist eine Begleitung. 
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Du musst nichts leisten, während du liest. Du musst nicht schneller 
verstehen als du fühlst. Du musst nichts beweisen. Weder dir noch 
irgendjemandem. 

Manche Kapitel werden dich sofort ansprechen. Andere vielleicht 
irritieren. Manche Gedanken werden dir vertraut erscheinen, als 
hättest du sie längst gewusst. Andere werden Widerstand auslösen. 
All das ist Teil deines Prozesses. Du kannst dieses Buch linear lesen, 
Seite für Seite, wie eine Reise mit klarer Route. Du kannst aber auch 
springen. Zurückkehren. Verweilen. Pausen machen.  

Es gibt keine richtige Geschwindigkeit. Vielleicht liest du einen 
Abschnitt und spürst, dass er nachklingt. Dann erlaube dir, nicht 
sofort weiterzugehen. Entwicklung geschieht nicht nur im Verstehen, 
sondern im Nachwirken. Oft arbeitet ein Gedanke in uns weiter, 
während wir längst wieder im Alltag stehen. 

Dieses Buch möchte kein Tempo vorgeben. Es möchte einen Raum 
öffnen. 

• Ein Raum, in dem du dich selbst beobachtest. 

• Ein Raum, in dem du ehrlich wirst. 

• Ein Raum, in dem du dich nicht optimieren musst, sondern 
dir begegnen darfst. 

Du wirst merken, dass sich manche Inhalte wiederholen oder aus 
unterschiedlichen Perspektiven beleuchtet werden. Das ist kein 
Zufall. Innere Veränderung geschieht selten durch einen einzelnen 
Impuls. Sie entsteht durch wiederholte Berührung. Vielleicht wirst du 
nicht sofort große Veränderungen bemerken. Vielleicht sind es 
zunächst kleine Verschiebungen: ein Moment mehr Bewusstheit, ein 
Atemzug mehr Abstand, ein leiserer innerer Vorwurf. Unterschätze 
diese Momente nicht. 

Transformation ist oft leise. 

Wenn du dieses Buch nutzt, dann nicht, um dich zu korrigieren, 
sondern um dich besser zu verstehen. Nicht, um jemand anderes zu 
werden, sondern um näher bei dir anzukommen. 
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Und vielleicht ist genau das der eigentliche Sinn dieser Reise: 

• Nicht das Ziel zu erreichen. 

• Sondern bewusster unterwegs zu sein. 

• Mit mehr Klarheit. 

• Mit mehr innerer Weite. 

• Mit mehr Verantwortung, ohne Härte. 

Und wenn du an irgendeiner Stelle spürst, dass ein Gedanke dich 
tiefer berührt, dann bleib dort einen Moment. Nicht, um ihn zu 
analysieren. Sondern um ihn wirken zu lassen. 

Denn das, was wirklich transformiert, geschieht nicht im schnellen 
Weiterlesen. 

Es geschieht in der Begegnung. 

Mit dir. 

52 Emotionen  

Im Laufe deiner Reise durch diese Buchseiten wirst du im weiteren 
Verlauf auf die 52 Emotionen stoßen, die in diesem Buch beschrieben 
sind. Sie sind kein Katalog, den man abhaken muss, keine Liste, die 
man korrekt zuordnen sollte. Sie sind eine Einladung zur 
Differenzierung.  

Viele von uns sprechen von „gut“ oder „schlecht“, von „positiv“ oder 
„negativ“. Doch zwischen Wut und Zorn, zwischen Traurigkeit und 
Melancholie, zwischen Angst und Unsicherheit liegen feine Nuancen. 
Und genau in diesen Nuancen beginnt Bewusstsein. Je genauer du 
deine Emotionen benennen kannst, desto klarer wird deine innere 
Orientierung. Nicht um dich zu analysieren, sondern um dich besser 
zu verstehen. Eine Emotion, die benannt werden kann, verliert oft 
ihre diffuse Schwere. Sie wird greifbar. Beweglich. Vielleicht 
entdeckst du dabei Gefühle, die du lange übergangen hast. Vielleicht 
erkennst du Muster, die sich wiederholen. Vielleicht stellst du fest, 
dass manche Emotionen dir vertraut sind, andere jedoch kaum Raum 
hatten. 



 
                                                      27 

Diese 52 Emotionen sind wie Wegmarken auf deiner Reise. Du musst 
nicht alle durchschreiten. Aber du darfst sie kennenlernen. Und mit 
jeder bewussten Begegnung wächst deine Fähigkeit zur inneren 
Differenzierung und damit zur Regulation. 

• Denn wer unterscheiden kann, kann auch steuern. 

• Wer benennen kann, kann auch begleiten. 

• Und wer begleiten kann, muss sich nicht mehr überwältigt 
fühlen. 

So wird dieses Buch zu mehr als einer Lektüre. 

Es wird zu einer Landkarte deiner inneren Landschaft. 

Und du beginnst, dich in ihr zurechtzufinden. 

Und jetzt lade ich dich ein zum III. Teil dieser Reise 

Bis hierher hast du einen inneren Perspektivwechsel vollzogen. Du 
hast verstanden, dass emotionale Muster nicht durch Denken allein 
verschwinden. Dass Regulation eine Fähigkeit ist. Und dass 
Wiederholung Teil von Entwicklung ist. 

Nun stellen sich ein paar logische Fragen: 

• Was geschieht im Körper, wenn Emotionen aktiviert 
werden? 

• Wie werden Erfahrungen gespeichert? 

• Und warum wirkt Regulation überhaupt? 

Im nächsten Teil geht es um diese Grundlagen. 

Du erhältst einen Einblick in neurobiologische Zusammenhänge, in 
die Funktionsweise des Nervensystems und in die 
wissenschaftlichen Hintergründe, auf denen diese Arbeit basiert. 
Nicht, um Theorie anzuhäufen, sondern um ein tragfähiges 
Verständnis zu entwickeln. Veränderung wird nachhaltiger, wenn 
sie nicht nur erlebt, sondern auch eingeordnet werden kann. 

Der III. Teil gibt dir dieses Fundament. 
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ENDE DER LESEPROBE 


