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BSFF — Be Set Free Fast

Befreiung von belastenden Emotionen und einschrdnkenden Glaubensséatzen

Hinter dem Kiirzel ,,BSFF“ verbirgt sich eine Methode der energetischen Psycholo-
gie. Be set free fast — schnell befreit von ... emotionalem Ballast, Blockaden, einen-
genden Empfindungen und alten Bildern, welche Gefiihle in uns hervorrufen, die uns
von unserer Kraft, unserem vollen, lebensbejahenden Dasein und unserer Zuversicht

im Leben abschneiden.

Stellen Sie sich vor, es gabe eine Instanz in
jedem Menschen, welche Uber eine genaue
Kenntnis dartiber verfiigt, wie unsere belas-
tenden Geflihle, Blockaden, Angste entstan-
den sind. Eine Instanz, die erinnert, wann und
wie alles zustande kam, was uns als Problem
erscheint und welche Erlebnisse, Ereignisse
und Erfahrungen dazu beigetragen haben.
Welche inneren Bilder und Schlussfolgerungen
unsererseits hinzugekommen sind.

Stellen Sie sich weiter vor, dass es moglich
ware, mit dieser Instanz auf einfache Weise
Kontakt aufzunehmen — iiber Sprache und die
bloBe gute Absicht. Dass es moglich ware, die-
ser Instanz mitzuteilen, dass sie fiir uns die
verinnerlichten Glaubensséatze und dem Leben
abgewandte unbewusste Haltungen und alte
Bilder loslassen soll. Auch ohne, dass es not-
wendig wird, die Entstehungsgeschichte des
Problems bewusst zu kennen oder zu ver-
stehen.

BSFF ist so ein Weg, mittlerweile seit fast zehn
Jahren erprobt und bewahrt. Die Technik wen-
det sich an unser Unbewusstes. Ohne Hyp-
nose. Einfach per Sprache. Der Ansatz nutzt
die Fahigkeit unseres Unbewussten, innerhalb
der Grenzen, die auch dem Unbewussten vor-
gegeben sind, fir uns Auftrage zu lberneh-
men und auszufiihren. Da in unserem Unbe-
wussten die Entstehungsgeschichte vieler un-
serer Blockaden und Probleme und deren Ver-
kniipfung untereinander gespeichert ist, gibt
BSFF dem Unbewussten den Auftrag, jene
uns belastenden Emotionen, Verhaltensmus-
ter und Denkweisen, die unser jeweiliges Pro-
blem, Symptom, Thema betreffen, fiir uns
aufzulésen. Unser Unbewusstes entfernt dann
— sobald wir es damit beauftragen — wie mit
einem weichen Radiergummi alle einem Pro-
blem zu Grunde liegenden belastenden Emo-
tionen und verursachende energetische Struk-
turen, emotionale Wurzeln, Glaubenssatze,
unserem Bewusstsein unzugangliche verin-
nerlichte Bilder. Mit Hilfe dieser Technik reini-
gen wir uns allmahlich davon.

Daraus entwickelt sich ein flir uns verander-
tes, freieres Erleben der Welt, der eigenen Per-
son, des eigenen Lebens. Dabei behalten wir
jederzeit die volle Kontrolle darliber, welche

Themen, Symptome und Wahrnehmungen wir
mit BSFF reinigen wollen und welche nicht. Wir
entscheiden, worauf wir es anwenden. An-
ders gesagt: BSFF ist ein Programm, mit dem
wir die den belastenden Gefiihlen oder auto-
matisierten Verhaltensweisen zu Grunde lie-
genden emotionalen Wurzeln, Glaubensséatze
und traumatische Erlebnisse zu Leibe riicken
konnen. Wir konnen damit Strukturen in un-
serem Unbewussten entfernen, die, einmal
dort gespeichert, friher unser Uberleben ge-
sichert haben, heute aber belastend und iiber-
fliissig sind.

Der November-Blues

Kennen Sie das auch? Wenn an grauen und
nebligen Tagen auch das Innere nicht richtig
hell werden will? Freude gar nicht aufkommen
mag? Wenn Dunkelheit, Kélte und graue Tage
auf das Gemiit schlagen? Uns unser Leben
traurig macht? Vielleicht sogar nicht nur im No-
vember, nicht nur im Winter, sondern auch da-
riber hinaus? Phasen, in denen sich verin-
nerlichte Glaubenssatze besonders zeigen
wie ,lch bin wertlos” oder ,Das Leben ist
schwer” oder ,Ich bin hilflos* oder ,Ich muss
immer traurig sein”. Wie schon ware es, iber
ein Werkzeug zu verfiigen, welches dabei un-
terstitzt, sichinnerlich zu starken und die den
belastenden Prozessen zu Grunde liegende
Wurzel allmahlich aufzuldsen ...

Wie geschieht das praktisch?

Mit dem Unbewussten
wird einmalig eine
Vereinbarung getroffen.

Dabei handelt es sich um zwei Texte, durch
deren bloBes Lesen das Unbewusste die In-
formation darliber erhélt, wie es zukiinftig
vorgehen soll, um fiir uns ein emotionales oder
mentales Problem zu I6sen. Wie bei einem
Computerprogramm enthalten die Instrukti-
onstexte Anweisungen fiir unser Unbewuss-
tes, die vorgeben, was ,es” flr uns tun soll,
wann immer wir ein Problem, das uns belas-
tet, bemerken und auflésen wollen.

Kurzinformation zu BSFF

BSFF ist die Abkiirzung fiir Be set free fast.
Dies ist ein Akronym fiir Behavioral and
Emotional Symptom Eliminating Training
For Resolving Excess Emotion, Fear, An-
ger, Sadness and Trauma. Ubersetzt et-
wa: Training zur Beseitigung von verhal-
tensbezogenen und emotionalen Sympto-
men, zur Auflosung iberméaBiger Emotio-
nen, Angst, Wut, Traurigkeit und Traumata.

BSFF wird von Fachleuten wie Psycholo-
gen, Psychotherapeuten, Arzten, Heil-
praktikern, Lehrern, Coaches in der The-
rapie und Beratung, egal ob im berufli-
chen oder privaten Kontext, erfolgreich ein-
gesetzt. Dr. Nims wendet BSFF auch im
klinischen Bereich an. Gleichzeitig ist es
eine einfache und wirkungsvolle Technik zur
Selbstanwendung.

BSFF bindet das Unbewusste in psychische
Verarbeitungsprozesse als eine aktive In-
stanz mit ein. Das Unbewusste wird zum
Helfer, tragt zur Entwicklung bei und for-
dert personliche Autonomie. Damit sind wir
in der Lage, belastende Emotionen oder
immer wiederkehrende Gedanken zu stop-
pen. Die Technik unterstiitzt dabei, mit
Stress besser umzugehen, erleichtert den
Umgang mit dem eigenen Erleben der
Welt, aktueller Situationen sowie mit der
eigenen Lebensgeschichte, insbesonde-
re, wenn sie schwer war. Die Methode
tragt zu einer vertieften Form von Selbst-
akzeptanz bei, sie starkt das Selbstwert-
gefiihl und tragt allgemein zu mehr Zu-
friedenheit im Leben bei.

Mittlerweile existiert eine Reihe von Studi-
en und Untersuchungen tiber Methoden der
energetischen Psychologie. Hierliber wur-
de bereits in dieser Zeitschrift berichtet.
Uber BSFF liegen viele Erfahrungsberich-
te aus allen Bereichen vor (vgl. Literatur).

Zusammen mit den Instruktionstexten wird ein
so genanntes Schliisselwort vereinbart. Nach
der Installation der Vereinbarung genugt das
Denken dieses Schliisselwortes — gemeinsam
mit der bloBen Absicht, ein Problem, Thema,
Symptom, auf welches wir innerlich fokussie-
ren, auflosen zu wollen. Damit wird das Un-
bewusste beauftragt, die eigentliche Arbeit
flr uns zu tbernehmen. Ihr personliches Schliis-
selwort ist zum Beispiel ein beliebiges, von Ih-
nen selbst gewahltes Wort, welches fiir Sie po-
sitiv besetzt ist. Ein Wort, welches dann ab so-
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Wie lasst sich die Wirkung
der Methode erklédren?

Ansétze aus der Hirnforschung liefern ein
Modell zum Verstandnis der Wirkhinter-
griinde. Die Anwendung ruft einen Um-
lernprozess hervor. Traumatische Erleb-
nisse, die hinter vielen psychischen Symp-
tomen stehen, werden inihrer belastenden
Wirkung abgeschwacht, indem die Bezie-
hung zwischen dem traumatischen und im
Unbewussten (bzw. Gehirn) gespeicherten
Erlebnis und der damit verbundenen Emo-
tion verandert wird. Das geschieht durch
das gleichzeitige Fokussieren auf die be-
lastende Emotion oder Erinnerung und das
Denken des Schliisselwortes sowie dem
automatisch ablaufenden, vom Gehirn er-
lernten Prozess, der in der Vereinbarung
mit dem Unbewussten festgelegt wird. Da-
durch entsteht eine systematische Desta-
bilisierung der Verkniipfungen zwischen
Trauma und automatischem Reagieren
bzw. Fihlen. In besonderer Weise sind da-
ran — wie auch bei der Entstehung des
Symptoms durch vorangegangenes trau-
matisches Erleben — die limbisch-hypo-
thalamische Achse mit limbischem System,
Hippocampus, Hypothalamus und Amyg-
dala sowie der prafrontale Cortex beteiligt.
Durch die innere Ausrichtung auf das Pro-
blem und das wiederholte Denken des
Schliisselwortes wird die stressauslosen-
de Aktivitat der Amygdala vermindert. Der
belastende energetisch-emotionale Zu-
stand verringert sich, und die Fahigkeit der
entsprechenden Hirnareale, Symptome zu
generieren, wird allmahlich aufgehoben.
Moglicherweise ist es nicht wirklich so,
dass Erinnerungen, Glaubenssatze oder
energetische Strukturen tatsachlich ge-
|0scht werden. Es scheint so zu sein, dass
sie erhalten bleiben. Sie verlieren aber ih-
re Wirkung im Sinne einer Reiz-Reaktions-
Verbindung. Sie verlieren ihre Kraft auf das
Fiihlen, Wahrnehmen und Erleben der Welt.

fort BSFF in lhrem Unbewussten startet. Wann
immer Sie das wiinschen. So wird es moglich,
die unbewussten Haltungen im Inneren nach
und nach auszuradieren, uns von ihnen zu rei-
nigen.

Entstehungsgeschichte

BSFF wurde von dem amerikanischen Thera-
peuten und klinischen Psychologen Dr. Larry
Philipp Nims entwickelt. Er gehort zu den ers-
ten Fachleuten, die von Dr. Roger Callahan
(Thought field therapie, TFT) und von Gary
Craig (Emotional freedom techniques, EFT) in
energetischen Meridiantherapien ausgebildet
wurden. Diese Methoden verbinden das Be-
klopfen bestimmter Akupunkturpunkte mit psy-
chologischen Interventionen zur Auflésung von
belastenden Emotionen wie Angst, libermaBi-
gem Stress oder wiederkehrenden blockie-
renden Geisteshaltungen wie unberechtigter Ei-

fersucht oder niederem Selbstwertgefiihl. Dr.
Nims entdeckte, dass das Beklopfen von Aku-
punkturpunkten berfliissig wird, sobald das
Unbewusste eine klare und genaue Anweisung
dariiber erhalt, was es tun soll, um das, was
uns leiden lasst, aufzuldsen. Das Unbewusste
versteht, was es tun soll, und setzt es fiir uns
um. So entwickelte er eine Technik, die ohne
Beklopfen von Akupunkturpunkten oder Meri-
dianabschnitten auskommt und ebenso wirk-
sam ist. Weiter entdeckte Dr. Nims, dass es
moglich ist, das Unbewusste direkt und ohne
Umwege anzusprechen, um Probleme gleich
am Ort ihrer Entstehung bzw. Speicherung
aufzulésen und damit gute Ergebnisse zu be-
wirken.

BSFF ist energetische Psychologie
ohne Klopfen — es wirkt wie
ein Radiergummi im
Unbewussten.

Innere Bilder
und Glaubenssitze

Sie lesen wiederholt das Wort ,Auflésen” in die-
sem Artikel. Was bedeutet das? Es geht da-
rum, eine innere Distanz zu den eigenen The-
men zu gewinnen. Nicht mehr véllig hineinzu-
fallen, sich nicht mehr vereinnahmen zu lassen
von belastenden Gefiihlszustanden, innerer
Dunkelheit, lahmender Angst. Den Folgen von
traumatischen Erlebnissen. BSFF unterstiitzt
dabei, innerlich ,Stopp“ zu sagen zu den Zu-
standen, die immer wiederkehrend Empfin-
dungen von Einsamkeit, Angst oder Trauer in
uns einkehren lassen.

Dazu gehort auch eine sich bei regelmaBiger
Anwendung vertiefende Selbstwahrnehmung.
Wir kdnnen unterscheiden, was uns starkt und
gut tut. Wesentlich ist dabei eine Erfahrung,
die vielleicht fiir viele Menschen neu ist: ,Ich
kann es selbst tun.” BSFF macht unabhangi-
ger und verhilft ganz automatisch zu mehr Au-
tonomie, zu mehr Freiheitim Gefiihlsleben und
zu einem Abschied vom automatischen Rea-
gieren auf eine ungewollte Weise.

Fiir viele Dinge im Leben verwenden wir Werk-
zeuge — sie sind im lebenspraktischen Alltag
selbstverstandlich. Nur fiir unsere Innenwelt,
unser psychisch-seelisches Dasein haben wir
oft nichts, was uns hilft, Probleme zu l6sen
oder, wenn wir uns belastet und schlecht fiih-
len, freimachende Veranderungen in Gang zu
bringen. Wir sind dann oft hilflos, wissen manch-
mal schonim Voraus: ,Der November kommt.
Da geht es mir wieder schlecht.”

BSFF will und kann ein Werkzeug
fir unser Innenleben sein.
Einmal in unserem Unbewussten
verankert, haben wir es
immer dabei.

Wir konnen damit oberflachlich arbeiten, um
»auf die Schnelle” ein Gefiihl, das uns belastet
und daran hindert, fiir uns selbst einzustehen,
aufzuldsen. Ebenso ist es moglich, zum Bei-
spiel im therapeutischen Setting, sehr in die
Tiefe zu gehen und inneren Wandel einzuleiten,
indem wir tief verankerte Glaubenssysteme und
verinnerlichte Bilder einfach auflosen.

Wir leben im Innen wie im AuBen in einer Welt
von Bildern. Wenn wir beispielsweise das Wort
,Tisch“ horen, haben wir alle ein inneres Bild
von dem, was ein Tisch ist. Und wir lassen uns
von alten Bildern bestimmen. Alte Bilder? Er-
innerungen, zum Beispiel an Erlebnisse, die flir
uns Uberwaltigend waren, gefahrlich, trauma-
tisch. Solche Erlebnisse sind in unserem Un-
bewussten u. a. in Form von Bildern und Sym-
bolen gespeichert. Diese Bilder stammen aus
unserer personlichen Entwicklungsgeschichte,
die schon vor unserer Geburt beginnt. Hinzu
kommen auch Bilder von unserer Mutter und
unserem Vater sowie von anderen wichtigen
Bezugspersonen und aus dem Kollektiv, wel-
che in uns geflossen sind. Aus diesen Bildern
leiten wir — ebenfalls meist unbewusst und seit
unserer Kindheit — verallgemeinernde Haltun-
gen ab: unsere Glaubensséatze. Dabei handelt
es sich kurz gesagt um Schlussfolgerungen
liber das Leben, wie es fiir uns war. Es sind
die StraBen, Grenzen und ,Verkehrsschilder”
in unserem Bewusstsein. Wir folgen ihnen, in
der Regel vollig unbewusst. Fiihlen danach
und handeln danach.

Wenn wir dabei gliicklich sind, wir unsere Zie-
le erreichen, wir uns wohl fiihlen, ist das schon
— und wir gehoren damit eher nicht zur Ziel-
gruppe flir BSFF, es sei denn, wir (iben einen
Beruf aus, der Menschen unterstiitzt, in wel-
cher Weise auchimmer. Wenn uns Angst, Trau-
rigkeit, Niedergeschlagenheit, Mut- und Wert-
losigkeit, Schuldgefiihle oder ein automati-
sches Reagieren, das eigentlich zu unserem
Schaden ist, zu schaffen machen, konnen wir
davon ausgehen, dass in unserem Unbe-
wussten Bilder existieren, welche diese Gefiihle
auslosen, die uns nun leiden lassen. Und dass
unser Unbewusstes den Weg kennt, wie diese
Bilder und die daraus resultierenden Glau-
benssatze in uns entstanden sind, welche Si-
tuationen zu ihrer Verankerung beigetragen ha-
ben.

Nun miissen wir nur einen Weg finden, wie wir
mit unserem Unbewussten kommunizieren und
es damit beauftragen kénnen, diese alten ge-
speicherten Bilder und die zugehorigen Glau-
benssatze loszulassen, so dass wir frei wer-
den fiir ein gutes, erfllltes Leben. Und genau
dafiir wurde BSFF entwickelt. Es ist der Schliis-
sel, der das Tor zum Unbewussten fiir uns 6ff-
net. Damit konnen wir unser Unbewusstes di-
rekt beauftragen, in guter Weise fiir uns tatig
zu werden. Freier zu werden von Ereignissen,
die in der Vergangenheit liegen und die ohne-
hinlangstvorbei sind. Von Glaubensséatzen, die
ihre Bedeutung fiir uns verloren haben. Die uns
als Kinder halfen, zu tiberleben. Aber heute sind
wir erwachsen und benotigen moglicherweise
andere Glaubenssatze und andere innere Bil-
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kussierung, den guten Wil-
len bzw. die Absicht zur L6-
sung und das Starten des
Losungsprogramms durch
das Denken des Schliissel
wortes. Die eigentliche Ar-
beit wird uns von unserem
Unbewussten abgenom-
men. Veranderungen erge-
ben sich —auch ohne, dass
wir verstehen miissen, was
im Einzelnen dahinter stand.
Eventuell auftauchende Er-
innerungen oder Gefiihle
werden einfach immer wie-
der durch das Denken des
Schliisselwortes aufgeldst,
bis sich innere Ruhe und
Entspannung  einstellen
oder das urspriingliche Pro-
blem nicht mehr wahrge-

der, die uns helfen, zufriedener zu sein mit uns
und mit der Welt, wie sie ist. Die uns dabei un-
terstiitzen, kompetenter zu werden fiir uns
selbst.

Dabei schenkt das Unbewusste neue und oft
iiberraschende Einsichten liber uns selbst. Wir
konnen oft erkennen, welche Muster und Er-
fahrungen hinter unseren belastenden Emo-
tionen stehen. Ein tieferes Selbst-Verstandnis
und mehr Selbstakzeptanz werden so moglich.
Anwender der Methode berichten zudem liber
eine Reihe positiver Nebeneffekte: Das Unbe-
wusste entwickelt sich zunehmend zum Part-
ner, hilft beispielsweise dabei, ohne Wecker
punktlich wach zu werden, unterstitzt das Ler-
nen und Erinnern, hilft bei der Starkung des
Immunsystems und mehr.

Anwendung

Das ,Herzstiick“ von BSFF ist die so genann-
te Vereinbarung oder Instruktion. Dabei han-
delt es sich um zwei Texte, die sich direkt an
das Unbewusste wenden und spezifizierte An-
weisungen zum zukiinftigen Umgang mit Pro-
blemen vorgeben. Diese Vereinbarung ist das
eigentliche ,Programm®, die ,Software”. Wah-
rend der Vereinbarung wird auch das zuvor fest-
gelegte Schlisselwort ibermittelt. Das ge-
schieht ganz einfach durch einmaliges Selbst-
Lesen der beiden Vereinbarungs-Texte. Selbst-
verstandlich kann die Vereinbarung jederzeit
wieder im Unbewussten verandert werden.

AnschlieBend geniigt es, wenn wir ein Pro-
blem, Thema, belastendes Gefiihl auflésen
mochten, unseren inneren Fokus darauf zu le-
gen, die Absicht zu haben, dass unser Unbe-
wusstes dieses fiir uns losen soll und unser
Schliisselwort zu denken. Wir wiederholen dies
durch mehrmaliges Denken des Schllissel-
wortes, bis wir eine Veranderung, Entlastung
oder Entspannung bei uns wahrnehmen.

Es handelt sich dabei um drei mentale Schrit-
te: die Selbstwahrnehmung bzw. die innere Fo-

nommen werden kann.

Dieser Vorgang istim Prinzip sehr einfach. BSFF
kann jederzeit und Uiberall angewendet werden.
Es ist sowohl im therapeutischen Setting als
auch im Alltag anwendbar. Fiir die vertiefende
Arbeit enthalt die Methode noch eine Reihe wei-
terer Schritte und Techniken, mit denen sich
auch komplexe Themen auf einen guten Weg
bringen lassen.

Ein Beispiel fiir den Einsatz der Methode
im Alltag soll das bisher Gesagte veran-
schaulichen:

Nehmen wir an, Sie haben BSFF bei sich in-
stalliert. Als Schliisselwort wahlten Sie ,Son-
nenblume”. Stellen Sie sich vor, Sie leiden un-
ter der Angst, Ihr Pensum am Arbeitsplatz
nicht bewaltigen zu kdnnen, obwohl es objek-
tiv gesehen nicht so ist. Diese Angst spiiren
Sie jeden Tag. Um BSFF anzuwenden, spiiren
Sie in sich hinein, gehen in Kontakt mit diesem
Gefiihl von Angst. Dann entschlieBen Sie sich
innerlich, diese Angst auflosen zu wollen. Sie
denken innerlich: ,Unbewusstes, l6se dies
Angst, es nicht zu schaffen, fiir mich auf. Son-
nenblume.” Augenblicklich arbeitet Ihr Unbe-
wusstes an der Auflosung dieser Angst. Sie
wiederholen, falls notwendig, noch einige Ma-
le das Schliisselwort ,Sonnenblume®, bis Sie
eine Veranderung wahrnehmen. Plotzlich wird
lhnen bewusst, was hinter lhrer Angst stand:
Sie erinnern sich plotzlich an Situationen aus
lhrer Kindheit, sehen sich selbst, wie Sie sich
Uiberlastet, tberfordert fihlten — und etwas
Wichtiges nicht schafften. Nun geben Sie Ih-
rem Unbewussten wiederholt den Auftrag, al-
les fiir Sie zu behandeln und aufzuldsen, indem
Sie immer wieder denken: ,Unbewusstes, 16-
se es flir mich. Sonnenblume.” Sie geben im-
mer wieder diesen Auftrag in alle eventuell auf-
tauchenden Erinnerungen, Bilder und damit
zusammenhangenden Emotionen. Dies ist in-
nerhalb weniger Minuten abgeschlossen. Sie
spiren wieder in sich hinein. Spiren vielleicht
Traurigkeit dartiber, sehen sich, wie Sie als Kind
traurig waren. ,Sonnenblume”. Dann schauen
Sie noch einmal nach vorn, sehen sich am Ar-
beitsplatz und wenden lhr Schliisselwort auf

alle eventuell noch vorhandenen einschran-
kenden Emotionen und Gedanken, allen Zwei-
fel an. Nach wenigen Minuten werden Sie an
einen Punkt kommen, indem Sie sich entlas-
tet flihlen und befreit. Vielleicht miissen Sie tief
atmen oder gahnen, ein Gefiihl von Entspan-
nung wahrnehmen. Damit sind Sie fertig fiir die-
ses Mal. Und gehen befreiter, gelassener und
innerlich gestarkter an lhren Arbeitsplatz.

So wird die Welt im Inneren allmahlich freund-
licher — die Tristesse lasst sich ebenso schritt-
weise mit mehr Leichtigkeit und Zuversicht auf-
wiegen. Und einem Lacheln. Nach der BSFF-
Anwendung fallt es sichtlich leichter, dem No-
vember seine Zeit und seine Wirkung
zuzugestehen. Die beginnende Ruhezeit in der
Natur darf sein, wir gewinnen mehr Distanz zum
Nebel und sehen bald auch wieder Sonnen-
strahlen, die durch Wolken und Nebel schei-
nen.
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