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Teil 1: Grundlagen

Einleitung

Dieses Buch bietet Ihnen auf der einen Seite eine kom-
pakte Einflihrung in Be Set Free Fast. Auf der anderen
Seite ist es so konzipiert, dass Sie direkt damit arbei-
ten und die Technik selbst ausprobieren kdnnen.

Im ersten Teil des Buches geht es darum, was Be Set
Free Fast eigentlich ist, welche Theorie dieser Metho-
de zugrunde liegt und was ihre Besonderheiten sind.
Dariiber hinaus wird die Technik selbst mit ihren ein-
zelnen Behandlungsschritten vorgestellt und haufig
gestellte Fragen zu BSFF werden beantwortet.

Im zweiten Teil finden Sie schlieBlich praktische An-
leitungen fiir hdufig vorkommende Beschwerden. So
konnen Sie die Technik direkt selbst anwenden, auch
wenn Sie vielleicht noch nicht so viel Erfahrung in
dieser oder einer dhnlichen Methode haben.

Da Sprache bei BSFF, wie bei vielen Techniken der
energetisch orientierten Psychologie, sehr wichtig
ist, hier noch ein kurzer Hinweis dazu: Manche Be-
griffe aus dem Englischen, zum Beispiel mind, sind
schwer ins Deutsche zu libersetzen. Ich habe mich
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in diesen Féllen fiir diejenigen entschieden, die meinem
Empfinden nach dem Sinn am nachsten kommen. Da aber
dennoch leichte Informationsveranderungen nicht zu ver-
meiden sind und einiges dadurch einen etwas anderen
.Geschmack” bekommt, kann ich Ihnen das Buch Be Set
Free Fast von Larry Nims, dem Entwickler der Metho-
de, sehr empfehlen. Es ist in gut verstandlichem Englisch
geschrieben und bietet einen sehr guten Uberblick tiber
die Methode. Fiir Therapeuten und Anwender, die tiefer
in die Materie einsteigen mochten, gibt es auf Deutsch
das Buch BSFF - Das Anti-Viren-Programm fiir die Psyche
von Verena Stollnberger (beide Biicher finden Sie in der
Literaturliste am Ende des Buches).

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und Freude mit dieser du-
Berst effektiven Methode des emotionalen ,Friihjahrs-
putzes" und hoffe, dass lhnen dieses Buch ein Werkzeug
an die Hand gibt, mit dem Sie lhre Wiinsche und Trdume
in die Realitat umsetzen konnen.



Was ist Be Set Free Fast?

Be Set Free Fast (BSFF) ist eine einfache, effektive
Methode zur L6sung von emotionalen Problemen und
Blockaden. Sie arbeitet direkt mit dem Unbewuss-
ten. Denn nach Larry P. Nims, dem Entwickler von
Be Set Free Fast, liegen hier nicht nur die Wurzeln
all unserer Probleme, sondern gleichzeitig auch ihre
Lésungen. Er hat deshalb eine Technik entwickelt, mit
deren Hilfe man blockierende Uberzeugungen und die
emotionalen Wurzeln von Problemen aus dem Unbe-
wussten entfernen kann - sozusagen ein Anti-Viren-
Programm fiir die Psyche.

BSFF ist dabei einfach zu lernen und anzuwenden
und ist hilfreich bei einer Vielzahl von emotionalen
und psychischen Problemen.

Der Name Be Set Free Fast, abgekiirzt BSFF, ist ein
Akronym fiir Behavioral and Emotional Symptom
Elimination Training For Resolving Excess Emotion,
Fear, Anger, Sadness and Trauma und heiBt libersetzt
etwa: Training fiir das Entfernen von emotionalen und
verhaltensbezogenen Symptomen fiir die Aufldsung
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iibermiBiger (negativer) Emotionen wie Angst, Wut, Trau-
rigkeit und Trauma.

Eine kurze Geschichte von Be Set Free Fast

Larry P. Nims, ein klinischer Psychologe aus den USA,
stellte sich im Laufe seiner 25 Jahre Berufserfahrung
immer mehr die Frage, warum die Arbeit mit klassischer
Psychotherapie seinen Klienten so wenig helfen konnte.
Er begann, sich mit alternativen Verfahren zu beschafti-
gen und stieB im Laufe seiner Suche auf TFT von Roger
Callahan, dessen Schiiler er wurde.

TFT - Thought Field Therapy (Gedankenfeld-Therapie)
- basiert auf den Erkenntnissen der Traditionellen Chine-
sischen Medizin. Danach besitzt der Kérper neben dem
Lymph-, Blut- und Nervensystem zusatzlich ein System
erhdhter elektromagnetischer Aktivitat, das sogenann-
te Meridiansystem. Dieses spielt nach den Erfahrungen
der Chinesischen Medizin eine zentrale Rolle bei der
Entstehung, aber auch bei der Losung von kérperlichen
oder emotionalen Problemen. Darauf aufbauend hatte
der amerikanische Chiropraktiker George Goodheart ein
System entwickelt, das er Applied Kinesiology (Ange-
wandte Kinesiologie) nannte. Er kombinierte dabei das
Wissen um die Rolle der Akupunkturpunkte mit eigenen
Erfahrungen und konnte durch das leichte Beklopfen der
Punkte Muskeln starken und Schmerzen lindern. Das war
die Basis fiir den Psychotherapeuten Roger Callahan, der
die Angewandte Kinesiologie weiterentwickelte und sie
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mit groBem Erfolg auf die emotionalen und psychischen
Probleme seiner Klienten anwendete. Er entwickelte eine
Technik, das TFT, das einen neuen Zweig der Psycholo-
gie begriindete: die energetisch orientierte Psychologie.
Diese arbeitet mit dem Klopfen oder Halten bestimmter
Akupunkturpunkte und versteht Probleme als Stérungen
im elektrischen oder energetischen Fluss des Korpers, die
auch dort behandelt werden miissen, um sie dauerhaft
und tief greifend zu I6sen.

BSFF gehort im weiteren Sinn zur energetisch orientierten
Psychologie, da es zwar mittlerweile nicht mehr mit dem
Meridiansystem arbeitet, aber auf der Basis von TFT ent-
standen ist. Larry Nims hatte im Laufe seiner Arbeit mit
BSFF festgestellt, dass die Stimulation von Akupunktur-
punkten fiir eine wirkungsvolle Anwendung seiner Tech-
nik nicht notwendig war. BSFF arbeitet jetzt weitgehend
ohne Klopfen der Punkte und direkt mit Anweisungen an
das Unbewusste. Auch wenn einige Aspekte gleich sind,
etwa das Verstandnis der sogenannten psychischen Um-
kehrung, die nachfolgend naher erklart wird, so geht Lar-
ry Nims von einem grundsatzlich anderen Verstandnis der
Funktionsweise von Bewusstem und Unbewusstem aus.
Dieses stimmt mit dem der Hypnotherapie nach Milton
Erickson Uberein. Nach Larry Nims ist es wichtig, direkt
mit der Kommando- und Kontrollzentrale - dem Unbe-
wussten - zu arbeiten. Seiner Ansicht nach sind die Meri-
diane zwar von emotionalen und psychischen Problemen
betroffen, sie sind aber nicht deren Ausldser.
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Da sich BSFF im Laufe der Zeit zunehmend verbreitete
und immer mehr begeisterte Anwender fand, erarbeitete
Larry Nims zusammen mit der Personlichkeitstrainerin
Joan Sotkin ein Buch, das BSFF einem breiteren Leser-
kreis zuganglich machte. Dieses Buch finden Sie in der
Literaturliste am Ende des Buches.

Seit einiger Zeit arbeitet Nims mit dem Psychologen Don
Elium zusammen, mit dem Ziel, BSFF weiterzuentwickeln
und die Anwendung noch effektiver zu machen.

Die Theorie dahinter

BSFF geht davon aus, dass alles psychologische und
emotionale Leid von Glaubenssdtzen oder Grundiiberzeu-
gungen verursacht wird. Diese sind unbewusst, also der
bewussten Kontrolle und Verdnderung entzogen, und
bilden automatische Programme, die uns einschranken
und dazu bringen, emotional, gedanklich und verhaltens-
bezogen immer gleich zu reagieren - ob wir das wollen
oder nicht. Diese Programme hindern uns daran, uns zu
entfalten und frei und selbstbestimmt unser Leben zu
leben und auf Situationen zu reagieren.

Ungefahr 98 % unserer Gedanken, Emotionen und Hand-
lungen basieren auf diesen automatischen Programmen
und wiederholen sich deshalb stindig. Sie kdnnen das
selbst einmal iiberpriifen, indem Sie sich das nachste Mal,
wenn lhnen ein Gedanke bewusst wird, fragen, ob dieser
neu ist oder ob Sie ihn vielleicht schon kennen. Wenn Sie
diese Ubung ofters machen, werden Sie wahrscheinlich
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feststellen, wie erschreckend gleichférmig und vorbe-
stimmt unsere innere Welt ist. Wir sind die meiste Zeit
auf Autopilot eingestellt, auf den wir keinen bewussten
Einfluss haben und daraus ergibt sich die Frage, wie frei
wir wirklich sind.

An dieser Stelle, an dem Unbewussten mit all seinen au-
tomatischen Programmen und ungeldsten Emotionen,
setzt BSFF an. Es arbeitet mit der direkten Anweisung an
das Unbewusste, alle Probleme auf dieser fundamentalen
Ebene selbststandig zu 16sen und alte, destruktive Pro-
gramme zu deaktivieren.

Die Arbeit mit BSFF besteht aus zwei Teilen. lhr bewusster
Anteil besteht darin, Probleme zu benennen, die einzelnen
Aspekte des Problems - seine Bestandteile - herauszuar-
beiten und dann mithilfe eines Stich- bzw. Code-Worts
einen Impuls an lhr Unbewusstes zu geben. Dieses ar-
beitet dann selbststandig und I6st blockierende und ein-
schrankende Uberzeugungen, Glaubenssitze und negative
Emotionen auf der tiefsten Ebene auf.

Dabei kdnnen Sie in lhrem eigenen Tempo vorgehen und
miissen schmerzhafte Erlebnisse und Gefiihle nicht noch
einmal durchleben.
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Zusammengefasst sind die wichtigsten Prinzipien von
BSFF:

Probleme und Themen werden von ungeldsten nega-
tiven Emotionen und unbewussten Grundiiberzeu-
gungen verursacht.

Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen werden
von unbewussten Programmen kontrolliert und ein-
geschrankt.

Diese laufen automatisch ab und sind dem bewuss-
ten Willen nicht oder kaum zugénglich und daher
damit auch nicht verdnderbar - der bewusste Wille
wird von unbewussten Programmen blockiert.

Die gesamte Lebenserfahrung (Erlebnisse, Interpre-
tationen, Gefiihle und Gedanken) eines Menschen ist
im Unbewussten gespeichert.

BSFF kann effektiv alle physischen, psychologischen
oder spirituellen Probleme |6sen, die eine emotionale
Wurzel haben.

BSFF programmiert dabei nicht um, sondern 18st und
deaktiviert alte, blockierende Programme.
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Anwendungsgebiete von BSFF

BSFF hilft bei einer Vielzahl von psychischen, emotionalen
und verhaltensbezogenen Problemen und kann Ulberall
dort eingesetzt werden, wo Ihr Leben nicht so funktio-
niert, wie Sie es sich wiinschen. Obwohl die Technik mehr
auf gedankliche oder emotionale Probleme ausgerichtet
ist, kann sie auch hilfreich bei kérperlichen Problemen
sein — namlich dann, wenn sie eine emotionale Wurzel
haben - und bei den emotionalen Begleiterscheinungen
von Schmerzen oder Beschwerden angewendet werden.

Obwohl das Unbewusste die eigentliche Arbeit tut, ist
Ihre aktive Teilnahme und lhre Bereitschaft zur Verdnde-
rung die wichtigste Voraussetzung fiir den Erfolg. Um ein
Problem wirklich zu l6sen, ist es notwendig, griindlich,
fokussiert, prazise und ausdauernd bei einem Thema zu
bleiben - so lange, bis alle Aspekte auch wirklich erkannt
und bearbeitet sind.

Manche Probleme lassen sich in einer Sitzung I6sen, an-
dere, die komplexer und vielleicht mit anderen, verwand-
ten Themen verbunden sind, brauchen méglicherweise
mehrere Sitzungen.

Aber auch dann lohnt sich die Zeit und Arbeit, die Sie in-
vestieren. Sie leben Ihr Leben nicht mehr weitgehend auf
Autopilot, sondern kdnnen frei entscheiden und bewusst
neue Wege gehen. Damit dndert sich |hr Leben nicht au-
tomatisch, aber die Blockaden und Hindernisse, die Sie
bisher an lhrer freien Entfaltung gehindert haben, sind
nicht mehr da.
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Gegenanzeige

Sie sollten BSFF, zumindest als Selbsthilfetechnik, nicht
anwenden, wenn Sie unter schweren psychischen oder
emotionalen Stérungen leiden.

Larry Nims schréankt die Anwendung der Technik auch bei
bereits langer dauernder Abhédngigkeit von Substanzen,
bei chronischen Schmerzen sowie bei traumatischen Er-
lebnissen ein. Hier sollten Sie einen Therapeuten aufsu-
chen, der in BSFF geschult ist und liber entsprechende
Erfahrung in dem jeweiligen Bereich verfiigt.

Ebenfalls schwierig ist die Selbstanwendung, wenn Sie
nicht oder nur schwer in der Lage sind, lhre Geflihle
wahrzunehmen oder starke Angst vor ihnen haben. Auch
hier kann ein Spezialist hilfreich sein.

Wenn BSFF bei lhnen nicht wirkt, dann in den meisten
Féllen deshalb, weil hinter dem angesprochenen Thema
noch ein oder mehrere unbewusste Themen stehen. Hier
sind auf der einen Seite Geduld und Ausdauer gefragt,
auf der anderen Seite kann jemand, der in BSFF geschult
ist, aufgrund seiner oder ihrer Erfahrung die Hintergriinde
eventuell schneller aufdecken.



Das Unbewusste -
Problem und Ldsung

Das Unbewusste ist die Instanz in uns, in der unsere
Erlebnisse und Interpretationen gespeichert, Ver-
dréngtes aufbewahrt und Programme entwickelt wer-
den, die dann weitgehend unbemerkt, aber machtvoll
unser Leben lenken. Und da viele dieser Programme,
die stdndig im Hintergrund mitlaufen, auf veralteten
Grundlagen basieren und destruktiv sind, blockieren
sie unsere freie Entfaltung und behindern ein auf die
Gegenwart ausgerichtetes, erfiilltes Leben.

Um zu verstehen, was diese Programme sind und wie
sie sich entwickelt haben, miissen wir a
zeitlich weit zuriickgehen. ¢
Vom Zeitpunkt unserer Geburt an, wahr- _
scheinlich sogar schon friiher, nimmt unser Organis-
mus Informationen und Eindriicke aus der ~_—
Umgebung auf und speichert diese im @
Unbewussten. Uber einen einfachen Riickkopplungs-
mechanismus bildet es daraus Strategien und Pro-
gramme, die sich im Laufe der Zeit immer mehr ver-
tiefen und irgendwann so selbstverstandlich werden,
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dass wir sie liberhaupt nicht mehr wahrnehmen kdnnen,
geschweige denn kritisch hinterfragen.
Eigentlich ist diese Programmbildung ein hilfreicher Me-
ANAA chanismus: Ein normales Leben zu fiihren,
@ ware nicht mdoglich, wenn wir Ulber jeden
Schritt und jedes Zubinden unserer Schuhe
nachdenken miissten. Es ist gut, dass Vieles automatisiert
ist und nur dariber, dass wir einzelne Erlebnisse verallge-
meinern, kdnnen wir lernen. Auf der anderen Seite hat
dieser Mechanismus bei den meisten von uns irgendwann
iberhandgenommen und ist aus dem Ruder gelaufen.
Eine mdgliche Erklarung dafiir ist, dass unsere moderne
Zeit uns sehr viel mehr Reizen und Eindriicken aussetzt als
noch vor 100 Jahren und wir deshalb auch sehr viel mehr
Programme entwickeln, um mit diesen zurechtzukommen
und angemessen zu reagieren.
Einige von diesen Programmen sind auch heute noch
sinnvoll und niitzlich, besonders bei mechanischen und
motorischen Fahigkeiten wie Fahrradfahren. Im emotio-
nalen und zwischenmenschlichen Bereich sind sie dage-
gen oft sehr hinderlich.
Wir kénnen aufgrund der Programme nicht bewusst und
angemessen auf eine individuelle Situation reagieren,
sondern reagieren automatisch - und damit oft aus der
Weltsicht eines/einer Vierjahrigen heraus. Dartiber hinaus
haben einige unserer als erfolgreich abgespeicherten Pro-
gramme und Strategien nur zufallig funktioniert und wa-
ren deshalb nie wirklich sinnvoll - weder als Kind noch
heute als Erwachsener.



Das Unbewusste — Problem und L&sung

Da wir uns evolutionsbedingt Negatives wesentlich bes-
ser merken kdnnen als Positives, haben wir sehr viel mehr
negative als positive Programme. Das hat ein oft nega-
tives Selbstbild zur Folge, das sich in Form von kritischen
Selbstgesprachen, Angst und Selbstbehinderung duBern
kann. Ein weiteres Ergebnis der Programme ist eine un-
terschwellige Angst vor dem Leben und vor anderen Men-
schen.

Da diese Programme, wie gesagt, unbewusst sind, haben
wir auf sie sehr wenig Einfluss, selbst wenn wir uns der ne-
gativen Auswirkungen bewusst sind. Wir kdnnen vielleicht
unser Verhalten in einer bestimmten Situation verdandern
- die darunter liegenden Gefiihle und Uberzeugungen
verdndern wir dadurch aber leider nicht. Falls Sie zum
Beispiel leicht unsicher werden, wenn Sie auf einer Ge-
burtstagsfeier einer Gruppe lhnen unbekannter Menschen
gegeniiberstehen, dann kdnnen Sie zwar bewusst selbst-
sicherer auftreten, die eigentliche Unsicherheit ist damit
aber nicht wirklich gelost.

Die gute Nachricht ist, dass es Methoden wie BSFF gibt,
die genau an dieser Stelle ansetzen und einschrankende
Programme auf der Ebene ihrer Entstehung 16sen - im
Unbewussten.






