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Aus Verlangen wird Angst -
wenn sich Ihr Thema
verandert

Im Zuge Ihrer Entwéhnung beklopfen Sie nicht nur Ihr
Verlangen nach einer Zigarette mit MET. Sie lI6sen auch
eine Vielzahl von Gefiihlen auf, die im weitesten Sinne mit
dem Rauchen zusammenhéngen.

Deshalb sollten Sie wissen, dass sich das urspriingliche
Gefuhl wéhrend des Klopfens verandern kann.

Das ist ein gutes Zeichen - deutet es doch darauf hin, dass
sich das Ausgangsthema durch das Klopfen der ersten
Punkte schon verandert und sich die entsprechende
Emotion aufgeltst hat.

In diesem Fall diirfen Sie den Klopfvorgang unterbrechen.
Prifen Sie stattdessen, welches Problem oder Gefiihl neu in
den Vordergrund getreten ist.

Ein Beispiel aus der Praxis:

Haufig kommt es vor, dass jemand eine bestimmte Angst
beklopft und nach einigen Klopfpunkten feststellt, dass die
Angst gar nicht mehr da ist. Doch an ihrer Stelle ist jetzt zum
Beispiel ein Schuldgefuhl spirbar.

Wann immer sich das Thema, das Problem oder das Gefinhl
verandert, das Sie aufldésen mochten, haben Sie drei
Mdglichkeiten, Ihre MET-Behandlung fortzusetzen:

* Sie massieren sich erneut Ihren Heilenden Punkt. Der
Berichtigungssatz, den Sie dabei aussprechen, bezieht sich
jetzt jedoch nicht mehr auf die Angst, sondern auf das neue
Thema (Beispiel hier: Ihr Schuldgefihl) - »Obwohl ich dieses
Schuldgefiuihl habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich
bin.«

* Oder Sie klopfen die 14 Klopfpunkte, beginnend mit dem
ersten, dem Augenbrauen-Punkt (Abb. 1, S. 26). Der



Klopfsatz, den Sie dabei verwenden, lautet jetzt »Mein
Schuldgefiuhl«.

 Oder aber Sie klopfen einfach mit dem neuen Thema
(»Mein Schuldgefiihl«) an der Stelle weiter, an der der
Ubergang von der Angst zum Schuldgefiihl stattfand.

Nach jedem Klopfdurchgang ist es unabdingbar, ganz genau
nachzuspuren, was sich verandert hat und ob eventuell ein
neues belastendes Gefuhl aufgetaucht ist. An diesem
orientiert sich dann gegebenenfalls die nachste Klopfrunde.
Sollten Sie ein kérperliches Symptom verspuren, wie etwa
Ubelkeit, wenden Sie sich unmittelbar Ihrer Ubelkeit zu und
sprechen bei jedem Klopfpunkt die Worte »Meine Ubelkeit«
aus, wahrend Sie sich weiter beklopfen.



Der Ablauf in der Ubersicht

1. Benennen des Problems (zum Beispiel: Ihr Verlangen,
eine Zigarette zu rauchen) und Einschatzen des Verlangens
auf der Skala zwischen 0 (kein Verlangen) und 10 (héchstes
Verlangen).

2. Massieren des Heilenden Punktes. Dabei dreimaliges
Aussprechen des Berichtigungssatzes: »Obwohl ich dieses
Verlangen nach einer Zigarette habe, liebe und akzeptiere
ich mich so, wie ich bin.«

3. 10- bis 15-maliges Beklopfen der 14 Meridianpunkte,
dabei den Klopfsatz pro Klopfpunkt einmal aussprechen
(circa drei bis finf Schlage pro Sekunde).

4. Beklopfen des Handriickens (Handriickenserie).

5. Uberpriifen und gegebenenfalls Neubestimmung des
Problems auf der Skala oder Benennung eines neuen
Problems.

6. Falls die Belastung noch nicht auf O oder 1 gesunken ist,
zweiter Durchgang (Restrunde) mit Massieren des
Heilenden Punktes und Berichtigungssatz: »Obwohl ich
noch etwas Verlangen nach einer Zigarette habe, liebe und
akzeptiere ich mich so, wie ich bin.«

7. Erneutes Klopfen der 14 Klopfpunkte mit dem Klopfsatz
»Mein restliches Verlangen nach einer Zigarette«.

Nachspiren, welches Problem/Gefihl jetzt im Vordergrund
steht. Ist das Problem auf null, haben Sie sich erfolgreich
beklopft. Sollte ein weiteres Thema fuhlbar werden,
neuerliches Beklopfen.



Zwei Ubungen als Wegbegleiter in eine gesunde Zukunft

Fir jeden, der kinftig ein zufriedenes Nichtraucher-Leben
fuhren mochte, gibt es zwei Ubungen, die dieses Vorhaben
nachhaltig unterstiitzen. Sie sollten regelmafig einmal am
Tag durchgefihrt und zu einem festen Bestandteil der
Alltagsroutine gemacht werden:

« die Atemgleichgewichtsiibung fiir innere Zentriertheit und
» das Thymusklopfen zum Ankurbeln des Energieflusses.

Durchfiihren kénnen Sie diese beiden kurzen Ubungen,
wann immer Sie Lust haben: morgens, mittags, abends,
zwischendurch. Wichtig ist nur, dass es tatséchlich taglich
geschieht.



Die
Atemgleichgewichtstbung

Unser Korper besitzt Giberall eine Plus-Minus-Polaritat. Bei
vielen Menschen ist diese Korperpolaritat vertauscht, was
zur Folge haben kann, dass eine MET-Behandlung nicht
greift. Mit dieser Ubung stellen Sie das Gleichgewicht wieder
her. Dartber hinaus bewirkt sie die Synchronisation der
beiden Gehirnhélften.

Und so geht’s:
« Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl.

« Strecken Sie die Beine aus und kreuzen Sie in Hohe der
FuRRgelenke das linke Bein Uber das rechte.

* Strecken Sie die Arme aus und kreuzen Sie den rechten
Arm in H6he der Handgelenke uber den linken.

» Drehen Sie die Handflachen zueinander, verschranken Sie
die Finger und ziehen Sie die Arme derart gefaltet zum
Brustbein.

» Atmen Sie ganz normal durch die Nase ein und durch den
Mund aus.

* Driicken Sie jetzt beim Einatmen durch die Nase die Zunge
leicht gegen den oberen Gaumen, so als wirden Sie ein L
bilden.

» Beim Ausatmen durch den Mund lassen Sie die Zunge
wieder locker auf den Mundboden fallen und sagen innerlich
das Wort »Gleichgewicht« oder »Balance«.

Diese Ubung wird etwa zwei Minuten lang durchgefiihrt.





