hi, Graghik: Mag. Neumann/Mdungenast
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ielleicht haben Sie ja
schon probiert, das
Rauchen zu been-

den. Méglicherweise haben
Sie es auch eine bestimmte
Zeit geschafft, suchtfrei zu
bleiben, - und sind dann
doch wieder rickfallig ge-
worden?

Der kirperliche Entzug
beim Rauchen ist nach etwa

drei bis fiinf Tagen beendet.
Fragen Sie aber einmal eine/
n Raucher/in ob er/sie nach
dieser Zeit wirklich das Ge-
fiihl hat, nie wieder eine Zi-
garette zu brauchen. Die
Antwort ist fast immer ein
klares Nein. Denn Rauchen
hingt oft mit bestimmten
Gefithlen zusammen, die zu-
erst aufgelost werden miis-
sen. Mit der , Energetischen
Psychologie®, einer Trau-
ma- und Stressauflosungs-
technik, ist es miglich, be-

Stress in tiefer
Ebene auflsen

lastende Gefithle schnell
und nachhaltig zu beseiti-
gen, z. B. die Gier nach einer
Zigarette, die Angst vor Ent-
zugserscheinungen oder vor
einem Riickfall ete.

Wie das funktioniert? Die
Technik kann man in Semi-

naren erlernen (Kasten).
Versuchen Sie Folgendes:
Uberlegen Sie sich, wel-
che Situation Sie als erstes
zur Zigarette greifen lief.
Danach iiberdenken Sie die
Vor- und Nachteile die Ih-
nen das Rauchen bringt.
Spiiren Sie in Thren Kérper
hinein und machen Sie sich
Notizen. Durch Beklopfen

‘Quede: Zenarum 10r Ensrgetische Prychologie wnd Energetiche Hyprose

AB = Innerer Beginn der
Augenbraue

SA = Etwa einen Zentime-
terseitlich des Auges
JB=Unterdem Auge
UN=Unterder Nase
UL=UnterderLippe

5B = Unter dem Schlissel-
bein, etwa 3 cm links und
rechtsvom Brustbein

UA = Ca. 10 cm unter der
Achsel

RP = Ca. 10 cm unter der
Brustwarze

KF = Kleiner Finger (Nagel-
falz daumenseitig)

MF = Mittelfinder (Nagel-
falz daumenseitig)

ZF =Zeigefinger (Nagelfalz
daumenseitig)

DP = Daumenpunkt (Na-
gelfalzkérperseitig)

SP = Zwischen den kleinen
Finger und dem Ringfin-
ger, 3 cm hinten am Hand-
gelenk

HK = Auf der Falte, wenn
man eine Faustmacht

achen Sie

Raucherentwohnung mit energetischer
Psychologie. Was Sie wissen miissen

bestimmter  Akupunktur-
punkte am Kérper losen Sie
den Stress auf tiefer Ebene

Anleitung zur Raucherentwhnung durch Klopfmassage

auf, der mit Threm Suchtver-
halten zusammenhéngt.
Anleitung: Benennen Sie

=

Dampfen Sie lhre letzte Zigarette aus - endgiiltig!

sich frei!

genau das Gefiihl, das Sie
behandeln wollen, z. B. das
Verlangen nach einer Ziga-
rette.

1. Schéitzen Sie auf einer
Skala von 0-10 ein, wiestark
das momentane Gefiihl ist.
10=sehr starke Gier, 0=gar
kein Verlangen.

2. Machen Sie nun mit jeder
Hand eine Faust, ,klopfen®
Sie die beiden Handkanten
zusammen und sagen Sie
drei mal laut: ,Obwohl ich
jetzt so eine Lust auf eine
Zigarette habe, liebe und ak-
zeptiere ich mich, wie ich
bin!*

3. Klopfen Sie nacheinander
etwa 15 mal auf jeden der
Behandlungspunkte (Abbil-
dung links oben) und sagen

Nichstes Seminar; Samstag 16. 6. Raucher-
entwhnung (ohre suunehmen) mil ener-
ticher Hypaoss von 9-19 Ur und Sonr-
Eul?ﬁ von 913 Ubr, Institut Schenida,
rgasse 1, 1060 Wien. Amitdmr

A

Tipsenergets At
= 0699-1 '6-/613898

Sie immer wieder Ihren
Spruchlautauf.

Schitzen Sie nun die Lust
auf eine Zigarette erneut auf
der Skalavon 0bis 10 ein.

4. Klopfen Sie die ganze Zeit
den Punkt SP und denken
Sie weiter an Ihre Gier nach
der Zigarette, machen Sie

EFT contra Angst
Angste und Stress be-
stimmen das Leben vieler
Menschen. Oft mit fatalen
Auswirkungen auf die Ge-
sundheit. Einer der Wege,
um die Lage in den Griff
zu bekommen, heiBt EFT
(Energy-Field-Therapie).
Vereint werden hier
physikalische  Forschung
und Traditionelle Chinesi-
sche Medizin. Kurzerkla-
rung: Man nimmt eine Si-
tuation, die Angst ausldst,
konzentriert sich auf sie
und beklopft wéahrend
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folgende , neun Schritte*: Au-
gen schlieflen, Augen &ffnen,
Blick nach rechts unten (der
Kopf bleibt immer gerade),
Blick nach links unten. Mit
den Augen zuerst im, dann
gegen den Uhrzeigersinn krei-
sen. Eine kurze Melodie sum-
men, von 1-5 zihlen, wieder
eine kurze Melodie summen.
5. Schiitzen Sie nun Ihr Ver-
langen nach der Zigarette er-
neutein,

Ist Thre Lust bereits auf 0 —
Gratulation! Wenn nicht, Be-
ginnen Sie wieder bei 1. Ma-

«Ich liebe und
akzeptiere mich!”

chen Sie das so lange, bis Thr
Bediirfnis, jetzt eine Zigarette
rauchen zu wollen, wirklich
auf 0 ist. Losen Sie auf diese
Weise nach und nach alle
Stressoren und Gefiihle, die
mit dem Nichtrauchen ver-

bunden sind, vollkommen
auf!
Bei manchen Menschen

hilft eine einzige Behandlung,
um das Rauchen fiir immer zu
beenden. Meist ist es jedoch
notwendig, diese Anwendung
immer dann zu wiederholen,
wenn man eine Zigarette Rau-
chen machte. Je dfter man die
Ubung durchfiihrt, desto lin-
ger wird der Abstand zur
nichsten Zigarette!
Mag. Karin Neumann,
Psychotherapeutin
in Niederisterreich

dieser Zeit wichtige Punk-
te des Meridiansystems
der Akupunktur mit den
Fingerkuppen.

Dieses \orgehen be-
wirkt, dass negative Ge-
fahle gleichsam aus dem
Gedéachtnis geloscht wer-
den. Es kommt laut Thera-
peuten zu einer dauerhaf-
ten Auflasung der Belas-
tung.

EFT kann man in Selbst-
hilfekursen lernen.

Informationen:  www.eft-netzwerk net,
Dr. Tina Aubbick D654/24 24 8BS0, Christa
Midiex DE54/450 450 9.




