SPIRITpsychologie

BEFREITER UND GLUCKLICHER LEBEN

Akupressur
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Neu. Diese Menschen kiin-
nen von einer neuen Selbstbe-
handlungstechnik, genannt
Energy Tapping, profiticren.
Neumann: ,Sic haben damit
ein Werkzeug in der Hand, um
belastende Gedanken, Gefithle
oder kérperliche Symptome
aktiv aufzulésen und cinen
neuen, frelen Weg einzuschla-
gen. Die Methode bewiihrt
sichunter anderembei Depres-
sionen, Burnout, Schlafstérun-

schen Meridian-Lehre und der
Kinesiologie (alternativimedi-
zinisches Diagnose- und The-
rapieverfahren), Durch das Be-
klopfen bestimmter Akupres-
sur-Punkte (sieche Abbildung
rechts) kénnen psychische Be-
lastungen gelost werden. Neu-
ntscheidend ist auch
enntnis, dass oft innere
Widerstinde, sogenannte

n, Verdauungsproblemen,
?\ng\lenoderuu. ewicht.

JENERGY TAPPING” ZUM NACHLESEN
Ratgeber der Woche

Tipp. In ihrem aktuellen Ratgeber Energy Tap-
ping. Selbstakupressur zur Befreiung von
inneren Blockaden erkliren die Wiener Psycho-
therapeutinnen und MADONNA-Expertinnen Dr.
Karin Neurnann {imi Bild reches) und Dr. Astrid Zips
den wissenschaftlichen Background der Methode.
Der praktische Teil enthalt viele Ubungen und zeigt,
wie Sie Stress und Belastungen ,wegklopfen® kon-
nen. Neun verschiedene Selbsthil-

Selbstsabotagemuster, Prob-
lemldsungen verhindern, Die-
se Muster werden aufgelost.”
Die Methode wird daher oft
auch als Psycho-Akupressur
bezeichnet.

0 gibt es bisher keine andere
Methode, diesoschnellund ef-
iv positive Verinderungen
{, weifl Neumann. Und:
Siekinnenzwar negative Emo-
tionen aufldsen, brauchenaber
keine Angst haben, dadurch
positive Gefithle zu beeinflus-
sen. In diesem Sinne: Klopfen
Sie sich glicklich!

KRISTIN PELZL-SCHERUGA B

Wie es wirkt. Energy Tap-
ping wirkt auf den ersten Blick
héchstungewshnlich. Die Me-
thode, erfunden vom US-The-
rapeuten Dr. Fred Gallo, gilt je-
doch als wissenschaftlich be-

fe-Module (z.B. gegen Priifungs-
angst oder fir mehr Selbstbe-
wusstsein) sind auch als Download
erhaltlich unter: www.energy-

Karin Neumann, Astrid Zips:
Energy Tapping. Verlag

54 Krammer, 19,90 Euro.
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IN ZEHN SCHRITTEN BELASTUNGEN WEGKLOPFEN:

So hefreien Sie sich von
inneren Blockaden

1. Stimmen Sie sich auf das belasten-
de Thema ein, indem Sie an lhr Problem
denken (z.B. an die Panik, wenn eine
Spinne auf Sie zukommt).

2. Bestimmen Sie die SUD {subjekti-
ve Stresseinheit) auf einer Skala von 0
bis 10, wenn Sie an das Problem denken.
0= iiberhaupt kein Stress, 10= hichst-
maglicher Stress.

3. Klopfen Sie Ihre Handkanten
{siehe Abbildungunten) ancinander
und sagen Sie dabei drei Mal: ,Ich
liebe und akzeptiere mich von gan-
zem Herzen, auch wenn ich dieses
Problem (z.B. die Panik vor Spin-
nen, die auf mich zulaufen) habe.*

4. Denken Sie an Ihr Problem und
beklopfen Sie dabei jeden der folgenden
Akupressurpunkte (Stirn, unter der Na-
se, unter der Lippe und Thymusdrise,
siehe Abbildunglinks) sanft10bis 20-
Mal mit lhren Fingerspitzen. Dabei spre-
chen Sie Ihr Problem fortwahrend an
(z.B. ,Meine Panik vor Spinnen, die auf
mich zulaufen; meine Panik vor Spin-
nen, die auf mich zulaufen...”).

5. Nun beklopfen Sie den Serien-
punkt am Handriicken (siehe Bild un-
ten), denken an [hr Problem und fihren
folgende neun Schritte durch (wichtig:
den Kopfdabeigerade halten): 1. Schlie-
BenSie die Augen. 2. Offnen Sie die Au-
gen. 3. Richten Sie den Blick nach links
unten. 4. Richten Sie den Blick nach
rechts unten. 5. Rollen Sie Ihre Augen
360 Gradim Uhrzeigersinn. 6. Rollen Sie
Ihre Augen 360 Grad gegen den Uhrzei-
gersinn. 7.Summen Sie kurz ¢ine Melo-
die {ohne Text). 8. Zahlen Sie von 7 hin-
unter bis 0. 9. Summen Sie erneut kurz
eine Melodie.

6. Bestimmen Sie nun erneut die
5UD (subjektive Stresseinheit) und
schitzen Sie wieder lhren Belastungs-
grad auf einer Skala von 0 (kein Stress)
bis 10 (héchstmoglicher Stress) ein,
wennSiean Ihr Problem denken. Fragen
Sie sich: Wie belastend ist das Problem

im Moment? Sind Sie bereits auf 0, kiin-
nen Sie gleich weiter zu Punkt 10 gehen.

7. Spiiren Sie noch eine restliche
Belastung, klopfen Sie erneut lhre
Handkanten aneinander und sagen drei
Mal: , Ich liebe und akzeptiere mich von
ganzem Herzen, auch wenn ich noch
einen Rest dieses Problems (z.B. eine
restliche Panik vor Spinnen, die auf
mich zulaufen) habe®.

8. Denken Sie nunanlhrrestliches Pro-
blem und beklopfen Sie noch einmal die
wier Akupressurpunkte (wie in Punkt 4)
und sprechen Sie Ihr restliches Problem
fortwahrend an (z.B ,Meine restliche
Panik vor Spinnen, die auf mich zulau-
fen; meine restliche Panik vor...”).

9. Beklopfen Sie wieder den Serien-
punkt am Handriicken (wie in Punkt 5).
Sind Sie danach mit lhrer Belastung,
wenn Sie an das Problem denken, auf0,
gehen Sie weiter zu Punkt 10. Spiiren Sie
nach eine restliche Belastung, wieder-
holen Sie Punkt 7 bis 9 50 lange, bis Sie
mit lhrem Stress auf Null sind und dieser
somitaufgeldstist.

10. Ist die Belastung ganz aufge-
last, finden Sie einen positiven Zielsatz.
Dieser soll ausdriicken, was Sie wirklich

wollen, alsoz.B. , Ich fiihle mich bei Spi
nen, die aufmich zulaufen, véllig sicher.
Diesen Satz 1 Min. wiederhalen und da-
beiden Thymuspunkt bekloj

SERIENPUNKCT 3

NTE &

Zwei Punkte befinden
sich auch auf der Hand.
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