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  Vorwort




  





  Dieses E-Book ist eine überarbeitete Fassung des 2009 im Heyne-Verlag erschienenen Taschenbuches „Klopfen Sie sich reich“. Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch, das Sie darin unterstützen kann, Ihr Verhältnis zu Geld und Reichtum positiv zu beeinflussen, indem Sie Ihre Gefühle und Glaubenssätze durch MET-Klopftherapie verändern. Zunächst werden wir Ihnen die MET-Klopftherapie und Ihre Anwendung detailliert erklären und Ihnen die Bedeutung von Gefühlen und Glaubenssätzen erläutern. Sie werden dann lernen, wie Sie Ihre negativen Gefühle und Glaubenssätze gegenüber Geld und Reichtum durch das Klopfen auflösen können. Im Kapitel „Geldbotschaften aus Ihrer Kindheit“ werden wir Ihnen zeigen, wie Sie sich Ihrer Geldprägung durch Ihre Familie bewusst werden können und wie Sie deren Auswirkungen auf Sie verändern können. Sie werden weiterhin lernen, Ihr Verhältnis zu Geld durch Wahlmöglichkeiten positiv zu beeinflussen. Mit der MET-Zielearbeit bekommen Sie ein Werkzeug an die Hand, um Ihre Lebensplanung nicht nur in Bezug auf Ihre Finanzen in die eigenen Hände zu nehmen. Den Abschluss bilden 10 (Geld)-Experimente, die Ihnen neue Perspektiven verschaffen werden. Dieses Buch wird Ihr Leben nicht nur hinsichtlich des Themas Geld nachhaltig verändern.




  





  




  





  Auftakt




   




  In Wohlstand leben, finanziell unabhängig, reich oder gar superreich werden, davon träumen wir doch alle, nicht wahr? Zahllose Ratgeber versprechen das Geheimnis zu lüften, wie wir es endlich schaffen können - durch ausgeklügelte Anlagestrategien, positives Denken, Powerdenken, Erfolgsdenken. Manche dieser Bücher helfen durchaus ein Stückchen weiter, und sei es nur, weil ihre Lektüre dazu anregt, intensiv über das Thema Geld nachzudenken. Macht Nachdenken aber wirklich reich? Oder drängen sich beim Lesen nicht häufig kleine innere Stimmen in den Vordergrund, die sagen: „Das ist ja alles schön und gut, aber du doch nicht! Du hast das doch gar nicht verdient! Wie willst du das denn anstellen?“ Und diese Stimmen, die sich da bemerkbar machen, sind keineswegs allein. Sie sind Teil eines gewaltigen Chors der großen Abers, des Chors unserer Gefühle, Überzeugungen, unbewussten Programmierungen, die bewirken, dass wir Probleme mit Geld haben. Für die meisten sind diese Kräfte unüberwindbar und nicht veränderbar. Der Ratschlag, doch einfach anders zu denken, ist da auch nicht sehr hilfreich. Wir werden Ihnen mit diesem Buch zeigen, wie Sie mit der MET-Klopftherapie (MET) Ihre Ängste und anderen belastenden Gefühle sowie Ihre Überzeugungen und Glaubenssätze in Bezug auf Geld in atemberaubender Geschwindigkeit auflösen können. Zum größten Teil selbst. Dieses Buch ist eine Anleitung zum Selbstcoaching. Es ermöglicht Ihnen, aus dem Hamsterrad Ihrer inneren Begrenzungen herauszukommen. Schritt für Schritt werden wir Sie anleiten, Ihre innere Programmierungen und negativen Gefühle nicht nur in Bezug auf Geld von Grund auf neu zu programmieren bzw. zu schreiben. Sie werden eine immer positivere Einstellung Geld und Reichtum gegenüber entwickeln. Es gibt nur eine Voraussetzung: Sie müssen es wollen! Anderenfalls ändert sich gar nichts, und Sie bleiben in Ihrer Komfortzone. Da dieses Buch ein Arbeitsbuch ist, werden wir Ihnen keine guten Ratschläge geben. Bevor Sie jedoch mit dem Klopfen beginnen, sollten Sie dieses Buch einmal durchlesen, um sich einen Überblick zu verschaffen. Die Klopfarbeit machen Sie dann anschließend, wann immer Bedarf ist. Der wahre Wert und die revolutionäre Wirkung des Klopfens mit MET werden sich erst erschließen, wenn Sie dieses Buch Kapitel für Kapitel durcharbeiten. Und: Was jeder Einzelne mit diesem Buch erreichen will, ist individuell sehr verschieden. Der eine möchte einfach ein entspanntes Verhältnis zum Geld erwerben, der andere will ein Millionenvermögen aufbauen. Insofern sind Sie frei herauszufinden, ob Komfort, Wohlstand oder Superreichtum Ihr Ziel ist. Dieses Buch wird Sie eine ganze Weile begleiten, denn der gesamte MET-Prozess von Ablösung und Neuprogrammierung erstreckt sich erfahrungsgemäß über einen längeren Zeitraum. Erste Erfolge werden sich aber schon bald einstellen – sofern Sie unseren Anweisungen folgen und dranbleiben. Da Sie möglicherweise Jahre gebraucht haben, um in Bezug auf Geld da zu sein, wo Sie sich jetzt befinden, dürfen Sie sich gerne die Zeit nehmen, die Sie brauchen, um Ihr Bewusstsein und damit Ihr Sein zu verändern - nicht nur in Bezug auf Geld.




  





  





  1. Was ist die MET-Klopftherapie?




   




  Vor über fünftausend Jahren schon machten die Chinesen die Entdeckung, dass der Körper von unsichtbaren Bahnen durchzogen ist, in denen ständig eine schwache elektrische Energie fließt. Diese Energiekanäle, die auch Meridiane genannt werden und zusammen mit den Organen und der Körperoberfläche eine Einheit bilden, sind seither das Herzstück asiatischer Gesundheitspraktiken. Auf ihnen beruhen Akupunktur, Akupressur und andere energetische Heilmethoden, so auch die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM), die das Individuum, vereinfacht ausgedrückt, als eine Verdichtung von Energie begreift. Dieses energetische Potenzial ist aber auch in anderen Kulturen bekannt. Während die Chinesen dieses Spannungsfeld energetischer Einflüsse als Qi bezeichnen, sprechen die Inder von Prana, wir Deutschen von Lebensenergie.




  Menschen fühlen sich wohl, wenn die Energie in den Meridianen frei fließen kann. Zu emotionalen und körperlichen Beschwerden kommt es dagegen, wenn der Energiefluss blockiert bzw. unterbrochen ist. Um nun den Energiefluss anzuregen und damit das Wohlbefinden wiederherzustellen, haben die Chinesen schon vor 5000 bis 6000 Jahren begonnen, von außen auf die Meridiane einzuwirken. Dazu beklopften sie sanft bestimmte Punkte auf der Hautoberfläche. Erst später wurden dann auch Akupunkturnadeln verwendet.




  Dieses alte Wissen macht sich MET als ein Zweig der Energetischen Psychologie zunutze. MET geht davon aus, dass emotionale Belastungen wie Angst, Ärger, Trauer, Kummer etc. immer Ausdruck eines blockierten Energieflusses in den Meridianen sind. Um das freie Fließen wieder zu ermöglichen, die belastenden Gefühle aufzulösen und durch einen Zustand der Entspannung, Erleichterung und des inneren Friedens zu ersetzen, werden bestimmte Akupunkturpunkte sanft beklopft.




  Merke: Jede negative Emotion ist Folge einer Blockade in den Meridianen.




  In den letzten 30 Jahren sind weltweit verschiedene Klopftechniken entstanden, deren Wirksamkeit durch viele empirische Studien nachgewiesen wurde.




  Zu Blockaden im Energiesystem und damit zu belastenden, als negativ empfundenen Gefühlen kann es aufgrund von Traumata bzw. unangenehmen Erlebnissen kommen, die oftmals weit in der Vergangenheit, meistens in der Kindheit, liegen. Während die herkömmliche Psychotherapie nun in eher zeitaufwändigen Therapien versucht, ihren Klienten diese Ursprungserlebnisse ins Bewusstsein zu rufen, wendet sich MET unmittelbar der energetischen Blockade zu: Durch das Beklopfen sechs ausgewählter Akupunkturpunkte löst diese sich innerhalb kürzester Zeit auf. Durch das Einstimmen auf ein Gefühl bei gleichzeitiger Stimulation der Akupunkturpunkte lassen sich damit belastende Emotionen sofort und nachhaltig auflösen. Wie das genau geht und warum es funktioniert, ist Gegenstand des nächsten Kapitels.




  In unserer Praxis (Therapie, Coaching, Seminare, Ausbildung) wenden wir MET nun bereits seit 2001 sehr erfolgreich an. Seither konnten wir in Tausenden von Coachings und Behandlungen immer wieder beobachten, wie wirksam MET ist. Und in der Tat: Alle belastenden Gefühle (wie etwa Ängste, Trauer, Wut etc.), unter denen Menschen leiden, lassen sich in kürzester Zeit auflösen, oft sogar in Minutenschnelle, und machen einem Empfinden von Ruhe, Gelassenheit und innerem Frieden Platz.




  Das gilt aber nicht nur für Gefühle. Im Laufe unserer praktischen Tätigkeit konnten wir auch feststellen, dass sich derselbe Prozess auf hemmende Glaubenssätze und einschränkende Überzeugungen anwenden lässt, die den betreffenden Menschen vom Unterbewusstsein her steuern. Selbst so tief sitzende Überzeugungen wie „Ich verdiene es nicht, erfolgreich zu sein“, „Ich darf nicht erfolgreicher sein als mein Vater“ oder auch „Geld verdirbt den Charakter“ lassen sich innerhalb von Minuten regelrecht „wegklopfen“. Destruktive Überzeugungen lösten sich auf und verwandelten sich in ich ihr Gegenteil. Plötzlich sind die soeben Beklopften z. B. fest der Meinung, den Erfolg sehr wohl verdient zu haben, und sind auch in der Lage, dies praktisch umzusetzen (zu „manifestieren“). Die eigene innere Wahrheit und das eigene Potenzial schienen verdeckt durch ein übernommenes, gelerntes Programm, welches sich durch das Beklopfen in sein Gegenteil verwandelte.




  Wie schnell sich belastende Gefühle und negative Glaubenssätze auflösen und mit welchem Tempo die Menschen zu ihrem angeborenen Selbstwert zurückfinden, versetzt uns auch heute noch immer wieder in Erstaunen. Fast scheint es so zu sein, dass durch das Beklopfen der Meridiane alles ausgelöscht wird, was nicht der inneren Wahrheit des Individuums entspricht, und dem Platz macht, was wahr und wahrhaftig ist.




  Mit MET lassen sich aber nicht nur negative Gefühle und blockierende Glaubenssätze auflösen. Sie können ebenfalls positive Gefühle und Überzeugungen in Ihr Meridiansystem einklopfen. Wie das geht, erläutern wir im Kapitel „Wie hätten Sie’s denn gern?“




  Dass Sie sich durch die Arbeit mit MET negative Empfindungen oder hinderliche Glaubenssätze „zuziehen“ könnten, brauchen Sie jedoch nicht zu befürchten. Das ist definitiv nicht möglich. Die Klopftechnik zeichnet sich gerade dadurch aus, dass sich Negatives auflösen lässt, während alles Positive damit verstärkt wird.




  Merke: Durch Beklopfen der Meridianpunkte lassen sich nur negative Gefühle und hemmende Glaubenssätze auflösen. Positive Gefühle und Glaubenssätze werden dagegen durch das Beklopfen verstärkt.




  





  





  2. Die fünf Elemente der MET-Klopftherapie




   




  Die eigentliche Selbstbehandlung mit MET besteht aus fünf Behandlungsschritten:




  1. Das Thema benennen




  2. Der Obwohl-Satz




  3. Behandlungssatz und Beklopfen der 6 Behandlungspunkte




  4. Handrückenserie




  5. Überprüfung und eventuell Neubestimmung des Themas mit Beklopfen der Behandlungspunkte




   




  Erster Schritt: Das Problem/Thema genau benennen




   




  Zunächst einmal müssen Sie sich darüber im Klaren sein, welches Problem oder Thema Sie beklopfen wollen. Für die meisten ist dies zugleich auch schon der schwierigste Teil. Warum? Nun, Sie müssen zunächst einmal etwas, woran Sie sich evtl. schon gewöhnt haben, als Problem erkennen und dann Ihre Gefühle wahrnehmen, spüren und in Worte fassen. Für viele ist das schon die erste Hürde, denn häufig haben wir uns mit dem, was ist, abgefunden und zudem verlernt bzw. es wurde uns abtrainiert, unsere Gefühle zuzulassen, zur Kenntnis zu nehmen und zu ihnen zu stehen.




  Bestimmten Gefühlen werden Sie in diesem Buch immer wieder begegnen: Ärger (sich genervt fühlen, sauer sein), Angst, Trauer, Resignation, Schuld- und Schamgefühle.




  Hinzu kommen gewisse Glaubenssätze und Überzeugungen über zum Thema Geld, Reichtum und Armut. Der Mensch ist ja so angelegt, dass er aus Erfahrungen lernt. Denn wer wiederholt finanzielle Rückschläge erlebt hat, wird allzu leicht zu der Überzeugung gelangen: „Das Leben ist nun einmal grausam.“ „Ich habe halt immer Pech.“ „Ich werde nie reich sein.“ Und so weiter. Seien Sie daher Ihren Glaubenssätzen gegenüber sehr wachsam. Doch dazu später mehr.




  Im Vordergrund steht immer, was Sie zu dem entsprechenden Thema fühlen. Wir geben eine Reihe von Vorschlägen, die Sie gern aufgreifen und beklopfen können. Sie sind aber auch auf dem richtigen Weg, sollten Sie die Sätze, die wir vorschlagen, umformulieren oder gar eigene bilden wollen. Dabei ist nur eines von entscheidender Bedeutung: „Ihr“ Satz muss für Sie richtig klingen und Ihr Gefühl beziehungsweise Ihren Glaubenssatz genau ausdrücken.




  Durch das Beklopfen kommen Sie immer mehr in einen Zustand von Entspannung, Ruhe und Frieden.




  Meistens ist es aber so, dass Sie ein Problem oder Gefühl beklopfen, und schon taucht ein weiteres belastendes Gefühl auf. Das geht manchmal schneller, als Sie klopfen können. Folgen Sie dann dem neuen Gefühl und beklopfen Sie dieses. So kann es zum Beispiel sein, dass Sie mit einer Wut anfangen, dann zu einer Trauer gelangen, die in ein Schuldgefühl mündet, Sie wieder eine Trauer spüren, dann enttäuscht sind, schließlich wieder eine andere Wut auf jemand anders spüren, danach wieder eine Trauer und dann erst kommen Sie in den Zustand von Frieden und Entspannung. Das ist eigentlich der Normalfall. Es kommt höchst selten vor, dass Sie ein Gefühl beklopfen, und dann ist gut. „Durch“ sind Sie erst, wenn Sie merken, dass keine emotionale Erregung mehr entsteht, wenn Sie an Ihr Ausgangsthema denken.




  Prüfen Sie also unbedingt alle von uns vorgeschlagenen Behandlungssätze daraufhin, ob es die Ihrigen sind. Und fühlen Sie auch in sich hinein, ob bei Ihnen nicht vielleicht andere Aspekte des Themas hochkommen, die wir gar nicht bedacht haben. Das ist gut möglich, denn bei diesen Sätzen handelt es sich um etwas sehr Individuelles. Fast könnte man sagen, es gibt so viele Behandlungssätze, wie es Menschen gibt – multipliziert mit den Themen, die jeder Einzelne hat.




  Woran Sie erkennen, dass es sich bei einer bestimmten Problematik um „Ihr Thema“ handelt? Dafür gibt es ein ganz klares Merkmal: Sie fühlen sich von etwas ganz unmittelbar angesprochen. Wenn Sie also eines der Kapitel in diesem E-book durchlesen und bemerken, dass einer der darin vorgeschlagenen Sätze Sie emotional berührt oder dass Sie das beschriebene Gefühl jetzt, in diesem Moment, genau so empfinden, dann haben Sie den Satz gefunden, den Sie beklopfen sollten. Sätze, die Sie „kalt“ lassen, sind dagegen in diesem Augenblick für Sie nicht von Bedeutung.




  Nehmen Sie in jedem Augenblick wahr, was genau Sie jetzt in Bezug auf ein Thema fühlen.




   




  Zweiter Schritt: der Obwohl–Satz




   




  Der Heilende Punkt, auch Chapman-Punkt genannt, ist ein neurolymphatischer Reflexpunkt. Er liegt etwa zehn Zentimeter unterhalb des linken Schlüsselbeins über dem Herzen zwischen der zweiten und dritten Rippe (siehe Abbildung 1, HP). Wenn Sie auf diesen Punkt, der ungefähr die Größe eines 2-Euro-Stückes hat, Druck ausüben, kann es sein, dass er schmerzt wie ein blauer Fleck. Dieser Punkt wird in der MET-Behandlung mit drei, vier oder fünf eng beieinander liegenden Fingern der rechten Hand mit kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn leicht massiert, während dabei dreimal hintereinander laut der Heilende Satz ausgesprochen wird. Vielleicht haben Sie ja, um ein Beispiel zu nennen, Angst, den Job zu verlieren, dann würde der Obwohl-Satz lauten:




  „Obwohl ich Angst habe, meinen Job zu verlieren, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.“




  Sie fragen sich bestimmt, wieso Sie eigentlich einen so merkwürdigen Satz sagen sollen. Nun, das ist ganz leicht zu erklären: Wir alle haben Probleme, aber wer gibt das schon gern zu. Manche Schwierigkeiten schieben wir so weit von uns weg, dass wir sie uns nicht einmal selbst eingestehen. Und so wird der Moment, in dem sie den „Obwohl-Teil“ ihres Satzes äußern, für viele Menschen zu einer Art Premiere. Durch das bloße Aussprechen ihres Problems machen sie es dingfest. Die Wirkung dieses Schrittes ist nicht zu unterschätzen. Es ist ein Akt des Anerkennens, dass man eine Angst oder anderes negatives Gefühl oder einen begrenzenden Glaubenssatz hat.




  Nachdem Sie Ihr Problem mit dem ersten Teil des Heilenden Satzes benannt und anerkannt haben, sagen Sie sich im zweiten Teil, dass Sie sich dennoch so lieben und akzeptieren, wie Sie sind, eben auch mit dieser Angst etc.




  Sprechen Sie einmal folgenden Satz laut aus: „Ich liebe und achte mich so, wie ich bin.“ Es kann sein, dass sich da innere Stimmen melden wie: „Du hältst dich wohl für was ganz Besonderes?“, „Was soll an dir denn schon groß dran sein?“, „Hochmut kommt vor dem Fall“, „Eigenlob stinkt“ oder Ähnliches. Ganz einfach ausgedrückt: Vielen ist es im Rahmen ihrer „Erziehung“ abtrainiert, sich so zu lieben und zu achten, wie sie sind. Und das kann verheerende Auswirkungen haben; denn mangelnde Selbstliebe ist einer der wichtigsten Gründe für Geldprobleme überhaupt.




  Sie haben vielleicht schon einmal von den Forschungsergebnissen des japanischen Wissenschaftlers Masaru Emoto (u.a. Die Botschaft des Wassers und Die Heilkraft des Wassers) gehört, der empirisch nachweisen konnte, dass Wasser seine Kristallstruktur verändert, wenn es mit Worten wie „Liebe“ oder „Hass“ angesprochen wird. Auf die Kristallstruktur wirkt es sich auch aus, ob Sie das Wasser mit Musik von Mozart oder mit Heavy Metal beschallen. Worte wie „Liebe“, „Harmonie“ oder „Frieden“, aber auch klassische Musik bewirken allerschönste Kristallstrukturen, während diese von Worten wie „Hass“, „Krieg“ oder „Gewalt“ sowie von dissonanter Musik richtiggehend zerstört werden.




  Da der menschliche Körper zu ca. 70 Prozent aus Wasser besteht, kann man sich leicht vorstellen, wie es um ein Kind bestellt sein mag, das tagtäglich zu hören bekommt, es sei dumm, minderwertig oder tauge nichts – von Schlägen ganz zu schweigen. Da geht nicht nur der Trägerstoff aller physiologischen Prozesse kaputt, das Wasser in seinem Körper, da zerbricht auch seine Seele. Und man muss leider davon ausgehen, dass sich in den meisten Menschen derart zerstörerische Informationen angesammelt haben. Wenn nun aber, so Emoto, die Schwingungen von Worten wie „Hass“ oder „dumm“ das Körper-Seele-Geist-Gefüge des Menschen ungünstig beeinflussen, müssen Worte wie „Liebe“ und „Achtung“ ja das Gegenteil bewirken: Heilung. (Und an Pflanzen konnte der Wissenschaftler es eindeutig nachweisen.)




  Haben Sie jetzt eine Vorstellung von den Dimensionen dessen, was geschieht, wenn Sie sich versichern, dass Sie sich trotz Ihres Problems voll und ganz lieben und achten? In dem Moment kann Ihr Körper bis hinein in die kleinste Zelle, kann auch noch der verborgenste Winkel Ihrer Seele entspannt aufseufzen und Heilung zulassen.




  Die Verwendung des Obwohl-Satzes ist optional. Sie müssen nicht jedes Mal, wenn Sie etwas beklopfen, den Obwohl-Satz verwenden. Wenn Sie das Bedürfnis haben, den Obwohl-Satz zu sprechen, tun Sie das. Wenn Sie gleich mit dem Beklopfen loslegen wollen, so ist auch das in Ordnung. Gehen Sie hier ganz nach Ihrer Intuition vor. An einigen Stellen haben wir noch einmal eine Erinnerung eingefügt, dass sie den Obwohl-Satz dem Beklopfen voranstellen können.




  





  




  





  Dritter Schritt: Beklopfen der 6 Behandlungspunkte




   




  Nachdem Sie nun optional das Sie belastende Problem konkret und für Sie stimmig in einem Obwohl-Satz benannt haben, etwa, um bei unserem Beispiel zu bleiben: „Obwohl ich so viel Angst davor habe, meinen Job zu verlieren, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin“, beklopfen Sie im nächsten Schritt die sechs Behandlungspunkte auf Ihrem Körper und sprechen dabei Ihren so genannten Behandlungssatz aus: „Ich habe Angst, meinen Job zu verlieren“ oder „Meine große Angst, meinen Job zu verlieren“. (In der Formulierung sind Sie hier nicht genau festgelegt. Sagen Sie den Satz einfach so, dass er Ihr Problem erfasst und sich für Sie richtig anhört und anfühlt.)




  Dann beklopfen Sie jeden der Punkte (siehe Abbildung Abb. 1) leicht mit einer Frequenz von zwei bis drei Schlägen pro Sekunde etwa sieben- bis zehnmal mit dem Zeige- und/oder Mittelfinger, wobei der Punkt 6 deutlich länger geklopft wird, als die ersten fünf Punkte. Das soll angenehm sein und nicht wehtun. Bei jedem Klopfpunkt sprechen Sie Ihren Behandlungssatz einmal laut aus. Also: „Meine große Angst, meinen Job zu verlieren.“




   




  Sie beklopfen jetzt die folgenden Akupunkturpunkte:




  1. Innere Augenbraue/Nasenwurzel (Blasenmeridian)




  2. Äußerer Augenwinkel (Gallenblasenmeridian)




  3. Unter dem Auge (Magenmeridian)




  4. über Oberlippe (Lenkergefäß)




  5. unter Unterlippe (Konzeptionsgefäß)




  6. Etwa zwei Zentimeter unter dem Schlüsselbeingelenk (Nierenmeridian)
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  Abbildung 1, Foto © ValuaVitaly




   




   




  Drei Klopfvarianten




   




  Es gibt nun drei Varianten des Klopfens.




  Die erste Variante besteht darin, dass Sie die Punkte 1 bis 6 so lange beklopfen, bis das negative Gefühl, welches im Vordergrund ist, aufgelöst ist. Sie fangen bei Punkt 1 wieder an und klopfen die sechs Punkte, wenn das nächste Gefühl spürbar ist usw. Die zweite Variante besteht darin, dass Sie bei Punkt 1 anfangen, sobald das Gefühl spürbar ist, welches aufgelöst werden soll. Sie klopfen dann bis Punkt 6 und klopfen diese dann so lange, bis das Gefühl gelöst ist. Man kann jetzt beim nächsten Gefühl, welches auftaucht, wieder bei Punkt 1 beginnen, klopft bis Punkt 6 und bleibt hier wieder so lange, bis auch dieses Gefühl gelöst ist. So verfahren Sie, bis Sie sich in Bezug auf das Thema befreit fühlen und keine negativen Gefühle mehr auftauchen.
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