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Einleitung

Als wir 2001 das Beklopfen von Meridianpunkten kennenlernten, um damit negative
Gefluhle aufzulosen, dachten wir zunachst: ,Blodsinn! Wie soll das denn gehen?“ Als
klassisch ausgebildete Therapeuten, der eine Diplom-Psychologe und Gestalttherapeut,
die andere Heilpraktikerin und klassische Homdoopathin, waren wir es gewohnt, mit
Klienten Uber einen langeren Zeitraum zu arbeiten, manchmal Jahre, ohne dass sich
deutliche Verbesserungen einstellten. Mit anderen Worten: Wenn es lberhaupt zu
Verédnderungen kam, erforderte das viel Zeit- und damit Geldaufwand fur den Klienten.
Und nun sollte man plétzlich Angste und andere negative Gefiihle oder sogar
Glaubenssatze sofort und dauerhaft auflosen kbnnen? Unmdglich! Aber unsere ersten
Klopferfahrungen mit uns selber und unseren Klienten haben uns schnell eines Besseren
belehrt.

Seitdem haben wir die MET-Klopftherapie (im Weiteren MET) entwickelt, dazu sechs
Bucher veroffentlicht. Zwei unserer Bicher sind in funf Sprachen Ubersetzt worden.
Inzwischen haben wir MET an tber 14.000 Seminarteilnehmer weitergegeben und haben
mehrere Tausend Menschen gecoacht bzw. therapeutisch begleitet. Rainer konnte in den
letzten Jahren die Wirksamkeit der MET-Klopftherapie in diversen Fernsehsendungen
(J.Fliege, J.B.Kerner, G.Jauch, Planetopia, Menschen und Schlagzeilen usw.) unter
Beweis stellen. Unsere Begeisterung und die unserer Seminarteilnehmer und Klienten

kennen nach wie vor keine Grenzen.

Aber fast noch faszinierender als die Schnelligkeit ist, dass MET nicht nur ein
hocheffizientes Therapieverfahren fur den Profi ist, sondern vor allem auch ein
Selbsthilfewerkzeug fur den Laien. Sie kdnnen es in lhren Alltag integrieren und in der Tat
selber viele negative Geflihle und Glaubenssatze selbstéandig auflésen. Seit 2001 klopfen
wir fast taglich und kénnen uns ein Leben ohne MET gar nicht mehr vorstellen. Mit MET
ist es beispielsweise moglich, eine jahrelang bestehende Angst in nur einer
Behandlungsstunde aufzulésen, und zwar nachhaltig und dauerhaft. In den Seminaren,
die wir abhalten, staunen die Teilnehmer immer wieder, wie schnell sich die teilweise
jahrelang bestehenden Angste auflosen. Auch die Leser unserer Biicher berichten immer

wieder, dass sich ihr Leben allein durch einmaliges Beklopfen ihrer Angste oder
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Schuldgefuhle um 180 Grad in Richtung mehr Glick und Zufriedenheit gedreht habe.
Stellen Sie sich vor, Sie werden jahrelang von Gewissensbissen gequalt, weil Sie das
Gefluihl haben, keine gute Mutter gewesen zu sein. Konnen Sie sich ausmalen, wie es sich
anfuhlt, von diesem Schuldgefiihl endlich befreit zu sein — und das nach wenigen
Minuten?

Mit der MET-Glucksformel konnen Sie die vielfaltigen belastenden Emotionen, die unser
Menschenleben nun einmal unweigerlich begleiten, schnell, effizient und dauerhaft
auflésen: Angst vor Menschen, Angst, auf die Stral3e zu gehen, Angst, vor Gruppen zu
sprechen, Priiffungsangst, Existenzangst, jahrelanger Hass oder Arger auf eine bestimmte
Person, Schuldgefiihle und so weiter, und so fort. All das ist mit MET mdglich. Sie mdgen
jetzt noch skeptisch sein, und das ist Ihr gutes Recht. Aber wir kdbnnen lhnen versichern:
Wenn Sie sich auf diesen Prozess einlassen, wird sich auch bei lhnen so manche

erstaunliche Veranderung einstellen.

Doch zunéachst noch ein sehr herzliches Wort des Dankes an all unsere Leser/innen
unserer Bucher, Besucher unserer Seminare und Absolventen der verschiedenen
Ausbildungsgange, die wir anbieten. lhnen allen ist es zu verdanken, dass wir MET immer
weiterentwickeln und vereinfachen konnten. Als wir 2001 anfingen, MET in Deutschland
zu verbreiten und zu lehren, haben wir im Traum nicht daran gedacht, dass MET heute
so viel Verbreitung finden wirde. So findet MET-Klopftherapie inzwischen schon Einsatz
in  psychotherapeutischen Praxen, in Arztpraxen, in Zahnarztpraxen, in
physiotherapeutischen Praxen, in Schulen und Kindergarten, in der Drogentherapie, in
der Geburtshilfe, in der Kranken- und Altenpflege, in der Sterbebegleitung, in
psychosomatischen Kliniken, in Schmerzkliniken, im Krankenhaus, im Coaching-Bereich,

im Leistungssport usw.

Dieses E-book soll Ihnen zeigen, wie Sie MET-Klopftherapie einsetzen kdnnen, um zu
mehr Energie, Gluck und Zufriedenheit zu gelangen, indem Sie Ihre belastenden Geftihle,
wie z.B. Angst dauerhaft auflosen. Mit MET sind Sie in die Lage, Ihr Leben wortwdrtlich
selbst in die Hand zu nehmen und es so zu gestalten, wie Sie es sich schon immer
gewtunscht haben. An manchen Stellen werden Sie vielleicht sagen: ,So einfach kann das

gar nicht gehen. Und schon gar nicht so schnell.“ Aber seien Sie versichert: Nach unserer



langjéahrigen Erfahrung kénnen wir mit Fug und Recht behaupten: Die MET-Glicksformel

funktioniert, und zwar schnell, dauerhaft und ohne Nebenwirkungen.



1. Die MET-Glucksformel

Die sechs Elemente einer MET-Behandlung
Die eigentliche Selbstbehandlung mit MET besteht aus sechs Behandlungsschritten:
1. Das Thema benennen

2. Der Heilende Satz

3. Behandlungssatz und Beklopfen der 6 Behandlungspunkte
4. Handriickenserie
5. Uberprifung und eventuell Neubestimmung des Themas mit Beklopfen der

Behandlungspunkte

6. Klopfen der Wahlsatze

Erster Schritt: Das Problem/Thema genau benennen

Zunachst einmal missen Sie sich dartber im Klaren sein, welches Problem oder Thema
Sie beklopfen wollen. Fir die meisten ist dies zugleich auch schon der schwierigste Teil.
Warum? Nun, Sie missen zunachst einmal etwas, woran Sie sich evtl. schon gewodhnt
haben, als Problem erkennen und dann lhre Gefuhle wahrnehmen, spuren und in Worte
fassen. Fir viele ist das schon die erste Hirde, denn haufig haben wir uns mit dem, was
ist, abgefunden und zudem verlernt bzw. es wurde uns abtrainiert, unsere Geflhle

zuzulassen, zur Kenntnis zu nehmen und zu ihnen zu stehen.

Bestimmten Kerngefiihlen werden Sie immer wieder begegnen: Arger (sich genervt

fuhlen, sauer sein), Angst, Trauer, Resignation, Schuld- und Schamgefihle.

Hinzu kommen gewisse Glaubenssatze und Uberzeugungen uber das Leben oder

bestimmte Lebensumstdnde. Der Mensch ist ja so angelegt, dass er aus Erfahrungen
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lernt. Und wer wiederholt Schicksalsschlage hinnehmen muss, wird allzu leicht zu der
(verhangnisvollen) Uberzeugung verleitet: ,Das Leben ist nun einmal grausam. Seien Sie
daher lhren Glaubenssatzen gegeniber sehr wachsam. In den folgenden Kapiteln finden
Sie themenspezifisch immer ganz konkrete Beispiele fur Glaubensséatze, die lhre Kraft
beschneiden und Ihre Zuversicht triben kénnen. Seien Sie versichert, dass es davon
mehr als genug gibt, dass jeder Einzelne von uns einer ganzen Menge huldigt und sie
unbewusst zu seiner hochst privaten Lebensphilosophie zusammengesetzt hat. Soweit
Sie sich lhrer Glaubenssatze bewusstwerden und meinen, dass diese Sie in lhrer freien
Entfaltung behindern, kdnnen Sie diese nach unserem Schema durch Beklopfen auflosen.

Im ersten und zweiten Schritt der Selbstbehandlung werden Sie sich also lhrer Gefilihle
und Glaubensséatze bewusst, die Sie klopfend auflosen kdnnen, soweit sie diese als

unangenehm bzw. einengend empfinden.

Dazu gehort drittens, dass Sie sich bestimmter Umstande bewusstwerden, die Ihr Leben
belasten. Dabei kann es sich etwa um Scheidung, Trennung oder andere
Verlusterfahrungen handeln. Wenn Sie merken, dass sich da noch belastende Geflihle
melden, benennen Sie diese und beklopfen Sie sie. So haben Sie drei Hauptmerkmale,

wie Sie sich lhren Themen nahern konnen:

e Sie fuhlen etwas, das Sie belastet (wie Arger oder Angst).

e Sie nehmen wahr, dass Sie in Bezug auf ein bestimmtes Thema einem
Glaubenssatz anhangen, der Sie einschrankt, zum Beispiel: ,Das Leben ist hart
und ungerecht.”

e Gewisse Lebensumstande (wie etwa Scheidung oder Verlust des Arbeitsplatzes)

rufen belastende Emotionen bei lhnen hervor.

Sie sehen schon: Im Vordergrund steht immer, was Sie fuihlen und wie Sie sich fuhlen.
Aus diesen Empfindungen entstehen die Themen, die Sie beklopfen. Insofern kbnnen Sie
unsere Vorschlage gern aufgreifen und beklopfen. Sie sind aber auch auf dem richtigen
Weyg, sollten Sie die Satze, die wir vorschlagen, umformulieren oder gar eigene bilden
wollen. Dabei ist nur eines von entscheidender Bedeutung: ,Ihr“ Satz muss fur Sie richtig

klingen und Ihr Gefihl beziehungsweise Ihren Glaubenssatz genau ausdricken.
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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 Gefuhl beklopfen, und schon meldet
sich das nachste Thema. Das geht manchmal schneller, als Sie klopfen kénnen. Folgen
Sie dann dem neuen Gefluhl und beklopfen Sie dieses. So kann es zum Beispiel sein,
dass Sie mit einer Wut anfangen, dann zu einer Trauer gelangen, die in ein Schuldgefinhl
mundet, Sie wieder eine Trauer spuren, dann enttduscht sind, schlie3lich wieder eine
andere Wut auf jemand anders spuren, danach wieder eine Trauer und dann erst kommen
Sie in den Zustand von Frieden und Entspannung. Das ist eigentlich der Normalfall. Es
kommt hochst selten vor, dass Sie ein Gefuihl beklopfen, und dann ist gut. ,Durch® sind
Sie erst, wenn Sie merken, dass keine emotionale Erregung mehr entsteht, wenn Sie an

Ihr Ausgangsthema denken.

Prufen Sie also unbedingt alle von uns vorgeschlagenen Behandlungssatze daraufhin, ob
es die lhrigen sind. Und fuhlen Sie auch in sich hinein, ob bei Ihnen nicht vielleicht Themen
im Vordergrund stehen, die wir gar nicht bedacht haben. Das ist gut mdglich, denn bei
diesen Satzen handelt es sich um etwas sehr Individuelles. Fast kbnnte man sagen, es
gibt so viele Behandlungssatze, wie es Menschen gibt — multipliziert mit den
Beschwerden, die jeder Einzelne hat.

Woran Sie erkennen, dass es sich bei einer bestimmten Problematik um ,Ihr Thema“
handelt? Dafur gibt es ein ganz klares Merkmal: Sie fuhlen sich von etwas ganz
unmittelbar angesprochen. Wenn Sie also dieses E-book durchlesen und bemerken, dass
einer der darin vorgeschlagenen Satze Sie emotional beriihrt oder dass Sie das
beschriebene Gefihl jetzt, in diesem Moment, genau so empfinden, dann haben Sie den
Satz gefunden, den Sie beklopfen sollten. Satze, die Sie ,kalt” lassen, sind dagegen in

diesem Augenblick fiir Sie nicht von Bedeutung.

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

fuhlen.
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Zweiter Schritt:

Heilender Punkt — Heilender Satz

Der Heilende Punkt, auch Chapman-Punkt genannt, ist ein neurolymphatischer
Reflexpunkt. Er liegt etwa zehn Zentimeter unterhalb des linken Schliisselbeins tiber dem
Herzen zwischen der zweiten und dritten Rippe (siehe Abbildung 1, HP). Wenn Sie auf
diesen Punkt, der ungefahr die GroRe eines 2-Euro-Stiickes hat, Druck ausiiben, kann es
sein, dass er schmerzt wie ein blauer Fleck. Dieser Punkt wird in der MET-Behandlung
mit drei, vier oder finf eng beieinanderliegenden Fingern der rechten Hand mit kreisenden
Bewegungen im Uhrzeigersinn leicht massiert, wahrend dabei dreimal hintereinander laut
der Heilende Satz ausgesprochen wird. Vielleicht haben Sie ja, um ein Beispiel zu

nennen, Angst vor dem Autofahren, dann wirde der Heilende Satz lauten:

,Obwohl ich diese Angst vor dem Autofahren habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie

ich bin.*
Sie kénnen den Heilenden Satz auch nach einem der folgenden Muster bilden:

,Obwohl ich diese Angst vor dem Autofahren habe, wahle ich, mich so zu lieben und zu

akzeptieren, wie ich bin.“
Oder

,Obwohl ich diese Angst vor dem Autofahren habe, wahle ich, mich so zu lieben und zu

akzeptieren, wie mein Schopfer mich schuf.”
Oder

,Obwohl ich diese Angst vor dem Autofahren habe, wahle ich, mich so zu lieben und zu

akzeptieren wie mein Schopfer, als er mich schuf.”

Somit haben Sie vier Méglichkeiten, Ihren Heilenden Satz ganz nach Ihrem Geschmack

zu formulieren.

Sie fragen sich bestimmt, wieso Sie eigentlich einen so merkwtrdigen Satz sagen sollen.

Nun, das ist ganz leicht zu erklaren:
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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 aulern, fur viele
Menschen zu einer Art Premiere. Durch das blol3e Aussprechen ihres Problems machen
sie es dingfest. Die Wirkung dieses Schrittes ist nicht zu unterschatzen. Es ist ein Akt des

Anerkennens, dass da etwas im Argen liegt.

Nachdem Sie Ihr Problem mit dem ersten Teil des Heilenden Satzes benannt und
anerkannt haben, sagen Sie sich im zweiten Teil, dass Sie sich so lieben und akzeptieren,
wie Sie sind. Das kann kaum jemand wirklich im Brustton der Uberzeugung von sich

behaupten, schon gar nicht, wenn er ein Problem oder eine Krankheit hat.

In der Praxis erleben wir immer wieder, dass Menschen an dieser Stelle auf seltsame
Weise berthrt sind. Endlich gestatten sie es sich, ihren Zustand laut und deutlich zu

benennen.

Machen Sie ruhig die Probe aufs Exempel. Sagen Sie: ,Ich liebe und achte mich so, wie
ich bin.“ Wir mochten wetten, dass sich da Stimmen melden wie: ,Haltst dich wohl fir was
ganz Besonderes?“, ,Was soll an dir denn schon grof3 dran sein?“, ,Hochmut kommt vor
dem Fall“, ,Eigenlob stinkt“ oder Ahnliches. Ganz einfach ausgedriickt: Wir haben es nicht
gelernt, uns zu lieben und zu achten. Und das kann verheerende Auswirkungen haben,
denn mangelnde Selbstliebe ist eine der wichtigsten Krankheitsursachen Uberhaupt.
Gerade die Alteren unter uns sind zu einer — wie sich zunehmend herausstellt — falschen
Bescheidenheit erzogen worden, die ihrer Selbstentfaltung, aber auch ihrer Gesundheit
arg im Wege steht.

Sie haben vielleicht schon einmal von den Forschungsergebnissen des japanischen
Wissenschaftlers Masaru Emoto (u.a. Die Botschaft des Wassers und Die Heilkraft des
Wassers) gehdort, der empirisch nachweisen konnte, dass Wasser seine Kristallstruktur
verandert, 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 allerschonste Kristallstrukturen, wahrend diese von Worten
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wie ,Hass®, ,Krieg“ oder ,Gewalt” sowie von dissonanter Musik richtiggehend zerstort

werden.

Da der menschliche Korper zu mehr als 80 Prozent aus Wasser besteht, kann man sich
leicht vorstellen, wie es um ein Kind bestellt sein mag, das tagtaglich zu héren bekommt,
es sei dumm, minderwertig oder tauge nichts — von Schlagen ganz zu schweigen. Da geht
nicht nur der Tragerstoff aller physiologischen Prozesse kaputt, das Wasser in seinem
Korper, da zerbricht auch seine Seele. Und man muss leider davon ausgehen, dass sich
in den meisten Menschen derart zerstérerische Informationen angesammelt haben. Wenn
nun aber, so Emoto, die Schwingungen von Worten wie ,Hass" oder ,dumm® das Korper-
Seele-Geist-Geflige des Menschen ungunstig beeinflussen, missen Worte wie ,Liebe®
und ,Achtung” ja das Gegenteil bewirken: Heilung. (Und an Pflanzen konnte der

Wissenschatftler 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 lhr Koérper bis hinein in die kleinste Zelle, kann auch noch der

verborgenste Winkel Ihrer Seele entspannt aufseufzen und Heilung zulassen.

Die Verwendung des Heilendes Satzes ist optional. Sie missen nicht jedes Mal, wenn
Sie etwas beklopfen, den Heilenden Satz verwenden. Wenn Sie das Bedurfnis haben,
den Heilenden 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.

Dritter Schritt: Behandlungssatz und Beklopfen der 6 Behandlungspunkte

Nachdem Sie nun das Sie belastende Problem konkret und fur Sie stimmig in einem
Heilenden Satz benannt haben, etwa, um bei unserem Beispiel zu bleiben: ,,Obwohl ich
so viel Angst vor dem Autofahren habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin®
beklopfen Sie im né&chsten Schritt die sechs Behandlungspunkte auf lhrem Kérper und
sprechen dabei Ihren so genannten Behandlungssatz aus: ,Ich habe so groRe Angst vor

dem Auto fahren® oder ,Meine grof3e Angst vor dem Autofahren®. (In der Formulierung
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sind Sie hier nicht genau festgelegt. Sagen Sie den Satz einfach so, dass er Ihr Problem

erfasst und sich fur Sie richtig anhért und anfuhlt.)

Dann beklopfen Sie jeden der Punkte (siehe Abbildung) leicht mit einer Frequenz von
zwei bis drei Schlagen pro Sekunde etwa sieben- bis zehnmal mit dem Zeige- und/oder
Mittelfinger, wobei der Punkt 6 deutlich langer geklopft wird, als die ersten flinf Punkte.
Das soll angenehm sein und nicht wehtun. Bei jedem Klopfpunkt sprechen Sie Ihren

Behandlungssatz einmal laut aus. Also: ,Meine grof3e Angst vor dem Autofahren.
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Sie beklopfen jetzt die folgenden Akupunkturpunkte:
1. Innere Augenbraue/Nasenwurzel (Blasenmeridian)
2. AuRerer Augenwinkel (Gallenblasenmeridian)

3. Unter dem Auge (Magenmeridian)

4. Uber Oberlippe (Lenkergefafld)

5. unter Unterlippe (Konzeptionsgefall)

6. Etwa zwei Zentimeter unter dem Schlisselbeingelenk (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 Gefuhl, welches im Vordergrund ist, aufgeldst ist. Sie fangen bei Punkt 1
wieder an und klopfen die sechs Punkte, wenn das nachste Geflhl splrbar ist usw. Die
zweite Variante besteht darin, dass Sie bei Punkt 1 anfangen, sobald das Geftihl
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spurbar ist, welches aufgeldst werden soll. Sie klopfen dann bis Punkt 6 und klopfen
diese dann so lange, bis das Gefiihl gelost ist. Man kann jetzt beim nachsten Gefunhl,
welches auftaucht, wieder bei Punkt 1 beginnen, klopft bis Punkt 6 und bleibt hier wieder
so lange, bis auch dieses Geflihl gelost ist. So verfahren Sie, bis Sie sich in Bezug auf
das Thema befreit fuhlen und keine negativen Gefuhle mehr auftauchen.

Die dritte Variante besteht darin, dass Sie ausschlief3lich die Punkte 6 zu beklopfen,
um die auftauchenden negativen Gefiihle aufzulésen. Diese Technik verwende ich in
meiner Praxis in 95 % aller Falle. Diese vereinfachte Form des Klopfens hat den Vorteil,
dass Sie sich nicht so sehr auf das Klopfen der Punkte konzentrieren miissen, sondern
mehr auf lhre Gefuhle, die sich erfahrungsgemalf wahrend des Klopfens sehr schnell
verandern. Es wird lediglich der Klopfsatz dem Geflhl, welches im Vordergrund ist,
angepasst. Alle drei Mdglichkeiten kdnnen auch kombiniert werden. Selbstverstandlich
kénnen Sie die Klopfhand wechseln, da es manchmal ermidend ist, nur mit einer Hand

zu klopfen.

18



Vierter Schritt: Handriickenserie

/@
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Abbildung 2, Foto © chatmali

Bei der Handrickenserie wird ein weiterer wichtiger Meridianpunkt, Punkt 7, beklopft.
Dieser Punkt (siehe Abbildung 2) heil3t in der chinesischen Akupunkturlehre Dreifacher
Erwarmer und ist der Schilddriise zugeordnet. Uber ihn hat man nochmals Verbindung zu
allen anderen Meridianen. Durch das Beklopfen dieses Punktes mit den entsprechenden
Ubungen kommt es oftmals zu einer weiteren Reduzierung des belastenden Gefiihls. Im
Rhythmus von drei bis vier Schlagen pro Sekunde beklopfen Sie den Handrickenpunkt
(zwischen kleinem und Ringfinger) bei jedem Ubungsteil etwa sieben- bis zehnmal. Dabei
denken Sie an Ihr Problem (beispielsweise die Angst, Auto zu fahren) und fihren folgende

Ubungen durch:

1. Augen schliel3en
2. Augen 6ffnen
3. Ohne Kopfbewegung scharf nach unten rechts schauen
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4. Ohne Kopfbewegung scharf nach unten links schauen

5. Die Augen zweimal langsam in eine Richtung kreisen lassen
6. Die Augen jetzt zweimal in entgegengesetzter Richtung kreisen lassen
7. Dann wieder geradeaus schauen und irgendeine Tonfolge summen.

8. Schnell zahlen (z.B. von 100 auf 95)
9. Wieder irgendeine Tonfolge summen.

Durch das Stimulieren des Handriickenpunktes in Verbindung mit den Augenbewegungen
werden auch  etwaige  Restbelastungen noch  aufgelést. Durch  das

Summen/Z&hlen/Summen kommt es zum Ausgleich von rechter und linker Gehirnhélfte.

Auch die Handrlckenserie ist optional und muss nicht nach jeder Klopfrunde erfolgen.

Folgen Sie auch hier ganz lhrer Intuition.

Funfter Schritt: Uberprifung des Themas

Nachdem Sie Ihre anfangliche Angst beklopft haben, kann es sein, dass diese noch nicht
ganz verschwunden ist, sondern noch ein (deutlich geringerer) Rest Ubrigbleibt. Sie
beklopfen dann lediglich den Punkt 6 (Nierenmeridian) und sprechen dabei den

Behandlungssatz: ,meine restliche Angst vor dem Autofahren®.

Sollte hingegen die Ausgangsangst beziehungsweise das Anfangsgefihl komplett
aufgeldst sein, jedoch ein neues Gefiuhl (wie vielleicht Angst vor den Lastwagen auf der
Autobahn) spurbar sein, dann verfahren Sie in Bezug auf dieses neue Geflihl nach den

Schritten zwei bis vier, wobei Schritt zwei und Schritt vier optional sind.

Sollten Sie in Bezug auf das anfangliche belastende Gefuhl bzw. das Thema ganz auf
null sein und sich auch keine weiteren belastenden Gefiihle melden, kdnnen Sie zu Schritt

sechs Ubergehen.
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Sechster Schritt: Wahlsatze

Von Affirmationen und positivem Denken haben Sie bestimmt schon gehort. Der Markt ist
ja voll mit Buchern zu diesem Thema. Auch wir beide haben bereits vor zwanzig Jahren
begonnen, fleiBig zu affirmieren und positiv zu denken. Die Erklarungen hatten uns
Uberzeugt. Und es ist sicherlich auch etwas dran. Ausgangspunkt ist ja die Tatsache, dass
wir alle eher darauf getrimmt werden, negativ zu denken. Und Problem ist, dass alles, was
wir denken, friher oder spater eintritt. Lediglich positiv zu denken, klappt leider nicht
immer so, wie man es sich vorgestellt hat. Sie kennen das doch auch: Da sind Sie so
mitten im lupenreinsten positiven Denken, ,Alles wird gut‘, ,Ich bin wahnsinnig
erfolgreich“, ,Meine Attraktivitat wird mit jedem Tag groRer und umwerfender® ... und
trotzdem lauert da irgendwo so ein kleines Teufelchen, das gewichtige Gegenargumente
vorbringt, warum das, was Sie sich da so schén zurechtgelegt haben, ja nun doch nicht
geht. Es scheint da irgendwelche Teile in uns zu geben, die hartnackig gegenhalten und
sich schlichtweg weigern, unsere guten Absichten wahr werden zu lassen. Hunderte von
Malen am Tag bimsen Sie sich ein: ,Ich bin eine attraktive Frau.” Oder: ,Ich bin ein
erfolgreicher Mann.” Aber das Empfinden dafur will sich nicht recht einstellen. Im
Gegenteil, da werden Stimmen laut wie: ,Das geht doch nicht.“ ,Das habe ich nicht
verdient.” oder ,Keine Chance, du bist eine Null und bleibst eine Null.“ Genau deshalb
funktioniert das mit dem Affirmieren so selten: Es gibt einfach zu viele negative Pragungen

und Muster.

Genau hier setzt MET an. Nachdem Sie sich auf den METhodischen Weg des
Dingfestmachens und Beklopfens Ihrer belastenden Empfindungen, Glaubenssétze und
Lebensumstande begeben und ihn bis zum schénen Ende durchschritten haben, sind Sie
frei, Ihr Sein neu zu bestimmen. Und dazu dienen die Wahlséatze, die immer von einer
Bewusstseinsebene der Freiheit kommen. Uberlegen Sie sich einmal, wie oft Sie taglich
eine Wahl treffen, ohne sich dessen bewusst zu sein. Sie wéhlen, aufzustehen oder im
Bett zu bleiben. Sie wahlen, sich am Waschbecken zu waschen oder zu duschen. Sie
wahlen, Kaffee zu trinken statt Tee oder Kakao. Sie wahlen, welchen Radiosender Sie
horen oder welchen Fernsehkanal Sie sehen. Sie wéahlen, welche Nahrungsmittel Sie zu
sich nehmen und welche Kleidung Sie tragen. Machen Sie sich klar, dass Sie jederzeit
eine neue Wahl treffen kdnnen. Und das gilt fir alles. Wenn Sie also lhre belastenden
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Gefuhle aufgelost haben, kbnnen Sie die Wabhl treffen, wie Sie sich jetzt fuhlen wollen. Es
liegt immer in Ihrer Verantwortung. Wenn Sie anfangen, bewusst zu wéhlen, wie Sie sein
mdochten, wird sich Ihr Tun und Handeln wie von selbst daraus ergeben. Die von uns in
jedem Kapitel genannten Wabhlsatze sind Vorschlage, die Sie gern annehmen koénnen,
wenn sie lhrem inneren Bild oder Empfinden entsprechen. Sollte beim Beklopfen eines
von lhnen gewahlten Wahlsatzes sich innerer Widerstand in Form eines widerstrebenden
Gefiihls melden (das kann eine Angst sein, eine Trauer, eine Aggression ein Arger oder
dergleichen), dann beklopfen Sie erst dieses Gefuhl, bevor Sie dann den Wahlsatz oder
mehrere Wahlsatze in die Behandlungspunkte einklopfen.

Unser Geist ist eine enorme Schdpfungsmaschine, die wir im alltaglichen Leben noch viel
zu selten bewusst, also gezielt einsetzen. Dabei beweist es jeder Architekt, jeder Kiinstler
Tag fur Tag aufs Neue: Erst ist die Idee da, die sich zu Gedanken formt. Diese werden
ausgesprochen oder aufgeschrieben und dann in die materielle Welt getragen, entweder
als Gebaude oder Haus im Falle des Architekten oder als Bild, Skulptur des Kunstlers.
Wenn Sie mit fur Sie speziell geeigneten Wahlsatzen arbeiten, werden Sie aktiv und
bekennen sich zu lhrem personlichen Schopfertum, werden der Architekt Ihres
Lebenshauses. Dazu wollen wir Sie mit diesem E-book ermuntern. Sie gehen in die
Verantwortung, in die Handlung und nehmen Ihr Leben (wieder) in die eigene Hand. In
diesem Wissen, dass jeder Mensch der Schopfer seines eigenen Lebens ist, liegt
tbrigens auch der eigentliche Kern jeglicher Spiritualitat.

Bewusstseinsebenen und morphische Felder

Haben Sie schon einmal einen Schwarm aus Tausenden von Végeln beobachtet, wie er
am Himmel seine Bahnen zieht? Und haben Sie sich schon einmal gefragt, warum es
dabei zu keinen Kollisionen kommt? Warum all diese vielen Vogel wie auf Kommando
nach links, nach rechts, nach oben, nach unten fliegen und sich gegenseitig keinen

Schaden zufiigen?

Mit Fragen dieser Art beschaftigt sich der englische Biologe und Buchautor Rupert
Sheldrake. Vereinfacht ausgedrickt lautet seine Erklarung des mysteriosen Ph&dnomens:

Die Vogel kommunizieren Uber energetische Schwingungsfelder, so genannte
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morphische Felder. Dasselbe gilt fir den Menschen in Bezug auf seine verschiedenen
Gefluihle und Gedanken. Diese Felder beschranken sich Sheldrakes Theorie zufolge nicht
auf das Gehirn, sondern erstrecken sich Uber den Kérper hinaus in die Umwelt und sind
auch die Grundlage unserer Wahrnehmungen und Verhaltensweisen. Hinzu kommt, dass
das menschliche Gehirn dieser Auffassung gemal} ein gigantischer Sender/Empfanger
ist, vergleichbar einem Funkgerat. Je nachdem, wie dieses Funkgerét ausgerichtet ist, tritt
es mit anderen Funkgeraten in Resonanz. Andere ich die Peilung, verandern sich auch
die Sender, zu denen ich in Beziehung stehe. Bin ich etwa in Resonanz mit dem
Schwingungsfeld der Angst, also eher ein angstlicher Typ, so ziehe ich alles in mein
Leben, was meine Angst nahrt. Durch meine eigene dadurch gréRer werdende Angst
nahre ich wiederum das globale morphische oder Schwingungsfeld der Angst. Deshalb
entwickeln furchtsame Menschen auch immer mehr Angste. Denn ihr individuelles
Schwingungsfeld Angst ist in Resonanz mit dem globalen Feld der Angst. Und beide
schaukeln sich gegenseitig tlichtig hoch. Schauen Sie sich unsere Gesellschaft an: Angst,
wo Sie auch hinschauen. Jeder zehnte Deutsche zum Beispiel hat Angst vor anderen

Menschen! In Osterreich haben 82 Prozent aller Jugendlichen Angst vor der Zukunft!

Wir unterscheiden zwischen niedrigen und héheren Schwingungs- beziehungsweise
Bewusstseinsebenen. Bei den niedrig schwingenden handelt es sich um Scham,
Schuldgefiihle, Resignation, Trauer/Kummer, Angst, Wut/Arger. Diese emotionalen
Zustande sind der N&hrboden, auf dem unsere Probleme entstehen. Wenn Sie diese
niedrigen Schwingungen jedoch in héhere umwandeln, so treffen Sie auf Vertrauen,
Vergebung, Liebe, Freude und Frieden — Zustande der Entspannung, Ruhe und der
inneren Harmonie. Wenn Sie in einem derartigen Zustand sind, gibt es keine Probleme,
keine Krankheiten mehr. Und der Magen beginnt erst wieder zu drucken, falls Sie sich
erneut mit dem morphischen Feld der Angst verbinden. Fir uns alle heif3t das konkret:
Wenn ich mir meine Angste bewahre, nahre ich damit das morphische Feld der Angst und
gehe gleichzeitig in Resonanz mit immer neuen Angsten. Hier ist das am Werk, was wir
das Gesetz der Resonanz nennen. Und mehr noch als bei anderen Emotionen gilt fur
Angst die Regel: Ich ziehe genau das an, wovor ich Angst habe. Wenn Sie zum Beispiel
standig Angst haben, Ihren Job zu verlieren, wird genau das eintreten, denn Sie versorgen

den geistig vorweggenommenen Zustand mit Energie, weil Sie durch Ihre Angst in
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Resonanz mit ihm gehen. Ldosen Sie diese Angst auf und nahren Sie den erreichten
Zustand des Vertrauens mit einem Wahlsatz, etwa: ,lch wahle, voller Zuversicht zu
wissen, dass ich jederzeit die Arbeit bekomme, die ich moéchte®, verbinden Sie sich
dadurch mit einem anderen morphischen Feld, ndmlich dem der Zuversicht und Kraft des

Optimismus.

Hier liegt die Macht des Beklopfens belastender Zustande (wie Angst) und des
anschlieRenden Beklopfens eines Wahlsatzes: Sie treten mit einem anderen morphischen
Feld in Resonanz. Auf demselben Prinzip beruht der Heilende Satz. Indem Sie eindeutig
die Erklarung abgeben: ,Ich liebe und achte mich so, wie ich bin“, wechseln Sie vom
bisherigen morphischen Feld des Leidens in das morphische Feld von Liebe und

Akzeptanz uber.

In diesem Sinne ist MET Bewusstseinsarbeit. Machen Sie sich also immer wieder Klar,
auf welcher Bewusstseinsebene Sie sich befinden (Angst, Schuld, Scham oder
dergleichen). Und entscheiden Sie sich dann fir die Richtung, die Sie einschlagen
mochten, treffen Sie lhre Wahl. Empfinden Sie Angst, so sind Sie mit dem
Schwingungsfeld der Angst verbunden. Durch das Beklopfen I6st sich diese Verbindung
auf. Wenn Sie dann noch einen Wabhlsatz in Ihre Behandlungspunkte einklopfen, wird die
neue Bewusstseinsebene (etwa Entspannung und Frieden) genahrt und Sie gehen mit
diesem Feld in Resonanz. Das klingt alles ein bisschen gewdhnungsbeduirftig. Aber seien
Sie versichert: Sobald Sie die ersten Erfolge erzielt haben, werden Sie splren, was

gemeint ist.

Wieso MET funktioniert

Anlasslich eines Seminars in Frankfurt/Main lernte Rainer bei einem gemeinsamen
Abendessen den in Minchen lebenden chinesischen Qi-Gong Lehrer Meister Li-Zhi-
Chang kennen. Sie tauschten sich tber ihre Arbeit aus. Nachdem Rainer erlautert hatte,
was MET ist, erklarte Meister Li, das Beklopfen bestimmter Meridian- beziehungsweise
Akupunkturpunkte sei schon seit 5000 bis 6000 Jahren bekannt. Bereits die alten
Chinesen hatten um die Bedeutung der Meridiane gewusst. Nadeln gab es seinerzeit

noch nicht, also massierten sie bestimmte Meridianpunkte und beklopften sie auch leicht
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mit den Fingerspitzen, um energetische Blockaden aufzulésen. Genau das tut man auch
bei MET. Wir beklopfen 7 ausgewéhlte Meridianpunkte mit den Fingerspitzen und l6sen

damit die energetischen Blockaden auf.

Was aber sind energetische Blockaden? Man erkennt sie an ihren Auswirkungen, denn
sie fihren zu belastenden Geflihlen, &ufRern sich in einer kdrperlichen Symptomatik oder

bestimmten Glaubensséatzen.

Im Prinzip kann jede unschéne Erfahrung korperlicher, seelischer oder geistiger Art, die
ein Mensch macht, in seinem energetischen Gefiige (dem Meridiansystem) Blockaden
verursachen. Und manchmal dauert es Jahre, bevor sie zu ,Auffalligkeiten”
(einschrankenden Empfindungen, Krankheitssymptomen) fuhren. Mit MET, und das ist
das Faszinierende daran, ist es nun nicht mehr erforderlich, sich mittels einer langwierigen
Psychotherapie mihsam zu den Ursachen der Energieblockade vorzukampfen. Sondern
diese selbst wird zum Ausgangspunkt der Behandlung und durch das Beklopfen
mechanisch aufgel6st und mit ihr das belastende Gefihl. Klingt einfach? Ist es auch. Man

muss es nur machen.

Wie bereits angedeutet, gesellt sich dem mechanischen Auflosen energetischer
Blockaden die Veranderung der Bewusstseinsebene hinzu, auf der sich der ,Patient"
befindet. Lassen Sie uns noch einmal kurz zu unserem Beispiel von der Angst
zurtckkehren. Wer sich auf der Bewusstseinsebene der Angst befindet, ist standig in
Resonanz mit dem morphischen Feld = Schwingungsfeld der Angst. Durch das Beklopfen
der Meridianpunkte nun wird die energetische Blockade, die zu diesem Gefuhl gefuhrt
hat, behoben. In Verbindung mit dem Aussprechen der Heilenden Satze und
Behandlungssatze wird gleichzeitig eine andere, hdhere Bewusstseinsebene erreicht; in
diesem Fall klinkt man sich ein in das morphische Feld des Vertrauens, der Ruhe und

Zuversicht.

Ein anderes Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie haben Ihr Radio auf den Sender XY
eingestellt, der nichts als Angst sendet. Da Sie in Resonanz mit diesem Sender sind,
empfangen und empfinden auch Sie Angst. (So, wie Sie vielleicht im Rhythmus eines im
Radio gespielten Musiksttickes mit dem Kopf wippen, ohne sich dessen recht bewusst zu

werden.) Verandern Sie dann aber durch Beklopfen der Meridianpunkte Ihre Frequenz,
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so empfangen Sie nicht mehr Sender XY, sondern beispielsweise die Station AB, bei der
den ganzen Tag Uber Zuversicht auf dem Programm steht. Und wenn Sie ganz sicher
sein wollen, dass Sie den Sender auch morgen noch vollig stérungsfrei reinkriegen, steht
Ihnen noch das Hilfsmittel der Wahimdglichkeiten zur Verflgung, quasi als

Antennenverstarker.

Und jetzt fangen Sie am besten an, frei nach dem Motto: Es gibt nichts Gutes, aul3er man
tut es!

Wahrend Sie sich den Text durchlesen, achten Sie darauf, ob der Inhalt bei Ihnen Gefiihle
hochkommen l&sst und welche das gegebenenfalls sind. Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie
sich Ihre Empfindungen auch schriftlich notieren. Wenn Sie spéater schon Routine haben,
beklopfen Sie dieses Gefiihl, soweit es belastend ist, nach dem im Folgenden skizzierten
Schema sofort beim Lesen. Nach dem allgemeinen Teil schlagen wir lhnen in jedem
Kapitel dann auch Séatze und weit verbreitete Aussagen vor, die zum Beklopfen geeignet
sind, sofern sie auf Sie zutreffen. Im Anschluss daran empfehlen wir lhnen einige
Wabhlsatze, die sie dann in die 6 Behandlungspunkte einklopfen kénnen. Worum es uns
in diesem E-book geht, ist, Sie dabei zu unterstitzen, dass Sie sich von Tag zu Tag wohler
und glicklicher fuhlen und mehr Energie haben. Spuren Sie immer wieder genau nach,
was genau Sie ungliicklich macht und wie Sie sich in Bezug auf das von uns beschriebene
Thema fuhlen. Das kdnnen nur Sie selbst wissen. Und genau das, was Sie spuren, ist
dann Ihr Thema. Um das Arbeiten mit dem E-book zu verdeutlichen, méchten wir lhnen

hier ein Beispiel geben:

Die MET-Glucksformel in der Ubersicht

Schritt 1: Problem/Thema benennen

Angenommen, Sie haben Angst vor jedem neuen Tag und splren diese Angst jetzt auch.
Schritt 2: Heilender Satz (optional)

Den Heilenden Punkt reiben und dabei dreimal den folgenden Satz aussprechen: ,Obwohl

ich Angst vor jedem neuen Tag habe, liebe und zu akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
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Schritt 3: Beklopfen der Meridianpunkte

Wahrend des Beklopfens nach einer der Klopfvarianten, entweder alle 6 Punkte oder nur
die Punkte 6, sprechen Sie pro Klopfpunkt einmal Ihren Behandlungssatz: ,Meine Angst

vor jedem neuen Tag“ aus. Sie klopfen so lange, bis die Angst aufgeldst ist.
Schritt 4: Handruckenserie (optional)

Beklopfen des Handriickenpunktes (Punkt 7). Dabei denken Sie an Ihre Angst.
Schritt 5: Uberprifung und eventuell Neubestimmung des Problems

Den Schritt 3 wiederholen, wenn die Angst noch nicht auf null ist. Hier reicht es oft aus,
nur die Punkte 6 zu beklopfen. Ihr Behandlungssatz heilt dann ,Meine restliche Angst vor
jedem neuen Tag®. Sollte die Angst komplett verschwunden sein, dafur aber ein neues
Gefuhl auftauchen — was oft passiert —, beklopfen Sie dieses neue Geflhl (etwa: ,Meine
Angst zu versagen®), entweder indem Sie alle 6 Punkte nacheinander beklopfen oder nur

den 6. Punkt, bis das neue Gefuihl auch aufgel6st ist.

Egal, welche Klopfvariante Sie wahlen: Erst wenn keine Angst oder andere Geflihle mehr
auftauchen und Sie in einem Zustand von Gelassenheit und Entspannung sind, gehen

Sie Uber zu
Schritt 6: Wahlsatz oder Wahlsatze

Zunachst tberlegen Sie sich einen Wahlsatz. Fur unser Beispiel kdnnte ein Wahlsatz
heiRen: ,Ich wahle, mich ab sofort voller Neugier auf jeden neuen Tag zu freuen. ,Jetzt
beklopfen Sie die 6 Behandlungspunkte und sprechen dabei pro Behandlungspunkt
einmal lhren Wahlsatz aus. Wenn Sie einen weiteren Wahlsatz beklopfen mdchten, dann

verfahren Sie wie zuvor beschrieben.
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2. Die MET-Glucksformel fur jeden Tag

Lassen Sie uns nun starten, Ihr Leben konkret an alltédglichen Situationen zu verbessern.

Fit in den Tag starten

Ist fir Sie der Tag schon gelaufen, bevor er Gberhaupt begonnen hat? Sind Sie chronisch
lustlos, fuhlen sich schlapp, haben schlechte Laune und ist Ihnen schon al-les zu viel,

bevor Sie sich auch nur die Zahne geputzt haben?

Sie quélen sich aus dem Bett, schleppen sich ins Bad, nehmen die notwendigen
Waschungen vor, dann mirrisch ein Frihstick, falls die Zeit noch reicht, und ab in den
Stral3enverkehr. Das kann ja heiter werden. Aber Gberlegen Sie doch einmal: Der Wecker
ist nicht schuld an Ihrem Fehlstart in den Tag. Ebenso wenig die Auto-, Bus- oder
Bahnfahrt. Nicht einmal die Horrorschlagzeilen der Morgenzeitung kénnen etwas dafir.
Sie allein tragen die Verantwortung. Es liegt ganz in lhrer Entscheidung, ob Sie lustlos
und schlecht gelaunt in den Tag gehen wollen oder energiegeladen, optimistisch und
voller Tatendrang. Zugegeben, der Vergleich mit dem halbvollen beziehungsweise
halbleeren Glas ist schon ein bisschen abgenutzt. Er trifft aber doch immer wieder den
Punkt: Alles ist eine Sache des Blickwinkels. Auch die Qualitat des Tages, der vor Ihnen
liegt, hangt entscheidend von der Haltung ab, die Sie dem Leben entgegenbringen. Denn
es macht nun einmal, wie Sie bestimmt aus eigener Erfahrung wissen, einen erheblichen
Unterschied, ob Sie mit Zuversicht an lhre taglichen Verrichtungen herangehen oder
marrisch und Ubellaunig. Fur den Verlauf der kommenden 24 Stunden sind lhre
Glaubenssatze und inneren Uberzeugungen ausschlaggebend. Sie haben es selbst in der
Hand. Morgendliche Ubellaunigkeit ist kein Naturgesetz. Sie kommt auch nicht von
ungefahr, sondern hat bestimmte Ursachen, die Ihnen allerdings hdchstwahrscheinlich
nicht bewusst sind. Mit unseren meridian-energetischen Praktiken kommen Sie ihnen
aber ganz leicht auf die Schliche. Und vielleicht kbnnen dann auch Sie bald mit voller
Uberzeugung sagen: Morgenstund’ hat Gold im Mund. Oder: Jedem Anfang wohnt ein

Zauber inne.
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Tipps nicht nur fiar Morgenmuffel

Wenn Sie im Moment aber noch jeden neuen Tag mit einer Parade lhrer Kimmernisse
nach der Melodie des Stimmungsliedes ,,Guten Morgen, liebe Sorgen, seid ihr auch schon
alle da?“ begrufR3en, ist dies der ideale Moment fur die MET-GIllcksformel. Lassen Sie uns
deshalb mit einem kleinen Experiment beginnen. Sie liegen noch im Bett, der Wecker hat
geklingelt, Sie sollten das Aufstehen nun wirklich nicht langer hinausschieben. Sprechen
Sie jetzt laut den Satz: ,Ich freue mich auf diesen neuen Tag und auf alles, was er mir
bringen wird.“ Kénnen Sie es nun vor lauter Vorfreude kaum mehr erwarten, aus den
Federn zu springen und Ihren Worten Taten folgen zu lassen? Nur zu, lassen Sie sich
nicht aufhalten. Es macht nichts, wenn Sie diesen Abschnitt Giberspringen. Wahrscheinlich
haben Sie aber doch eher gedacht: ,Isses schon wieder soweit?” ,So’n Mist!“ ,O Mann,
schon wieder aufstehen!” Das Klingeln des Weckers hat Sie schon voéllig fertiggemacht.
Und die Aussicht, aus der kuscheligen Warme des Bettes vertrieben zu werden ... Na,

lassen wir das.

Nicht maulen, klopfen!

Statt sich nun den Tag zu verderben, indem Sie ihn schon frustriert und sauer beginnen,
kénnen Sie hier und jetzt anfangen, sich zu beklopfen. Gehen Sie dabei vor, wie wir es

im ersten Kapitel beschrieben haben.
Wenn Sie genervt sind, dass der Wecker klingelt, gehen Sie so vor:

*Heilender Satz (optional): ,Obwohl ich so genervt bin, dass der Wecker schon wieder

klingelt, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

Dann beklopfen Sie die Punkte und sprechen bei jedem Punkt den Behandlungssatz:
> ,Ich bin so genervt, dass der Wecker schon wieder klingelt.”

Wenn Sie genervt sind, dass Sie schon wieder aufstehen missen, sind das Ihre Satze:

*Heilender Satz: ,Obwohl ich genervt bin, dass ich schon wieder aufstehen muss, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
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Daraus entwickeln Sie Ihren Behandlungssatz:
> ,Ich bin genervt, dass ich schon wieder aufstehen muss.”
Oder Sie haben keine Lust, aus lhrem warmen Bett aufzustehen:

*Heilender Satz: ,Obwohl ich keine Lust habe, aus meinem warmen Bett aufzustehen,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> |hr Behandlungssatz lautet jetzt: ,Ich habe keine Lust, aus meinem warmen Bett

aufzustehen.”

Andere Behandlungssatze kdnnten sein:
> ,Ich mag nicht aufstehen.”

> ,Ich habe null Bock aufzustehen.®

> ,Ich habe auf gar nichts Lust.”

Nur zur Erinnerung: Sie konnen die Heilenden Satze weglassen und nur die

Behandlungssatze klopfen.

Derart beséanftigt werden Sie vielleicht feststellen, dass Sie dem neuen Tag jetzt schon
frohlicher gestimmt entgegensehen. Moglicherweise bekommen Sie auch Lust, sich noch
einmal so richtig in die Federn zu kuscheln und die Warme und Geborgenheit des Bettes

von ganzem Herzen zu geniefRen. Tun Sie das!

Es will Ihnen trotzdem nicht gelingen? Dann versuchen Sie es mit dem folgenden
Behandlungssatz: ,Ich kann die Warme und Geborgenheit meines Bettes nicht richtig
geniefRen.” Die erste Hirde haben Sie jetzt genommen. Vielleicht ist Ihnen jetzt schon
bewusst, was sich hinter Ihrem morgendlichen Missmut verbirgt, welche
Grundeinstellungen gegentiber dem Leben Ursache lhrer Ubellaunigkeit sind. Dabei
handelt es sich im Grunde Ubrigens sehr h&dufig um eine oder mehrere Varianten aus dem
Formenkreis der Angst, die sehr weit verbreitet sind, wie etwa Versagens- und

Erwartungsangst.
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Die gute Nachricht aber lautet: Mit der MET-Glucksformel kénnen Sie Ihre bedriickenden

Grundeinstellungen auflésen.

Was den Tag verdirbt

Wenn Sie eine der folgenden Einstellungen teilen, konnen Sie diese zunéchst in einen
Heilenden und dann in den entsprechenden Behandlungssatz verwandeln, um ihr ihre

Wirkkraft zu entziehen:
,Das Leben ist hart und ungerecht.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich der Meinung (Uberzeugung) bin, dass das Leben hart und
ungerecht ist, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.“> Behandlungssatz: ,Meine

Meinung/Uberzeugung, dass das Leben hart und ungerecht ist.*

L1

,0en Vogel, der am Morgen singt, holt am Abend die Katz'.

*Heilender Satz: ,Obwonhl ich der Meinung (Uberzeugung) bin, dass den Vogel, der am

Morgen singt, am Abend die Katz’ holt, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Meine Meinung/Uberzeugung, dass den Vogel, der am Morgen

singt, am Abend die Katz’ holt.
,~Jeder Tag ist ein Tag zu viel.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich der Meinung (Uberzeugung) bin, dass jeder Tag ein Tag zu

viel ist, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.“

> Behandlungssatz: ,Meine Meinung/Uberzeugung, dass jeder Tag ein Tag zu viel ist.

Oder: ,Jeder Tag ein Tag zu viel.”

Auf diese Weise konnen Sie alle Einstellungen, Meinungen, Uberzeugungen oder
Glaubenssatze beklopfen, die lhnen zu Bewusstsein kommen, und werden bald
feststellen, dass sich die Macht, die diese Haltungen Uber Sie haben, verringert, bis sie
schlie3lich ganz verschwindet. Das kann sehr schnell gehen. Haufig bedarf es nur einer
einzigen Klopfrunde. Scharfen Sie Ihre Aufmerksamkeit fur alle Veranderungen, die Sie

bemerken.
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Naturlich kann es auch sein, dass Sie sich am Vortag tber Ihre Kollegen, Mitarbeiter, lhre
Ehefrau, Partnerin oder lhre Kinder oder Nachbarn oder sonst wen geargert haben. Dann

lautet Ihr Heilender Satz:

**Obwohl ich mich Uber (hier den Namen der betreffenden Person oder die Beschreibung

der Situation einfligen) so geargert habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Mein Arger Uber (hier den Namen der betreffenden Person oder die

Beschreibung der Situation einfligen).

*Oder |hr Heilender Satz lautet: ,Obwohl ich so sauer/witend auf (hier den Namen der
betreffenden Person oder die Beschreibung der Situation einfiigen), liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.”

> Der Behandlungssatz lautet dann: ,Ich bin so sauer auf (hier den Namen der

betreffenden Person oder die Beschreibung der Situation einfligen).

Eine andere Beschrankung lhrer Lebensfreude kdnnte darin bestehen, dass Sie Angst

vor dem neuen Tag haben. Entsprechende Behandlungssatze waren:

> Meine Angst vor dem neuen Tag.“ Oder: ,Meine Angst, was der neue Tag heute wieder

Schreckliches bringt.”

Wenn Sie Ihr Haus derart entrimpelt haben, kdnnen Sie anfangen, sich eine Alternative
in lhre MET-Behandlungspunkte einzuklopfen. Dazu mdchten wir Ihnen einige Wahlséatze

vorschlagen.

»ich wahle, ab sofort jeden Morgen zur rechten Zeit voller Freude aufzuwachen.”
»ich wahle, ab sofort jeden Tag voller Liebe und Dankbarkeit zu beginnen.”

»ich wahle, ab sofort jeden Morgen voller Energie und Tatendrang aufzustehen.”
,lch wahle, ab sofort das Leben als Geschenk dankbar anzunehmen.”

,lch wahle zu wissen, dass Freude und Frohlichkeit der Sinn meines Lebens sind.*

.ich wahle, ab sofort jeden Tag meines Lebens zu geniel3en.”
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»ich wahle, mich voller Neugier auf einen spannenden Tag zu freuen.”

,lch wahle, mit (hier den Namen der betreffenden Person oder die Beschreibung der

Situation einfligen) Frieden zu schlie3en.”

.Ich wahle, (hier den Namen der betreffenden Person oder die Beschreibung der Situation

einfuigen) vollkommen entspannt und gelassen zu begegnen.®

Bestimmt ging es Ihnen nach dem Beklopfen der belastenden Zustdnde schon deutlich
besser. Eine weitere Starkung lhres Systems bewirken Sie mit den Wahlsatzen. Sie
nahren mit ihnen noch einmal zusatzlich die Verbindung mit den entsprechenden
morphischen Feldern. So beginnen Sie jeden Morgen voller Lebensfreude, Energie und
Liebe.

Bewegung macht Spal3

Alle Achtung, Sie sind zu beneiden, so unbeschwert und vital, wie Sie wirken! Ihre Haut
schimmert rosig, lhre geistige Frische kann man nur bewundern. Kurzatmigkeit kennen
Sie genau wie Depressionen nur vom HoOrensagen. Sie strahlen enormes
Selbstbewusstsein aus, Ihr Gang beeindruckt durch seinen Schwung und seine
Geschmeidigkeit. Und lhre Figur ... Es ist nicht zu Ubersehen: Sie flihlen sich von Kopf

bis FulR wohl in lhrer Haut.

Ihr Geheimnis: Sie sind viel in Bewegung, lassen das Auto stehen, wann immer es geht,
und wissen: Sport ist Mord ... aber nur, wenn man darauf verzichtet. — Oder kennen Sie
etwa Leute, die ein Leben voller Kraft und Zuversicht fihren und den lieben langen Tag

zwischen Couch, Computer und Haustlir (um dem Pizzaservice zu 6ffnen) verbringen?

Vielleicht besuchen Sie regelmalig eines der vielen Fitnesscenter, die seit Jahren wie
Pilze aus dem Boden schiel3en, vielleicht gehéren Sie auch — und nicht nur als
Karteileiche — zu den 27 Millionen Mitgliedern des Deutschen Sportbundes. Vielleicht
schwimmen oder joggen Sie dreimal die Woche, machen Yoga, Tai-Chi, Qi-Gong — ganz,

wie es lhnen gefallt.
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Ein Leben ohne regelmé&fiige sportliche Bewegung kdnnen Sie sich gar nicht vorstellen —
in dieser Hinsicht sind Sie gliicklicherweise Kind geblieben. Schliel3lich brauchen Sie
Ihren Ausgleich und héren einfach auf die Signale Ihres Kdrpers — von den vielen tollen

Nebeneffekten (siehe oben) einmal ganz abgesehen.

Es ist nie zu spét

Dass Bewegung der Entspannung dient, den Geist beruhigt, Herz und Kreislauf gesund
und die Muskulatur leistungsfahig halt, ist Ihnen vielleicht auch bewusst. Und eventuell
wurden Sie sich ja auch sehr gern entsprechend verhalten. Aber es gibt da einen inneren
Widerstand, eine Unlust. Wie ist es mit Ihnen? Machen Sie doch einfach einmal die Probe
aufs Exempel. Sprechen Sie laut den folgenden Satz aus:

Ich liebe es, jeden Tag 15 Minuten Sport (Fitness, Aerobic, Yoga, Schwimmen, Gymnastik

oder was auch immer) zu machen.

Wie fuhlt sich das an? Lost dieser Satz grol3e Begeisterung bei Ihnen aus? Oder denken
Sie sich doch eher: Ach, das habe ich alles schon so oft versucht, aber es schlaft dann ja
doch immer wieder bald ein. Ausreden, um sich nicht sportlich betatigen zu mussen, gibt
es wie Sand am Meer. Auf der Hitliste der beliebtesten ganz weit oben stehen:

. Ich habe keine Zeit.

. Ich bin zu faul.

. Das ist viel zu anstrengend.

. Ich bin abends immer so schlapp und kann mich nicht aufraffen.
. Ich weil3 Uberhaupt nicht, welchen Sport ich machen kdnnte.

. Das hat doch eh keinen Sinn.

. Das halte ich sowieso nicht durch.
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Mit MET kénnen Sie diese Bewegungshemmer auflésen. Beklopfen Sie Ihre Punkte, und
sprechen Sie dabei die Ausreden, die Ihnen am vertrautesten sind, laut aus. Es sind lhre
Behandlungssatze, denen Sie, wenn Sie modchten, jederzeit auch den entsprechenden

Heilenden Satz voranstellen konnen.
»Ich habe keine Zeit, mich sportlich zu betatigen.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich keine Zeit habe, mich sportlich zu betatigen, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich habe keine Zeit, mich sportlich zu betatigen.*

,ich bin zu faul, um Sport zu machen.®

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu faul bin, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin zu faul.”

,Das ist mir viel zu anstrengend.”

*Heilender Satz: ,Obwohl mir das alles viel zu anstrengend ist, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Meine Meinung, dass das alles viel zu anstrengend ist.”
»lch bin abends immer so schlapp, dass ich mich nicht mehr aufraffen kann.”

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich immer so schlapp bin und mich einfach nicht aufraffen kann,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin immer so schlapp und kann mich nicht aufraffen.”
»lch weild Uberhaupt nicht, welchen Sport ich machen kénnte.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Gberhaupt nicht weil®, welchen Sport ich machen koénnte,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich weil} Gberhaupt nicht, welchen Sport ich machen kénnte.*

,Das hat doch eh alles keinen Sinn.”“

35



*Heilender Satz: ,Obwohl das alles eh keinen Sinn hat, liebe und akzeptiere ich mich so,

wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Das hat doch eh alles keinen Sinn.”
»,Mein Frust, weil ich doch nie bei der Stange bleibe.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich frustriert bin, weil ich doch nie bei der Stange bleibe, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich halte das sowieso nicht durch.”

So, jetzt sollten Ihre inneren Widersacher verstummt sein. Nun kénnen Sie gleich
anfangen, starkende Wabhlsatze in lhre Meridianpunkte einzuklopfen. Hier ein paar
Maglichkeiten:

.Ich wahle, ab sofort gentigend Zeit zu haben, um mich sportlich zu betatigen.”

.ich wahle, ab sofort total begeistert zu sein, wenn ich Sport treiben kann.”

»ich wahle, ab sofort kdrperliche Bewegung als leicht und angenehm zu erleben.”
,ich wahle, ab sofort nach Feierabend voller Energie eine Viertelstunde zu laufen.”
.ich wahle, ab sofort zu wissen, welche Art von Bewegung meinem Korper gut tut.”
.lch wahle, ab sofort zu erkennen, dass korperliche Bewegung einen tiefen Sinn hat.*

.ich wahle, ab sofort die von mir gewahlte Sportart regelmafig und dauerhaft zum Wohle

von Korper und Geist auszuliben.®

,ich wahle, korperliche Bewegung als Kraftquell und Ausdruck meiner Lebensfreude und

Kraft zu verstehen.”

Gesund essen

Dass neben Bewegung auch eine ausgewogene Ernahrung zum A und O eines gesunden

Lebensstils gehort, ist heute kein Geheimnis mehr. Der Mensch ist, was er isst, das
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wissen die meisten von uns. Anders ausgedrickt: Unsere korperliche Verfassung hangt
in hohem Mal3e von den Nahrungsmitteln ab, die wir zu uns nehmen. Gesunde Ernéhrung
ist ,in aller Munde®, selbst in den Restaurants grol3er Kaufhausketten kann man sich das
ganze Jahr uber an frischem Obst und knackigem Gemuse satt essen. Das ist gewiss ein
Fortschritt ... dem die Essgewohnheiten vieler Menschen jedoch noch hinterherhinken.
Ja, wir alle kennen die Lebensmittelpyramide, der zufolge wir viel Obst und Gemise
verzehren sollten, etwas weniger Getreideprodukte, wenig Milcherzeugnisse, noch
weniger Fleisch, Wurst und Sii3es. Und ja, wir wissen auch, dass unsere Nahrung fettarm,
maoglichst naturbelassen und abwechslungsreich sein sollte. Was nichts daran andert,
dass viele von uns dazu neigen, die Speisepyramide sozusagen auf den Kopf zu stellen.
Frisches Obst und Gemise - eine Seltenheit auf dem Speiseplan. Stattdessen
fetttriefende Pommes, Nudeln, Weilimehlprodukte, Schwein und Rind in rauen Mengen.
Ganz abgesehen von all den Limonaden, Colas und anderen Softdrinks, die wir anstelle
von frischem Wasser trinken und die uns viel zu viel Zucker zufihren. Der Konsum von
SuRigkeiten aller Art, vor allem Schokolade, ist gigantisch, Kindern wird er gerade zu

antrainiert.

Es ist nicht zu leugnen, dass eine zunehmende Anzahl von Menschen versucht, sich
Lrichtig“ zu ernahren. Viele haben jedoch Probleme damit, sich dauerhaft umzustellen und
auf ,gesund” zu programmieren. Dafur gibt es eine ganze Reihe von Grunden. Zunachst
einmal sind die Verlockungen von ,Convenience Food“ — Futter in Dosen, Tuten und
Glasern — natirlich nicht zu unterschatzen. Konserven aller Art machen satt, reichen
geschmacklich dem unkultivierten Gaumen — dem, der nichts Anderes gewohnt ist —
durchaus und haben, oberflachlich betrachtet, vor allem einen Vorteil: Sie sind bequem
und schnell. In der Fabrik chemisch erzeugte Kost entspricht dem Zeitgeist. Sie fillt den
Magen, halt aber Leib und Seele nicht zusammen — und spricht jeglicher Esskultur Hohn.
So greifen denn viele zu Funf-Minuten-Terrine & Co., statt ihre Mahlzeit liebevoll

vorzubereiten und den Verzehr in aller Ruhe zu geniel3en.

Aber man muss auch zugeben, dass es dem Gesundheitsbewussten nicht gerade

leichtgemacht wird.

Zwar gibt es heute, was wirklich toll ist, in unseren Breiten schon fast uberall

naturbelassene Lebensmittel zu kaufen. Aber der Rest ist Ideologie, muss man fast
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vermuten. Gemuse — besser roh oder gedinstet? Obst — nur bis zum Mittagessen?
Brauner Zucker — auch nicht besser als wei3er? Margarine (weil sie aus pflanzlichen
Fetten besteht) oder doch lieber gute Butter in MalRen? Neue ,Schulen der gesunden
Ernahrung® 16sen einander in immer schnellerem Tempo ab. Wie soll sich da noch einer
auskennen? Da waren einmal die Trennkdstler, Anh&nger der strengen Separierung von
Kohlenhydraten und Eiweil3 in einer Mahlzeit. Andere schworen der Gesundheit halber
auf Rohkost. Neben den Vegetariern, die kein Fleisch essen, gibt es auch noch Veganer,
die auf tierische Produkte in jeder Form verzichten. Anhanger der Yoga-Ernahrung
streichen unter anderem scharfe Gewtrze, Eier, Fleisch, Zwiebeln und Knoblauch von
ihrem Speisezettel. Dann gibt es Blutgruppendiaten und Leute, die ausschlie3lich
diejenigen Pflanzenbestandteile fir bekdmmlich halten, die nicht unter der Erde wachsen.
Anderen gesundheitsorientierten Glaubensrichtungen zufolge soll man nach 18 Uhr
Uberhaupt nichts mehr essen, schon gar kein Obst, weil das sonst im Darm gart. Kurz:

Die Verwirrung ist so grol3 wie das Angebot.

Ganz Tapfere quélen sich nacheinander durch sémtliche Erndhrungsprogramme, um
dann immer wieder hoffnungsfroh auf neue ,Erkenntnisse” zu warten. Unter diesen
Umstanden ist es nicht schwer nachzuvollziehen, dass viele Leute gleich ganz ihren
ungesunden Gewohnheiten treu bleiben, essen, was sie schon immer gegessen haben,

und kochen, wie sie schon immer gekocht haben.

Wie wir personlich es mit der Erndhrung halten, mdchten Sie wissen? Nun, von
Ubertreibungen irgendeiner Art halten wir gar nichts. Daher kame fiir uns auch keinerlei
Sektierertum an der Essensfront infrage. Wir essen viel Frisches, bevorzugen
ungehértete pflanzliche Fette, bereiten unsere Lebensmittel méglichst schonend zu und
essen so abwechslungsreich, wie es geht. Vor allem essen wir, worauf wir Lust haben.

Auf diese Weise bekommt der Korper alles, was er braucht, in ausreichenden Mengen.

Im Folgenden mdchten wir lhnen nun aufzeigen, wie Sie mit MET zu einer flr Sie

gesunden und Ihnen zutraglichen Ernahrungsweise finden kénnen.

Fertigen Sie daflr zunachst eine Liste aller Ihrer Ernahrungs- und Essgewohnheiten an,

mit denen Sie nicht zufrieden sind.

Dazu kdnnte beispielsweise gehoéren:
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»,ich trinke zu wenig stilles Wasser.*

»Ich mag kein stilles Wasser.*

,ich kriege stilles Wasser nicht runter.”

.lch esse zu wenig Obst.”

,lch esse zu viel Fleisch.”

,lch esse zu viel Weillbrot.”

,Ich esse zu viel Schokolade/SuRigkeiten.”
,ich esse zu viel Kase.”

,ich esse zu viel Wurst.”

,ich trinke zu viel Alkohol.”

,ich esse zu viel Fastfood.”

»Ich schlinge das Essen immer runter.”

.ich esse zu viel TiefkUhlkost/Fertiggerichte.”
,Ich esse zu viele Kartoffelchips.*

,Beim Fernsehen nach dem Abendessen nasche ich immer so viel.”
»Ich esse zu wenig Rohkost.”

»Ich esse zu viele Mehlspeisen.”

Und so weiter und so fort. Vielleicht finden Sie sich in unseren Beispielen wieder, vielleicht
haben Sie auch andere Angewohnheiten, die Sie im Grunde gern abstellen wirden.
Horen Sie einfach genau in sich hinein. Wenn lhnen noch mehr Satze einfallen, nur zu,

schreiben Sie diese auf.

Wenn Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten konsequent durchleuchtet haben, kénnen Sie
aus lhren Satzen die entsprechenden Heilenden und Behandlungssétze bilden oder

beklopfen einfach mit dem Behandlungssatz:
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»,ich trinke zu wenig stilles Wasser.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu wenig stilles Wasser trinke, liebe und akzeptiere ich mich

so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich trinke zu wenig stilles Wasser.*
,lch mag kein stilles Wasser.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich stilles Wasser nicht mag, liebe und akzeptiere ich mich so,

wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich mag kein stilles Wasser.”
»ich kriege kein stilles Wasser runter.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich stilles Wasser nicht runterkriege, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich kriege kein stilles Wasser runter.*
.lch esse zu wenig Obst.“

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu wenig Obst esse, liebe und akzeptiere ich mich so, wie
ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich esse zu wenig Obst.”
.ich esse zu viel Fleisch.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu viel Fleisch esse, liebe und akzeptiere ich mich so, wie
ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich esse zu viel Fleisch.”
,lch trinke zu viel Alkohol.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu viel Alkohol trinke, liebe und akzeptiere ich mich so, wie

ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich trinke zu viel Alkohol.”

,lch esse zu viel Fastfood.”
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*Heilender Satz: ,,Obwohl ich zu viel Fastfood esse, liebe und akzeptiere ich mich so, wie

ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich esse zu viel Fastfood.”
»Ich schlinge das Essen immer runter.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich das Essen immer so runterschlinge, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich schlinge das Essen immer so runter.”
.ich esse zu viel Tiefkihlkost/Dosenkost/Fertiggerichte.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu viele Tiefkuhlkost (Dosenkost, Fertiggerichte) esse, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich esse zu viele Tiefklhlkost (Dosenkost, Fertiggerichte).”
,Beim Fernsehen nach dem Abendessen nasche ich immer so viel.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich beim Fernsehen nach dem Abendessen immer so viel

nasche, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.“
> Behandlungssatz: ,Beim Fernsehen nach dem Abendessen nasche ich immer so viel.”
»Ich esse zu wenig Rohkost.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu wenig Rohkost esse, liebe und akzeptiere ich mich so,

wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich esse zu wenig Rohkost.*
,lch mag kein Obst.“

*Heilender Satz: ,Obwohl ich kein Obst mag, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich
bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich mag kein Obst.*

,lch esse zu viel Weillbrot.”
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*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu viel Weilbrot esse, liebe und akzeptiere ich mich so, wie

ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich esse zu viel Weil3brot.”
.Ich esse zu viel Schokolade/SuRigkeiten.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich zu viel Schokolade/Sufigkeiten esse, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich esse zu viel Schoko lade/SuRigkeiten.”

Nach diesem Muster verfahren Sie auch mit den anderen Séatzen, die Sie sich noch notiert
haben. Nachdem Sie alle ,negativen” Satze beklopft haben, kbnnen Sie dazu Ubergehen,

Wabhlsatze in lhre Meridianpunkte einzuklopfen.

.Ich wahle zu wissen, welche Nahrungsmittel mein Korper braucht.”
»Ich wahle zu wissen, welche Nahrungsmittel meinem Korper gut tun.”
.Ich wahle, genau die Lebensmittel zu mir zu nehmen, die fur meinen Koérper gut sind.”

.lch wahle, darauf zu vertrauen, dass sich mein Kérper genau die Nahrstoffe holt, die er

braucht.”
»Ich wahle, dass ich mich von Tag zu Tag gesunder ernahre.”

.lch wahle, meine neuen Ernahrungsgewohnheiten voller Freude und dauerhaft

beizubehalten.”

.lch wahle, auf die Weisheit meines Korpers zu vertrauen.®

Ihnen fallen weitere Wahlsatze ein, die Sie gerne in Ihre Klopfpunkte einklopfen wirden?

Lassen Sie lhrer Phantasie freien Raum.
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Lebensmittelunvertraglichkeiten

Wenn lhrem Wunsch nach gesunder Ernahrung eine Allergie im Wege steht, kdnnen Sie
auch diese mit MET auflésen. Wir haben damit sehr gute Erfahrungen gemacht. So hatte
eine Seminarteilnehmerin zum Beispiel schon seit Jahren eine Apfelallergie, obwohl sie
gerade diese Frucht besonders gern af}. Sie bekam aber bei jedem Kontakt der
Mundschleimhaut mit einem Apfel ein schlimmes Brennen im gesamten Rachenraum und
auf den Lippen. Im Seminar entwickelten wir zunéchst gemeinsam den Heilenden Satz:
,LObwohl ich diese Allergie gegen Apfel habe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich
bin“ und im Anschluss beklopfte sie ihren Behandlungssatz: ,Meine Allergie gegen Apfel.
Daraufhin verspurte sie plotzlich einen unwiderstehlichen Drang, in einen Apfel zu bei3en,
dem sie auch nachgab. Voller Uberraschung stellte sie fest, dass sie nur noch ein leichtes
Brennen auf den Lippen verspurte. Dieses Brennen beklopfte sie mit dem
Behandlungssatz: ,Mein leichtes Brennen auf den Lippen.“ Daraufhin verspeiste sie den
kompletten Apfel, ohne auch nur die geringste allergische Reaktion zu zeigen. Die

Apfelunvertraglichkeit war aufgeldst und hat sich auch bis heute nicht wieder eingestellt.

Magliche Allergien, die sie mit dem Behandlungssatz beklopfen kénnen, sind etwa:

e Allergien gegen bestimmte Obstsorten (Erdbeeren, Pflaumen, Apfel, Zitrusfriichte
etc.)

e MilcheiweiRallergie

e Allergie gegen Nusse

e Allergie gegen Weizenprodukte

e Allergie gegen Gemise (Mohren, Zwiebeln, Gurken etc.).

Sie fangen zunachst an, lhre Allergie direkt zu beklopfen (,Meine Erdbeerallergie®). Dann
schauen Sie, wie Sie sich mit lhrer Allergie fihlen. Haben Sie Angst, das die Allergie
auslosende Nahrungsmittel Uberhaupt zu sich zu nehmen? Haben Sie Angst vor den
Symptomen? Sind Sie unglicklich? Traurig? Macht es Sie argerlich? Sind Sie

verzweifelt? Fihlen Sie sich in Ihrer Freiheit durch die Allergie eingeschrankt?
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Klopfen Sie genau diese Geflhle:
Haben Sie Angst, dieses Nahrungsmittel zu sich zu nehmen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, dieses Nahrungsmittel zu mir zu nehmen, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, dieses Nahrungsmittel zu mir zu nehmen.*
Haben Sie Angst, die Symptome kdnnten sich erneut einstellen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, dass die Symptome dann wieder ausbrechen,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, dass die Symptome dann wieder ausbrechen.”
Macht die Allergie Sie sehr unglicklich?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so unglicklich Gber diese Allergie bin, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich bin so unglucklich Uber diese Allergie.”
Sind Sie traurig tUber die Allergie?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so traurig Uber meine Allergie bin, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin so traurig Uber meine Allergie.”
Argern Sie sich sehr dariiber?

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich mich tierisch tUber diese Allergie argere, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Mein Arger tiber diese Allergie.*
Sind Sie verzweifelt, dass Ihre Allergie partout nicht weggeht?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so verzweifelt bin, dass meine Allergie gar nicht weggeht,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich bin so verzweifelt, dass meine Allergie gar nicht weggeht.”
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Wenn Sie jetzt das Bedurfnis verspuren, das betreffende Nahrungsmittel zu verzehren,
so ist dies ein Hinweis darauf, dass sich die Allergie weitestgehend aufgeldst hat. Nehmen
Sie zum Testen nur ein kleines Stick des Nahrungsmittels, auf das Sie bis dahin
allergisch reagiert haben, zu sich. Beobachten Sie, was passiert, und klopfen Sie etwaige
Restsymptome (Brennen, Jucken, Trockenheit im Hals oder dergleichen).

Wenn Sie dann wirklich alle belastenden Zustéande im Zusammenhang mit Ihrer Allergie
beklopft haben, klopfen Sie positive Wahlsatze ein. (Setzen Sie bitte entsprechend das
Nahrungsmittel ein, gegen das Sie bisher allergisch waren.)

,lch wahle, Apfel zu lieben.*
,lch wahle zu wissen, dass mir Apfel guttun.*

,Jlch wahle, meinen Korper daran zu erinnern, dass Apfel ein gesundes Nahrungsmittel

sind.”

»Ich wahle, ganz verrickt nach Apfeln zu sein.”

,lch wahle zu wissen, dass Apfel gesund sind.*

,lch wahle, mit Apfeln Freundschaft zu schlieRen.”

,lch wahle, Apfel als ein Geschenk des Himmels zu sehen.”

,Jlch wahle, Apfel zu genieRen.*

Erholsamer Schlaf — eine Selbstverstandlichkeit

Uber das Schone in unserem Leben denken wir meistens erst nach, wenn eine Stérung
eintritt. Dass in unserem Korper standig Aberhunderte biochemischer Prozesse
gleichzeitig ablaufen, dass wir zufrieden sind, Arbeit, ein Dach tUber dem Kopf und
reichlich zu essen haben, wem wére es der Erwahnung wert. Wir halten es fir

selbstverstandlich.
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Nicht anders verhalt es sich mit dem Nachtschlaf. Erst wer einmal unter Schlaflosigkeit
gelitten hat, weil3, wie qualend und zermirbend der unfreiwillige Verzicht auf nachtliche
Erholung sein kann. In ihrer internationalen Klassifizierung von Krankheiten weist die
Weltgesundheitsorganisation WHO daher, nicht von ungefahr, 88 verschiedene
Schlafstérungen aus.

Wer Nacht fur Nacht den Schlaf bekommt, den er bendtigt, darf sich gliicklich schatzen.
Sein Korper und sein Geist finden in den Stunden zwischen Zubettgehen und
Wiederaufwachen Gelegenheit, sich zu regenerieren — eine wichtige Voraussetzung, um
den nachsten Tag aktiv und energiegeladen angehen zu kénnen. Und vielleicht bekommt
er in der einen oder anderen Nacht als Sahneh&aubchen obendrauf noch einen schonen

Traum geschenkt.

So gut erforscht, wie man meinen sollte, ist der Schlaf noch gar nicht. Trotzdem, so viel
ist klar: Im Spiel des labilen Gleichgewichts von Koérper, Geist und Seele, Spannung,
Anspannung, Aktivitdt und Ruhe, das unser Wohlbefinden konstituiert, gehdrt ungestorte

Nachtruhe eine gewichtige Rolle.

MET bei Schlafstérungen

Kennen Sie das? Sie waren so mide, dass Sie vor dem Fernseher eingeschlafen sind.
Irgendwann rappeln Sie sich noch einmal hoch, stellen den Apparat aus und schleppen
sich ins Schlafzimmer. Aber kaum sind Sie im Bett, ist die Mudigkeit auch schon wie

weggeblasen und Sie sind hellwach.

Dabei ist es doch schon spat. Aber der ersehnte Schlaf will und will sich nicht einstellen.
Sie liegen im Bett, drehen sich von einer Seite auf die andere. Kein Schlaf. Schéafchen,
die an lhnen vorbeiziehen, sind nicht bereit, sich z&hlen zu lassen. Aber Gedanken stellen
sich ein, reihenweise. Als ob sie den ganzen Tag darauf gewartet hatten, endlich einmal
gedacht zu werden. In Ihrem Kopf fahren sie Karussell. Nicht zum Aushalten. Dabei
brauchen Sie doch Ihren Schlaf. Morgen mussen Sie fit sein, im Biro stapeln sich die

Akten und die Betten sollten Sie auch abziehen. Aber heute Nachmittag, die Nachbarin,
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das war doch ... lhre Verzweiflung nahert sich dem Hohepunkt, wenn sich eine Szene

immer und immer wiederholt wie eine Platte, die sich nicht abstellen lasst. Was jetzt?

Schnapschen und Schlaftablette? Lassen Sie’s bleiben. Ist nicht gesund. Chemisch
herbeigefuhrter Schlaf halt ohnehin nicht, was er verspricht. Morgen fiihlen Sie sich wie

geradert, elend und mide.

Aufstehen und etwas Sinnvolles tun — lesen, Musik horen, vielleicht jetzt gleich die Betten

neu beziehen? Wird von einigen Schlafforschern empfohlen.
HeilRe Milch mit Honig? Einen Versuch ist dieses alte Hausmittel vielleicht wert.

Wir hatten dem Thema ,Schlaf und Schlafstérungen® in diesem E-book aber nicht einen
ganzen Abschnitt gewidmet, wenn wir nicht noch etwas Besseres wuissten: MET. Als
Erstes beobachten Sie genau, welche Empfindungen das unfreiwillige Wachbleiben bei

Ihnen auslost.
Sind Sie genervt, traurig oder verzweifelt, weil Sie nicht einschlafen konnen?
Dann bilden Sie folgende Heilende Satze und Behandlungssatze:

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so genervt (traurig, verzweifelt) bin, weil ich nicht einschlafen

kann, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich bin so genervt (traurig, verzweifelt), weil ich nicht einschlafen

kann.”
Oder steht die Angst im Vordergrund?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, nicht einschlafen zu koénnen, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, nicht einschlafen zu kénnen.*
Beflirchten Sie, nicht genug Schlaf zu bekommen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich befurchte, nicht genug Schlaf zu bekommen, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich befurchte, nicht genug Schlaf zu bekommen.*
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Haben Sie Angst vor Einbrechern und kénnen deshalb nicht einschlafen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, dass nachts bei mir eingebrochen wird, wenn

ich schlafe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Meine Angst, dass nachts bei mir eingebrochen wird, wenn ich

schlafe.”
Haben Sie Angst, dass Sie nicht wieder aufwachen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, nicht wieder aufzuwachen, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, nicht wieder aufzuwachen.”
Sorgen Sie sich, dass ein Ungluck geschehen kénnte, wahrend Sie schlafen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mir Sorgen mache, dass ein Unglick geschehen konnte,

wahrend ich schlafe, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Meine Sorge, dass ein Unglick geschehen konnte, wahrend ich

schlafe.”
Ist Ihre gréf3te Angst, nicht durchschlafen zu kénnen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, nicht durchschlafen zu kénnen, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, nachts nicht durchschlafen zu kénnen.”
Oder haben Sie Angst, morgen frih nicht ausgeschlafen zu sein?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, morgen frih nicht ausgeschlafen zu sein, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Meine Angst, morgen frih nicht ausgeschlafen zu sein.*

Vielleicht lasst aber auch der vergangene Tag Sie nicht zur Ruhe kommen. Missen Sie

bestimmte Dinge, die Sie belasten, wieder und wieder durchdenken?
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*Heilender Satz: ,Obwohl ich immer wieder an den Streit mit meinem Chef (meiner

Ehefrau, meinem Ehemann) denken muss, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.“

> Behandlungssatz: ,lch muss immer wieder an den Streit mit meinem Chef (meiner

Ehefrau, meinem Ehemann) denken.*
Werden Sie standig von gewissen Gedanken gequalt?

*Heilender Satz: ,Obwohl mich diese Gedanken so qualen, liebe und akzeptiere ich mich

so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Diese qualenden Gedanken.*

Meistens ist es nur ein Satz, der die Erlésung und damit den Schlaf bringt. Wollen Sie
jedoch ganz auf Nummer sicher gehen, dann kénnen Sie lhre Entspannung mit folgenden

Wabhlsatzen noch vertiefen:
,lch wahle, ruhig, entspannt und voller Vertrauen einzuschlafen.”
»Ich wahle zu wissen, dass sich mein Korper genau die Menge Schlaf holt, die er braucht.”

.lch wahle zu wissen, dass mein Korper auch mit wenig Schlaf auskommt und morgen

ausgeruht und fit ist.”

»Ich wahle zu wissen, dass mein Haus sicher und geschutzt ist.”

»Ich wahle zu wissen, dass ich morgen Frih aufwachen werde.”

,lch wahle zu wissen, dass ich nachts nur Gliick und Freude anziehe.*

,lch wahle, heute Nacht durchzuschlafen.”

.Ich wahle, morgen Frih ausgeruht und ausgeschlafen zu sein.”

,Ich wahle, mit meiner Frau (meinem Mann, meinem Chef) Frieden zu schlieRen.”
»lch wahle, erquickenden Schlaf zu finden.”

.Ich wahle, diese angenehme Leere in meinem Kopf willkommen zu heien.”

In diesem Sinne: gute Nacht!
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Korperliches Wohlgefinhl

Wir gratulieren! Sie haben wirklich allen Grund, stolz auf Ihren Korper zu sein. Er zeigt
Ihnen die Welt mit Ihren eigenen Augen, ist ganz Ohr fur Mozart und die Bitten lhrer
Kinder, er lasst Sie zurickweichen, wenn Gefahr droht, lasst Sie die Sif3e der
Honigmelone schmecken, tragt Sie, wohin immer Sie wollen, und unterscheidet Sie von

jedem anderen Menschen auf der Welt.

Dies alles und bedeutend mehr kann und ist unser Korper: eine Heimstatt des Géttlichen,
wie es in alten indischen Weisheitslehren heil3t. Wir tun also gut daran, ihn zu hegen und

zu pflegen.

Heute scheinen wir dem Koérperlichen mehr Bedeutung beizumessen denn je, meinen
damit aber in aller Regel allein die auf3ere Hille, denken, ganz wie in der Physik, nur in

MaRen und Gewichten.

Unser Verhdltnis zum eigenen Korper und dem von anderen ist spannungsreich
geworden — um es vorsichtig auszudriicken —, und die Idealbilder in unseren Kopfen
lassen wenig Spielraum. Kein Wunder: Die Zeiten werden harter und die Konkurrenz
schlaft nicht. Aussehen und Ansehen fallen zunehmend in eins. Und so geraten wir nur
allzu leicht in die Falle, im Korper eine einzige Ansammlung von ,Problemzonen® zu
sehen, denen wir mit groRer Unerbittlichkeit auf den Leib rucken. Wir ,stylen®und ,builden”
unsere ,Bodys®, was das Zeug halt, lassen Fett absaugen, Nasen richten und Falten
unterspritzen, Busen nach Belieben vergré3ern oder verkleinern, als hinge unser
Seelenheil davon ab. Ein allmachtiger Machbarkeitswahn macht’'s moglich. Ungeachtet

ernsthafter Gesundheitsgefahrdungen.
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Mit Gelassenheit und Liebe

Verstehen Sie uns bitte nicht falsch: Wir wollen kein Urteil fallen. Selbstverstandlich kann
und sollte jeder mit seinem Kérper so umgehen, wie er oder sie es fur richtig halt. Auch
war die Kulturgeschichte der Menschheit zugleich immer eine Geschichte des ,kleinen
Schwindels® im Konkurrenzkampf um die Gunst des anderen Geschlechts. Schon
Kleopatra badete bekanntlich in Eselsmilch, um ihre Haut schon und geschmeidig zu

machen, und umrahmte sich die Augen mit Kohle.

Uns geht es um etwas ganz anderes: Bei allem Kérperkult, der heutzutage getrieben wird,
sieht es doch ganz so aus, als scheine uns die Liebe zu unserem Korper
abhandengekommen, als waren die Leute heute mit ihrem Erscheinungsbild unglticklicher
denn je. Und das ist eigentlich schade, denn es zeigt, dass viele von uns permanent im
Unfrieden mit ihrem Korper sind — und damit mit sich selbst. Was auf energetischer Ebene
bedeutet, dass sie ihrem Korper immer wieder das Signal senden: So, wie du bist, bist du

nicht in Ordnung. Und das ist auf Dauer ebenso schadlich wie lastig.

Anzustreben ware unseres Erachtens ein bewussteres Verhéaltnis zum eigenen Korper.
Und das heifl3t konkret: Bringen Sie sich selbst mehr Gelassenheit und Liebe entgegen.
Stellen Sie sich vor den Spiegel —am besten nackt —, und schauen Sie sich an. Betrachten
Sie die Harmonie Ihres Gesichts, die Schonheit Ihrer Gliedmal3en, die Individualitat Ihrer

Korperformen, die Spannkraft Ihrer Bewegungen.
Stellt sich bei diesem Anblick kein Behagen ein?

Analysieren Sie das Verhaltnis, das Sie zu Ihrem Korper haben, so genau, wie es Ihnen
maglich ist. Schreiben Sie alle Gefuhle, Meinungen und Glaubenssatze, die Ihnen dazu
einfallen, auf. Wir geben lhnen zuné&chst ein paar Anregungen. Wenn lhnen andere Satze
in den Sinn kommen, fuhlen Sie sich bitte frei, diese entsprechend den allgemeinen

Vorgaben zu beklopfen.
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Gefuhle
Sie lehnen Ihren Korper ab?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich meinen Kérper (Nase, Mund etc.) ablehne, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich lehne meinen Korper (Nase, Mund etc.) ab.”
Sie hassen Ihren Korper?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich meinen Kérper (meine Nase, meinen Mund etc.) hasse, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich hasse meinen Korper (meine Nase, meinen Mund etc.).”
Sie sind traurig Uber Ihren Korper?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich traurig bin, dass mein Koérper so dick/dinn ist, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin traurig, dass mein Korper so dick/dunn ist.”
Sie mdgen lhren Koérper nicht?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich meinen Koérper (Nase, Mund etc.) nicht mag, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich mag meinen Korper (meine Nase, meinen Mund etc.) nicht.”
Sie argern sich, dass Gott Ihnen so einen hasslichen Kérper gegeben hat?

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich mich argere, dass Gott mir so einen hasslichen Korper

(Nase, Mund, Busen etc.) gegeben hat, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich argere mich, dass Gott mir so einen hasslichen Korper (Nase,

Mund, Busen etc.) gegeben hat.*
Sie argern sich, dass andere Menschen schoner sind als Sie?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mich argere, dass andere Menschen viel schoner sind als
ich, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
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> Behandlungssatz: ,Ich argere mich, dass andere Menschen viel schoner sind als ich.”
Sie sind neidisch auf den Korper anderer Menschen?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich neidisch bin auf den Kérper von ..., liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin neidisch auf den Koérper von ..."
Sie schamen sich fur Ihren Koérper?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mich fur meinen Korper schame, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich schame mich fur meinen Korper.*
Sie schamen sich fur bestimmte Korperteile?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mich schame, dass mein Bauch (Po) so dick ist, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich schame mich, dass mein Bauch (Po) so dick ist.”
Sie schamen sich, dass Sie so mager sind?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mich schame, dass ich so mager bin, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich schame mich, dass ich so mager bin.”
Sie mdchten nicht in Threm Kérper sein?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich nicht in meinem Korper sein mochte, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Ich mochte nicht in meinem Kaérper sein.”
Sie fuhlen sich schuldig, dass Ihr Kérper Bedurfnisse hat?

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich mich schuldig flhle, dass mein Kérper Bedurfnisse hat, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich fihle mich schuldig, dass mein Kérper Bedurfnisse hat.”
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Sie haben Angst vor den Bedirfnissen lhres Korpers?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst vor den Bedurfnissen meines Korpers habe, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich habe Angst vor den Bedurfnissen meines Korpers.*
Sie ekeln sich vor lhrem Koérper?

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich mich vor meinem Korper ekle, liebe und akzeptiere ich mich

so, wie ich bin.“

> Behandlungssatz: ,Ich ekle mich vor meinem Korper.*

Glaubenssatze und Uberzeugungen

Wenn Sie Glaubenssatze und Uberzeugungen Ihren Korper betreffend beklopfen, kann
es sein, dass Gefuhle auftauchen, z. B. Trauer, dass Sie so schlecht tber Ihren Korper
denken. Dann beklopfen Sie natirlich erstmal die Trauer, bis diese gel6st ist. Dann fahren

Sie mit dem entsprechenden Glaubenssatz fort.
Sie glauben, dass Ihr Kérper schmutzig (sundig) ist?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich glaube, dass mein Korper schmutzig (sundig) ist, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Mein Korper ist schmutzig (sindig).”
Sie empfinden Ihren Korper als Last?

*Heilender Satz: ,Obwohl mein Kérper eine Last flr mich ist, liebe und akzeptiere ich mich

so, wie ich bin.“
> Behandlungssatz: ,Mein Korper ist eine Last fir mich.”

Sie finden, dass Ihr Kdrper nicht zu Ihnen gehért?
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*Heilender Satz: ,Obwohl mein Korper nicht zu mir gehdrt, liebe und akzeptiere ich mich

so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Mein Korper gehort nicht zu mir.”
Sie glauben, dass Sie Ihren Kérper nicht so annehmen kénnen, wie er ist?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich glaube, dass ich meinen Korper nicht so annehmen kann,

wie er ist, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich glaube, dass ich meinen Korper nicht so annehmen kann, wie er

ist.
Sie sind Uberzeugt, dass man seinen Korper bestrafen muss?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Gberzeugt bin, dass man seinen Koérper bestrafen muss,

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich bin Uberzeugt, dass man seinen Korper bestrafen muss.*

Wenn Sie all diese Gefiihle und Meinungen lhren Korper betreffend beklopft und somit
aufgeldst haben, kbénnen Sie den Frieden, den Sie mit Ihrem Kdrper geschlossen haben,

mit entsprechenden Wahlsatzen zuséatzlich festigen.

,Ich wahle, meinen Korper in seiner ganzen Schonheit wahrzunehmen und zu lieben.”
»lch wahle, ab sofort meinen Korper so zu lieben, wie er ist.”

.lch wahle, ab sofort zu erkennen, dass mein Korper als Wohnung des Goéttlichen dient.*
.Ich wahle, ab sofort zu sehen, dass auch mein Korper seine eigene Schonheit hat.”
,lch wahle, meinen Korper ab sofort so zu bewundern wie den Korper von ...*

,Ich wahle, ab sofort anzufangen, meinen Koérper wertzuschatzen und zu bewundern.”
.ich wahle, mit der Form meines Korpers ab sofort voll und ganz einverstanden zu sein.*
,lch wahle, ab sofort eine liebevolle Beziehung zu meinem Koérper aufzubauen.”

.ich wahle, ab sofort die Bedurfnisse meines Korpers zu geniel3en.*
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»Ich wahle, ab sofort auf meinen Korper zu vertrauen.”

»lch wahle, ab sofort zu wissen, dass mein Korper rein und gottlich ist.”

.lch wahle, ab sofort von der Leichtigkeit meines Korpers angenehm tberrascht zu sein.”
»Ich wahle, meinen Korper ab sofort als mein wohliges Zuhause zu akzeptieren.”

,Ich wahle, meinen Kdrper ab sofort so zu lieben, wie er ist.”

.Ich wahle, meinen Korper ab sofort mit den Augen der Liebe zu sehen.”

Unser wunderbares Frihwarnsystem

Das Geflige aus Korper, Geist und Seele, das wir den Menschen nennen, ist ein
Wunderwerk — zum Niederknien. In unserer Praxis haben wir Tag fur Tag Gelegenheit,
uns von seiner Komplexitat zu tberzeugen, und unsere Demut wird immer groé3er. So
haben wir im Laufe der Zeit auch die Malasen des Alltags zu schatzen gelernt, den kleinen
Schnupfen, die unerklarliche Mudigkeit, den Druck auf dem Magen, das leichte Ziehen im
Nacken, all jene Zipperlein also, die man immer gern schnell und ohne gro3es Federlesen

kuriert hatte.

Dabei sollten wir glicklich sein, dass es sie gibt. Denn diese kleinen
Befindlichkeitsstorungen, die uns so argern, sind Gesprachsangebote unserer Seele —
wenn auch in einer Sprache, die wir schon lange verlernt zu haben scheinen. ,lhm sitzt
die Angst im Nacken*, ,Ihr schlagt der Arger auf den Magen®, ,Was ist dir denn Uber die
Leber gelaufen? ,Es ging ihm so an die Nieren®, ,Da hat er kalte Flile bekommen* —
alles Vokabeln aus dem uralten Woérterbuch unseres Kérper-Geistes. Freuen wir uns also
Uber alle ,physiologisch-funktionellen Stérungen®, wie die Mediziner unsere kleinen
Zipperlein nennen, denn sie sind Signale eines Frihwarnsystems, das uns vor

Schlimmerem bewahren mdéchte.

Korperliche Beschwerden, und seien sie auch noch so geringfigig, sind unserer

Erfahrung nach immer ein Hinweis darauf, dass das emotionale Gleichgewicht
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durcheinandergeraten ist. Sei es, dass man Sorgen hat, sei es, dass man sich angstigt,
sei es, dass man Uberlastet ist, sei es, dass man argerlich auf jemanden ist. (,Ich habe so
einen Hals, wenn ich an den denke!“) In allen diesen Fallen machen nicht geldste
belastende Emotionen — Wut, Arger, Trauer, Empérung, Entristung, Enttauschung,
Schuldgefiihle, Empfindungen von Uberlastung oder Unterforderung — durch korperliches

Unwohlsein auf sich aufmerksam.

Nehmen Sie diese Signale ernst und betrachten Sie sie als Anzeichen dafur, dass sich
etwas in lhrem geistig-emotionalen Haushalt im Ungleichgewicht befindet.

Und befolgen Sie auch die guten Ratschlage Ihrer Gro3mutter, die Sie als Kind immer so
genervt haben. Gehen Sie im Winter nicht mit frisch gewaschenen Haaren aus dem Haus.
Denn Sie wissen ja: Ein kalter Luftzug, und schon haben Sie Kopfschmerzen. Wenn Sie
sich zu dinn anziehen, riskieren Sie eine Erkaltung. Und immer hibsch die Nieren warm
halten — sonst droht (vor allem Frauen) eine Blasenentziindung. So viele Omas kdnnen

sich nicht tduschen.

Denn wunsere GroBmditter hatten noch eine Ahnung von den komplexen
Zusammenhangen, die heute auf dem neuen Forschungsgebiet der
Psychoneuroimmunologie untersucht werden: Starke negative Geflihle schwachen die
Abwehrkréafte des Korpers. Wenn sich der Mensch dann auch noch ungiinstigen auf3eren
Einflissen wie Nasse oder Kalte aussetzt, steigt die Gefahr, dass er sich einen

Hexenschuss ,holt* oder eine Erkaltung ,einfangt®, enorm.

Nach unseren Erfahrungen lassen sich korperliche Symptome aber nie durch auf3ere
Einflussfaktoren allein erklaren, auch nicht die weit verbreiteten Rlcken- und
Nackenschmerzen. Zug bekommen, zu lange mit offenem Verdeck gefahren, zu viel am
Computer gesessen, verlegen, verhoben ... Ja, sicher, das mdgen die Ausloéser sein. Um
den Dingen aber wirklich auf den Grund zu gehen, sollten wir uns schon die Muhe
machen, auch nach den Ursachen zu forschen, die im emotionalen Bereich zu suchen
sind. Dann mussen wir auch nicht mehr so oft zur Tablette greifen, um den Hilferuf des

Korpers zu Ubertbnen.
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Wir mochten Ihnen jetzt einen vielleicht etwas ungewdhnlichen, unserer Erfahrung nach
aber sehr effektiven Weg zeigen, wie Sie lhre ,alltaglichen* Beschwerden effektiv und

dauerhaft auflosen kdnnen.

Dabei geht es darum, die ihnen zugrundeliegenden emotionalen Disharmonien

auszugleichen und damit auch den Korper wieder in seine natirliche Balance zu bringen.

Wie Sie vorgehen, erklaren wir am besten anhand eines Beispiels aus unserer Praxis:
Eine Seminarteilnehmerin klagte seit Monaten Uber chronische Schmerzen im linken
Knie, die sie trotz verschiedener physiotherapeutischer Mallinahmen nicht loswurde.
Nachdem sie im Seminar gelernt hatte, MET anzuwenden, beklopfte sie ihre
Knieschmerzen mit dem Satz: ,Meine Knieschmerzen®. Da sich ihre Beschwerden auch
nach mehreren Klopfrunden noch nicht gebessert hatten, meinte die Frau, in ihrem Fall
wiurde MET wohl nicht funktionieren. Wir fragten sie daraufhin, welche Gefiihle sie zu
ihren Knieschmerzen habe. Nach langerem Nachdenken meinte sie schlief3lich, sie sei
argerlich, weil ihre Knieschmerzen trotz aller Bemuhungen auch nach so langer Zeit
einfach nicht weggehen wollten. Wir schlugen ihr dann vor, folgenden Satz zu beklopfen:
,Mein Arger (iber meine Schmerzen in meinem linken Knie.“ Nach der ersten Klopfrunde
stand sie plétzlich auf, guckte uns erstaunt an und sagte, ihre Beschwerden seien wie
weggeblasen.

Die Emotion, die die korperliche Beschwerde aufrechterhielt, war in diesem Fall also
Arger. Genau wie auf die Signale Ihres Korpers missen Sie demnach auch auf die
Stimme lhrer Gefiihle horen. Denn Sie kdnnen sicher sein: Irgendeine Empfindung
bringen auch Sie Ihren Beschwerden entgegen, es muss ja nicht Arger sein. Es kann sich
etwa auch um Scham, Schuldgefiihle, Resignation, Frustration, Verzweiflung, Kummer,

Traurigkeit oder Wut handeln.

Und hoéren Sie bitte wirklich auf alle Nuancen lhrer inneren Stimme. Satze wie: ,,Ach, damit
habe ich mich abgefunden®, ,Mein Arzt hat gesagt, damit misse ich leben®, ,Daran stirbt
man nicht®, ,Darauf habe ich mich eingestellt®, ,Da kann man eben nichts machen® wirken
im ersten Moment vielleicht erwachsen, tapfer und abgeklart. In Wirklichkeit aber verbirgt

sich dahinter grof3e Resignation. Mit MET kdnnen Sie diese auflésen. Und Sie missen es
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auch, denn die belastenden Geflhle, die Sie Ihren koérperlichen Beschwerden

entgegenbringen, verhindern ihre Linderung und Heilung.

Auch negative Empfindungen, die auf Ereignisse in der Familie und im Beruf oder auf
Personen in Ihrem Umfeld zurtickgehen, kénnen zum Entstehen von Schmerzen und

anderen lastigen physischen Stérungen fuhren.

Ein Beispiel: Eine Seminarteilnehmerin hatte schon lange Schmerzen im Handgelenk.
Eine Kkorperliche Ursache lie3 sich nicht finden. Sie hatte weder eine
Sehnenscheidenentziindung noch lag eine Verstauchung oder Ahnliches vor. Auch das
blole Beklopfen mit dem Satz ,Meine Schmerzen im Handgelenk® fuhrte zu keinem
wesentlichen Erfolg. Wir schlugen ihr dann den Satz vor: ,Meine Wut, mein Arger, meine
Trauer in meinem Handgelenk®. Eines dieser Geflihle wird sich nach unserer Erfahrung
nach einer Klopfrunde in den Vordergrund schieben. Und in der Tat: Schon nach einer
Klopfrunde rdumte die Teilnehmerin ein, dass es stimme. Sie habe eine ziemliche Wut
auf ihren Ehemann. Diese Wut beklopfte sie dann, und siehe da, der Schmerz |oste sich

auf.

Mit diesem kleinen Trick kénnen Sie herausfinden, welches nicht geléste Gefihl sich —
zum Beispiel — in Ihren schmerzenden Gliedern festgesetzt hat. Dies gilt besonders fur
akute Beschwerden, wie etwa Glieder- oder Gelenkschmerzen, aber auch fir
Hautprobleme oder Halsschmerzen, eine verschnupfte Nase, Verspannungen im Nacken

oder Ricken.

Eine Bekannte von uns litt einmal unter einem beeindruckenden Hexenschuss. Sie saf}
nur bewegungslos auf ihrem Sofa, hatte sich eine Warmflasche in den Ricken gelegt und
sah aus wie das Leiden personlich. Sie war nur am Jammern und Stohnen, wie schlecht
es ihr gehe. Weil das Jammern und Leiden so im Vordergrund stand, schlugen wir ihr vor
den Satz: ,Ich leide so* zu beklopfen. Im Verlauf einer Stunde konnten wir beobachten,
wie es ihr zunachst psychisch und dann auch korperlich zusehends besserging, bis die

Schmerzen ganz verschwunden waren.

Jetzt wollen wir Ihnen zeigen, wie Sie praktisch vorgehen kénnen, wenn es Sie zwickt und
zwackt und Sie sich schlecht fihlen. Wenn Ihnen eigene Satze in den Sinn kommen,

benutzen Sie bitte diese. Nehmen Sie unsere Satze einfach als Anregungen.
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Die Emotionen beklopfen

Zunachst finden Sie heraus, welches Gefiihl Sie Ihren Beschwerden entgegenbringen.

*Heilender Satz: ,Obwohl ich argerlich, witend, sauer auf meine Riuckenschmerzen
(Knieschmerzen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.) bin, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*
> Behandlungssatz: ,Mein Arger (meine Wut) auf meine Riickenschmerzen.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich mich schame, dass ich diesen Hautausschlag habe, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Meine Scham wegen meines Hautausschlages.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich schon langst resigniert habe und nicht mehr glaube, dass
meine Rickenschmerzen (Knieschmerzen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen,
Verspannungen etc.) jemals wieder verschwinden, liebe und akzeptiere ich mich so, wie

ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Meine Resignation, dass meine Ruckenschmerzen
(Knieschmerzen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.) jemals

wieder verschwinden.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so unter diesen Schmerzen leide, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.*”
> Behandlungssatz: ,Ich leide so unter diesen Schmerzen.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Uber meine Rickenschmerzen (Knieschmerzen,
Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.) so traurig bin, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Meine Traurigkeit Uber meine Ruckenschmerzen (Knieschmerzen,

Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.).”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Schuldgeflhle habe, dass ich mich nicht warm genug

angezogen habe und jetzt erkaltet bin, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
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> Behandlungssatz: ,Meine Schuldgefuhle, dass ich mich nicht warm genug angezogen
habe.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Schuldgefuhle habe, dass ich gestern nass geworden bin

und sich jetzt eine Erkaltung anbahnt, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Meine Schuldgefuihle, dass ich gestern nass geworden bin und sich

jetzt eine Erkaltung anbahnt.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, dass sich aus dem harmlosen Schnupfen eine

richtige Erkaltung entwickelt, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Meine Angst, dass sich aus dem harmlosen Schnupfen eine richtige

Erkaltung entwickelt.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich so verzweifelt bin Uber meine Rilckenschmerzen
(Knieschmerzen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.), liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz:. ,Meine Verzweiflung Uber meine Rickenschmerzen

(Knieschmerzen, Kopf schmerzen, Nackenschmerzen, Verspannungen etc.).”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich sauer bin, dass ich mich heute Nacht verlegen habe, liebe

und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich bin sauer, dass ich mich heute Nacht verlegen habe.*

*Heilender Satz: ,Obwohl ich genervt bin, dass ich Zug gekriegt habe, liebe und akzeptiere

ich mich so, wie ich bin.“
> Behandlungssatz: ,Ich bin genervt, dass ich Zug gekriegt habe.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Angst habe, dass mein Hautausschlag eine bdsartige

Krankheit wird, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Meine Angst, dass mein Hautausschlag eine bdsartige Krankheit

wird.”

Wenn all Ihre negativen Geflihle rund um das Kérpersymptom aufgelost sind, konnen Sie

mit positiven Bestatigungen und bekraftigenden Wahlsatzen wie den folgenden den
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Heilungsprozess noch beschleunigen Passen Sie bitte den Wahlsatz/die Wahlsétze Ihrer

Thematik an:

»lch wahle, mir zu vergeben, dass ich gestern nasse Fulle bekommen habe.”
»Ich wahle, eine vdllig freie Nase zu haben.”

.ich wahle, ab sofort wieder gesund zu sein.”

,lch wahle zu wissen, dass ich mich selber heilen kann.*

.Ich wahle, dass mein Geflihlshaushalt im Gleichgewicht ist.*

.Ich wahle, dass wohlige Warme meinen Nacken (meinen Ricken, meine Knie etc.)
durchflief3t.”

»ich wahle, vollig normale Blutdruckwerte zu haben.*

,ich wahle, ab sofort liebevoll mit mir umzugehen.®

lhre Krankheit — Ihr Verbiindeter

Sie haben sicherlich schon im einiges Uber den Zusammenhang von Koérper, Geist und
Seele gelesen oder erfahren und sich moglicherweise auch schon mit der Entstehung
physischer Beschwerden auseinandergesetzt.

Wir — und wir sind weder die ersten noch die einzigen — sind der festen Uberzeugung,
dass der menschliche Kérper zwar eine eigene Intelligenz besitzt, letztlich aber in einem
hochkomplexen Prozess gegenseitiger Abhéangigkeiten von den immateriellen Grof3en
Geist und Seele gesteuert wird. (Was beispielsweise erklaren hilft, weshalb ein
grol3flachig grassierendes Grippevirus bei manchen Menschen Verheerendes anrichtet,

wahrend es anderen, die ihm ebenfalls ausgesetzt sind, nichts anhaben kann.)

Weltweit werden in die Erforschung korperlicher Beschwerden Millionen und
Abermillionen Dollar, ohne jedoch nennenswerte Erfolge zu haben. Das Problem ist, dass

die Forschung sich fast nur auf koérperliche Zusammenhdnge bezieht und
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seelische/geistige Aspekte des Menschen aul3er Acht lasst. Denn nach unserer Erfahrung
ist Krankheit nicht etwas vom Menschen Getrenntes, auf3erhalb von ihm Stehendes ist.
Kein Feind, den es mit chemischen Keulen zu bekdmpfen gilt. Eine rein organisch
orientierte Forschung wird daher mit Sicherheit auch in Zukunft nicht zielfihrend sein.
Jede Krankheit ist Teil des Menschen, der davon betroffen ist. Er selbst hat sie erschaffen.
Und er verfugt auch Gber die Krafte, sich selbst zu heilen. Mittlerweile gibt es ganzheitliche

Forschungsansatze, die diese Zusammenhange erkannt haben.

Sie sind nicht das Opfer Ihrer Krankheit, sondern ihr Verursacher. Das ist kein Vorwurf,
sondern ein Sachverhalt. Die befreiende Perspektive, die in diesem Ansatz liegt, ist
enorm: Genauso, wie Sie Krankheit erschaffen, koénnen Sie auch Gesundheit
hervorbringen. Ist das nicht gewaltig? Ganz neue Aussichten! Aber wie soll das

funktionieren?

Wie Sie ja schon gesehen haben, konnen Sie lhre korperlichen Leiden mit MET auflGsen,
indem Sie sich an die damit verbundenen Emotionen wenden. Daher besteht der erste

Schritt zur Heilung haufig darin, die Krankheit anzunehmen.

Schauen Sie — vorbereitend — zunachst einmal, welche Emotionen unsere bisherigen

Ausfihrungen bei ihnen ausgeldst haben. Finden Sie unsere Meinung voéllig abwegig?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich diese Meinung vollig abwegig finde, liebe und akzeptiere ich

mich so, wie ich bin.”
> Behandlungssatz: ,Ich finde diese Meinung vollig abwegig.”
So ein Quatsch bringt Sie auf die Palme?

*Heilender Satz: ,Obwohl mich so ein Quatsch auf die Palme bringt (mich argert; mich

wuitend macht), liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,So ein Quatsch bringt mich auf die Palme (argert mich; macht mich

witend)!”
Denken Sie: Das mag ja fur andere gelten, fir mich gilt das nicht?

*Heilender Satz: ,,Obwohl ich der Meinung bin, dass das fur andere gelten mag, nicht aber

fir mich, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”
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> Behandlungssatz: ,Meine Meinung, dass das vielleicht fur andere gilt, fur mich gilt das

nicht!”

Wenn Sie durch das Beklopfen Ihre ablehnende(n) Haltung(en) in einen neutralen
Zustand gebracht haben, kdnnen Sie beginnen, Ihre Einstellung zu lhrer Krankheit zu

beklopfen:
,=Krankheit ist etwas, das mir von auf3en zugefugt wird.”

*Heilender Satz: ,Obwohl ich glaube (Uberzeugt bin), dass mir Krankheit von aul3en

zugeflugt wird, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Mein Glaube (meine Uberzeugung), dass mir Krankheit von aufien

zugeflgt wird.*
Halten Sie Krankheit fir eine Strafe Gottes?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich glaube, dass Krankheit eine Strafe Gottes ist, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Mein Glaube (meine Uberzeugung), dass Krankheit eine Strafe

Gottes ist.”
Kdnnen Sie nicht akzeptieren, dass Sie lhre Krankheit selbst erschaffen haben?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich Uberhaupt nicht akzeptieren kann, dass ich meine Krankheit

selbst erschaffen haben soll, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Ich kann Uberhaupt nicht akzeptieren, dass ich meine Krankheit

selbst erschaffen haben soll.”
Halten Sie sich fir ein Opfer des Schicksals?

*Heilender Satz: ,Obwohl ich glaube, dass ich ein Opfer des Schicksals bin, liebe und
akzeptiere ich mich so, wie ich bin.”

> Behandlungssatz: ,Mein Glaube, dass ich ein Opfer des Schicksals bin.*

Sehen Sie Krankheit als etwas von sich LosgelOstes?
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*Heilender Satz: ,Obwohl ich Krankheit als etwas von mir LosgelOstes sehe, liebe und

akzeptiere ich mich so, wie ich bin.*

> Behandlungssatz: ,Ich sehe Krankheit als etwas von mir Losgelostes.*

Nachdem Sie lhre Einstellungen beklopft haben, kbnnen Sie dazu tibergehen, Wahlsétze,
die besagen, dass Sie Ihre Krankheit akzeptieren und annehmen, in lhre Meridianpunkte
einzuklopfen. Sollten Sie dabei einen inneren Widerstand in Form von Arger, Trauer oder
Wut etc. spuren, dann beklopfen Sie diese Emotion bitte unbedingt zuerst. Erst dann sind
Sie frei, die Wahlsatze aufzunehmen. Sie kbnnen den Begriff einsetzen, der fur Sie gultig

ist: Schmerz(en), Krankheit oder Leiden. Hier einige Beispiele:

»Ich wahle, mich mit meiner Krankheit so zu lieben und zu akzeptieren, wie ich bin.*
.Ich wahle zu verstehen, dass Krankheit kommt und geht, wann ich es will.*

»Ich wahle zu wissen, dass ich Schopfer meiner Gesundheit bin.*

,Ich wahle, mir zu vergeben, dass ich diese Krankheit geschaffen habe.”

.lch wahle zu verstehen, dass Krankheit aus Angst und Zweifel geboren wird.*

»Ich wahle, meine Krankheit als Teil von mir zu begreifen.*

,lch wahle, mit meinen Schmerzen Freundschaft zu schlief3en.”

»Ich wahle, meine Schmerzen (meine Krankheit, mein Leiden) als Hilferuf meines Kdrpers

anzuerkennen.”

.Ich wahle zu erkennen, dass koérperliche Schmerzen eigentlich Schmerzen der Seele

sind.”

.lch wahle, meinen Kampf gegen diese Krankheit loszulassen.
»Ich wahle, mit meinem Leiden kreativ umzugehen.”

,lch wahle, mit meinem Leiden zu flie3en.”

»lch wahle, meine Krankheit zu lieben.”
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,lch wahle, meinen Arger auf diese Krankheit loszulassen.*
,lch wahle, mit meiner Krankheit Frieden zu schlie3en.”

Oft kommt man bei schwereren Erkrankungen allein nicht weiter. Wir méchten an dieser
Stelle betonen, dass Sie sich in solchen Fallen unbedingt einem erfahrenen MET-
Therapeuten® anvertrauen sollten, der Sie durch diesen Prozess begleiten kann. Und
bitte: Wenn Sie sich in arztlicher Behandlung befinden, fihren Sie diese fort, denn MET
darf arztliche Diagnose und Behandlung nicht ersetzen, kann sie aber sinnvoll erganzen.
Und schauen Sie, wie die arztliche und die MET-Behandlung gemeinsam zu einem Erfolg

fuhren. In diesem Sinne: Werden Sie schnell gesund!
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3. Anhang

Haufig gestellte Fragen
Funktioniert MET auch, wenn ich nicht daran glaube?

Nach unserer Erfahrung spielt der Glaube keine Rolle. Denn wir haben schon viele
Menschen beklopft, die MET Uberhaupt nicht kannten und von daher eher skeptisch

waren. Und auch bei denen hat es funktioniert.
Muss ich an den Heilenden Satz glauben?

Nein, das mussen Sie nicht. Zunachst reicht es vollig, wenn Sie ,.... liebe und akzeptiere
ich mich so, wie ich bin“ einfach sagen, ohne Betonung und Uberzeugung. Sie werden
jedoch feststellen, dass lhre Uberzeugung wachst und Sie diese Worte wirklich im
Brustton der Uberzeugung und Begeisterung sprechen kénnen, je haufiger Sie sich mit
MET beklopfen.

Sind die Behandlungssétze nicht eigentlich Affirmationen?

Nein, die Behandlungssatze sind dafur da, dass Sie Ihr Problem, das Sie durch das
Klopfen energetisch verandern wollen, also die Bewusstseinsebene, auf der Sie sich in

diesem Moment gerade befinden, benennen.

Wenn ich mir standig Angst oder andere belastende Geflihle in die Punkte klopfe,

verstarke ich damit nicht diese Angst?

Wenn man mit Affirmationen arbeitet, sollte man in der Tat keine negativen
Formulierungen oder Emotionen verwenden. Im Zusammenhang mit dem Beklopfen der
Meridiane dienen diese Satze dazu, den Fokus auf dem Thema zu halten, das Sie
auflésen wollen. Im Zusammenhang mit der Auflésung energetischer Blockaden und
daraus resultierender Gefiihle und Glaubenssatze ist es daher erforderlich, diese
wahrend des Klopfens immer wieder zu benennen. Nur so ist es Uberhaupt moglich,
belastende Gefiihle beziehungsweise Themen aufzulbésen. Wirden Sie beispielsweise
die ganze Zeit sagen: ,Ich habe keine Angst, ich habe keine Angst‘, ware das Thema

falsch benannt und die Blockade lieRe sich nicht auflosen. Denn richtig formuliert lautet
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das Thema ja ,Ich habe Angst®. Da heil’t es also, sich jeden Stolperstein ganz genau

anzusehen, ihn korrekt zu benennen — und nicht davor wegzulaufen.

Wieso kann ich einerseits belastende Geflhle klopfen und diese I6sen sich auf und auf

der anderen Seiten Wahlséatze in die Punkte klopfen, und diese verstarken sich?

Die Erfahrung zeigt, dass sich beim Meridianklopfen belastende Gefiihle und hemmende
Glaubenssatze auflosen und durch ein Gefuhl von Ruhe und Entspannung ersetzt
werden, wahrend bei positiven Satzen das Gegenteil passiert: Sie verstarken sich.
Insofern stellen die Meridiane eine Art Einbahnstral3e in Richtung Steigerung der eigenen

Lebensenergie dar.
Kann ich bei MET etwas falsch machen?

Nein, das Einzige, was Sie ,falsch® machen kdnnen, ware, dass Sie nicht das richtige
Thema treffen und sich das Problem dann nicht auflost. In diesem Fall missten Sie

einfach genauer hineinspiren und das Problem exakter benennen.
Wie oft kann ich klopfen? Geht es auch taglich?

Generell gilt, dass Sie so lange und so oft klopfen kénnen, wie Sie Lust haben und es sich

fur Sie gut anfuhlt.
Was mache ich, wenn ich beim Klopfen traurig werde und anfange zu weinen?

Klopfen Sie weiter, auch wenn mehrere Runden erforderlich werden, bis Sie nicht mehr
traurig sind. Sie konnen auch die beiden Schlisselbeinpunkte (Punkt Nr. 6) gleichzeitig

durchgehend beklopfen, bis sich die Traurigkeit aufgelost hat.
Kann man nicht alle Probleme mit einem Mal beklopfen?

Das ware schon, ist aber unserer Erfahrung nach nicht mdglich. Das menschliche
Bewusstsein ist eine komplexe Angelegenheit und die Arbeit mit den Geflhlen sehr
umfassend. Stellen Sie sich eine Zwiebel vor. Bei jedem Thema mussen Sie Schicht fur
Schicht abtragen, um zum Kern vorzudringen. Und da wir meistens viele Probleme haben,

mussen wir halt viele Zwiebeln schalen.

68



Literatur

Diamond, John, Die heilende Kraft der Emotionen, Kirchzarten bei Freiburg 2001
Emoto, Masaru, und Fliege, Jurgen, Die Heilkraft des Wassers, Burgrain 2004
Franke, Rainer und Regina, Ab sofort Nichtraucher, E-book, Franke Editorial, 2015
Franke, Rainer und Regina, Klopfen Sie sich reich!, Heyne, 2009

Franke, Rainer und Regina, Sorgenfrei in Minuten, Heyne, 2012

Franke, Rainer, und Schlieske, Ingrid, Klopfen Sie sich frei!, Tutzing 2003

Sheldrake, Rupert, Sieben Experimente, die die Welt verandern kdnnten, Frankfurt am
Main 2005

69



Seminar- und Webinarangebot der Franke-Akademie

Wir bieten MET- Seminare (Deutschland, Osterreich, Schweiz) fir Laien und

Professionals an.
Zudem bieten wir regelmaf3ig kostenlose Webinare zur MET-Klopftherapie an.
Ausbildung in der Franke Akademie:

e einjahrige Online-Ausbildung zum MET-Therapeuten®/MET-Coach® sowie MET-
Berater® bzw. MET-Practitioner

Néahere Informationen zu unserem Ausbildungs- und Seminar- und Webinarprogramm

finden Sie auf unserer Webseite https://franke-akademie.de

Postanschrift:

Franke2 Die Akademie S.L.U.
Carrer S’ Oliba 84

E 07639 Sa Rapita
Spanien/Mallorca

E-Mail: info@franke-akademie.de
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MET- Bucher in anderen Sprachen

Chinesisch:

Rainer-Michael Franke, Ingrid Schlieske: Klopfen Sie sich freil: M.E.T. - Meridian-
Energie-Techniken. Einfaches Beklopfen zur Selbsthilfe, ISBN : 9789866362491

Spanisch:

Franke, Rainer y Regina ; MET Mejoria Inmediata, ISBN 9788478086672
Tschechisch:

Frankeova Regina, Franke Rainer, Bez bolesti za par minut, ISBN: 978-80-249-2017-7
Litauisch:

Rainer ir Regina Franke, ISsivaduokite i$ rGpesciy per minute, ISBN: 9955-604-56-5
Rumaénisch:

Rainer si Regina Franke, Scapa de griji in cateva minute, ISBN: 978-606-639-060-6
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Die MET App

# Laden im
@ A pp Store

AMNDROID APP BEI

P> Google play

Diese App wurde sowohl fiir Android, das iPhone als auch fir das iPad konzipiert und ist

in Deutsch, Englisch und Spanisch erhéltlich.

Sie leiden unter Flugangst, Existenzangst, Lampenfieber oder unter anderen spez.

Angsten? Und Sie mdchten diese Angste endlich loswerden?
Dann ist diese App wie fur Sie geschaffen!

Mit Hilfe dieser App und der dort beschriebenen MET-Klopftherapie kbnnen Sie diese
Angste selbstandig, sofort und dauerhaft auflosen. Mit dieser MET-App erlernen Sie MET-
Klopftherapie (MET), mit denen durch einfaches Beklopfen ausgewahlter
Akupunkturpunkte mit den Fingerspitzen Angste sowie andere negative Gefiihle und
Gedanken sofort und dauerhaft aufgeldst werden kénnen. Sie werden anhand von Filmen,

Graphiken und Texten angeleitet, wie Sie diese Klopftechnik anwenden kénnen.
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