Nichtraucher werden mit EFT und Psycho-Kinesiologie

Das Thema ,Rauchen” ist ja gegenwartig in aller Munde. Bei den Rauchern sowieso,

und auch die Nichtraucher beteiligen sich zunehmend engagiert und aggressiv an

der Diskussion um den blauen Dunst.

Ein Bewusstseinswandel in unserer

Bevolkerung findet also statt, und das

ist sicher eine positive Entwicklung,

ES LJAR MOTMEHR ' ER
WOLLTE MICH ZUM PASSIVEN
MITRAVCHEY LWnhdEEN !

angesichts der Uber 100.000 Toten,

die das Tabakrauchen jedes Jahr

allein in Deutschland fordert. (Obwonhl
hohe

Sterbeziffer nur ein sekundarer Grund

das Rauchen fur diese
sein kann; andernfalls missten noch
viel mehr Raucherinnen erkranken!)

100.000 Tote, das ist etwa so, als ob

jeden Tag ein vollbesetzter Jumbo-Jet

Uber Deutschland absturzt.

(Noch eine Anmerkung: Bei

allen

indigenen Volkern, die dem Tabakgenuss fronen, ist die Erkrankungsrate sehr

niedrig. Der Tabak wird dort seit jeher als ,,Schutzpflanze® hoch geehrt.)

wAMey

DerWeg
lohnt sich.

Angesichts dieser Zahlen und in Anbetracht des
schrecklichen Leids, dass die Raucher erdulden
mussen, wenn sich die Folgen des Tabakkonsums
an ihrem Korper bemerkbar machen, ist es doch
hoch die

die mit dieser

eigentlich sehr merkwirdig, wie

Rickfallquote bei Rauchern ist,
Angewohnheit Schluss machen wollen. Sie liegt bei
Uber 90 % und entspricht damit in etwa der
Rickfallquote bei den Heroinabhangigen, auch
wenn es sich hierbei

Suchtstoffe handelt.

um vollig verschiedene

Mit dem Rauchen aufzuhéren, ist wahrscheinlich gar nicht so schwer. Schwer ist nur,

nicht wieder damit anzufangen.



Ich weild das aus eigener Erfahrung: Ich habe etwa mit vierzehn Jahren angefangen,
Zigaretten zu rauchen, und habe dann viele Jahre mehr oder weniger lustig
weitergequalmt. Natirlich habe ich Dutzende Male — wie die meisten Raucher auch —
erfolgreich aufgehort, und dann nach relativ kurzer Zeit wieder
angefangen. Wir Raucher finden dafir immer gute Grinde: Im
Moment habe ich einfach zu viel Stress! Oder: Ach, komm, es

ist gerade so gemiitlich! Oder: Eine Zigarette, die macht doch

nichts. Die Erfahrung ist stets dieselbe: Eine Zigarette, und

man ist wieder voll drin.

So habe ich mich, bis ich tber vierzig Jahre alt war, immer wieder erfolglos mit der
Frage herumgeschlagen: Wie schaffe ich es, auf die erste Zigarette zu verzichten?
Ich denke, der erste Schritt ist, wenn man ernsthaft mit Rauchen aufhdéren will,:
ehrlich zu sich selbst zu sein. Rauchen ist eine Sucht, und Sucht ist, wenn man nicht
mehr aufhdren kann.

Heute jedoch sind Zigaretten fur mich kein Thema mehr.

Wenn ich jetzt zurtickschaue, wundere ich mich manchmal, wie leicht es mir am
Ende gefallen ist, mit dem Rauchen aufzuhoéren und nicht wieder damit anzufangen.
Aber — wie gesagt - am Anfang stand das
ehrliche Eingestandnis: Ich bin sichtig nach
Zigaretten. Gleichzeitig habe ich allerdings
plotzlich begriffen: Auch Sucht ist nur eine

Angewohnheit, die sich allerdings sehr tief in
unserer Seele — und manchmal auch in unserem Korper — einnistet. Eine
Angewohnheit kann man sich aber auch wieder abgewéhnen, und das geht leichter,
als man denkt, wenn man weif3, wie!
Inzwischen habe ich viele Entwdhnungstrainings mit Rauchern gemacht, die in der
Regel etwa zwei Stunden dauern, und danach ist das Thema ,Rauchen” auch fir sie
meistens erledigt, und dies nachhaltig. Die positiven Rickmeldungen, die ich
bekomme, verbluffen mich inzwischen nicht mehr, aber sie freuen mich immer wieder
sehr.
Zwei Dinge mochte ich allerdings klarstellen:

1. Es gibt keine Garantien: Wenn Sie nach einer Raucherentwdhnung wieder

anfangen wollen zu rauchen, dann kdnnen Sie das tun. Und moglicherweise

kénnen Sie dann auch wieder in eine tiefe Abhangigkeit hineinrutschen. Diese



Freiheit kann Ihnen keiner nehmen. Das ist auch gut so. Wenn Ihnen jemand
erzahlt: Mit meiner Methode konnen Sie nicht mehr weiterrauchen, dann
sollten Sie skeptisch werden. Selbst wenn das funktioniert, was ich nicht
glaube, ist es doch bedenklich, jemandem so viel Macht Uber das eigene
Verhalten einzurdumen.

2. Ich will Ihnen nichts verkaufen. Die Methode, die ich zur Raucherentwéhnung
anwende und die ich Ihnen in Grundzigen gleich vorstellen werde, ist leicht zu
erlernen, und der Effekt ist in aller Regel unmittelbar zu spiren.

EFT, die Emotional Freedom Techniques, spielen bei

diesem Vorhaben eine zentrale Rolle. Als Ex-Raucher
. ) . . . . brauchen Sie
Wenn ich mit Klienten arbeite, meistens in keinen Ersatz.

Einzelsitzungen, die, wie ich schon sagte, etwa zwei Nur Rauchern
fehit das Rauchen.

Stunden dauern, verwende ich allerdings auch noch
andere Methoden, die ich je nach Bedarf unterschiedlich
einsetze.

Ich mochte an dieser Stelle wenigstens kurz auf einige dieser Verfahren eingehen,
damit Sie ein paar Hinweise bekommen, wie Sie mit Ihrer eigenen Raucherthematik
besser umgehen kénnen:

1. Schritt: Das Hinfihrungsgesprach

In einem hinfuhrenden Gesprach klaren wir zunéchst allgemeine Fragen, z.B.:
Welche Griinde gibt es fur dich, das Rauchen einzustellen? Welche Motive und
Zielvorstellungen bestimmen dein Verhalten tatsachlich? An dieser Stelle setze ich
verschiedene kinesiologische Muskeltests ein, um feststellen zu kénnen, ob der
Waunsch, nicht mehr zu rauchen, wirklich auch den tieferen Bedurfnissen der Seele
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entspricht. Hier zeigt sich oft etwas sehr

Interessantes: Wenn ich den Klienten laut sagen
lasse: ,Ich will mit dem Rauchen aufhéren®, bricht
das Muskelsystem fir einen Moment zusammen,
was sich daran zeigt, dass der getestete Muskel
schwach testet — in aller Regel ein deutliches
Zeichen fur eine Angst- oder Stressreaktion. (Das
gilt Gbrigens fur jeden beliebigen Muskel, den Sie
testen.) Lasse ich dann den Klienten laut sagen:
»lIch will rauchen®, dann reagiert der getestete



Muskel stark. Hier zeigt sich also, dass sich etwas im Klienten gegen eine Anderung
des gewohnten Verhaltens zur Wehr setzt, und zwar massiv. Das ist einer der
Griinde, warum es so viele ,Rickfaller® gibt. Die tieferen, emotionalen Schichten
unserer Seele bestimmen unser Verhalten und nicht in erster Linie unser Verstand.
Diese Tatsache muss man respektieren, andernfalls erzielt man vielleicht kurzfristige
Erfolge, die aber nicht wirklich tiefgreifend sind. Etwas salopp, aber durchaus
zutreffend formuliert: Wenn jemand anfangt zu rauchen, dann hat er dafir gute
Griinde. Und er wird so lange weiter rauchen, bis er bessere Griinde realisiert, damit
wieder aufzuhdren.
2. Schritt: Die Raucherbiografie

Wenn man den tieferen Griinden einer Nikotinabhangigkeit auf die Spur zu kommen
versucht, dann zeigen sich in aller Regel psychische Konflikte, deren Ursachen oft
lange zurlckliegen, die aber mit dem Bedirfnis zu rauchen in engem
Zusammenhang stehen. Ich mochte Ihnen einige solcher Konflikte nennen, die sich
bei den Untersuchungen gezeigt haben: So ist etwa Sauerstoffmangel unter der
Geburt ein Motiv fir eine spéatere Nikotinsucht, des Weiteren ein ) '
abruptes Abstillen, wie auch andere akute, langer andauernde
schwere Mangelzustdnde. (Wenn lhnen dies befremdlich
erscheint, lesen Sie: Stanislav Grof, Die Psychologie der
Zukunft.) Dies sind nur einige besonders sinnféllige Beispiele fur

der Zukunft
Bewisgatios g
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die frahkindlichen Ursachen einer spateren Tabakabh&ngigkeit. b
Natdrlich gibt es viele weitere mogliche Griinde, die man in jedem Fall individuell
ermitteln muss.

Ich nenne solche schweren Belastungssituationen ,biografische Schlissel®, sie
werden spater z.B. durch den Konsum von Nikotin kompensiert. Das Verstandnis
dieser Schlussel gibt uns zugleich fundierte Hinweise darauf, wie eine Nikotinsucht —
jede andere Sucht tbrigens auch — aufgeldst werden kann. Eine solche traumatische
Schlusselsituation hat in der Regel nachhaltige Folgen fur die gesamte Personlichkeit
eines Menschen: Sie beeinflusst sein Gefuhlsleben massiv und zieht oft eine
Funktionsbeeintrachtigung innerer Organe nach sich. Das, was wir im letzten Schritt
dann als z.B. eine Krebserkrankung erleben, ist der Abschluss einer Entwicklung, die

in der urspriinglichen konflikttrachtigen Situation ihren Anfang genommen hat.



Nach meiner Erfahrung und Uberzeugung ist es moglich, diesen leidvollen Prozess
zu beenden, bevor die Auswirkungen so massiv geworden sind, dass ein Mensch
korperlich so schwer erkrankt, wie es gerade bei Rauchern die Regel ist.

(Meiner Einschatzung nach ist nicht der Tabak die primére Ursache — wenn man
einmal von der Vielzahl von Giften absieht, die die Industrie den Zigaretten beimischt
-, sondern der schwere seelische Konflikt, der zum Tabakmissbrauch veranlasst.)
Diese Konflikte kann man loésen, wenn man drei Dinge weil3: Wann und unter
welchen Umstanden hat die Konfliktbelastung ihren Anfang genommen; welche
belastetende Emotion ist dadurch ausgelost worden (z.B. Angst, Wut, Kummer usw.)
und: welches Organ (z.B. die Nieren, die Lunge, das Herz) ist durch diesen Konflikt in
seiner Funktion beeintrachtigt?

Wie gesagt: Es gibt verschiedene Tests, die einem rasch zu einer sicheren Auskunft
Uber diese drei Fragen verhelfen. Ich wende hier die bereits erwahnten
kinesiologischen Tests an und mache zugleich verschiedene Kontrolltests, die sich
gegenseitig in aller Regel prazise bestatigen. Vor dem Hintergrund dieser
Erkenntnisse ist es dann durch ein einfaches Verfahren moglich, diese Konflikte im
wahrsten Sinne des Wortes zu erlésen, was sich meistens in einer spontanen
deutlichen Besserung des Befindens zeigt.

Die Grundlagen fur dieses Verfahren, das sich
.Psychokinesiologie® nennt, wurden in den frihen
neunziger Jahren von dem deutschen Arzt Dietrich
Klinghardt geschaffen. Dietrich Klinghardt ist sowohl als
Wissenschatftler wie auch als Arzt und Therapeut eine
bemerkenswerte Personlichkeit, dessen Verdienste um
eine sanfte, menschliche Medizin nicht hoch genug
eingeschatzt werden kénnen.

Die Emotional Freedom Techniques, die sich

gegenwartig so erfolgreich in der Welt verbreiten,

gehen im Wesentlichen auf seine Forschungsarbeiten zurtick. Er hat diese Verfahren
inzwischen mit der sogenannten ,Mentalfeldtherapie“ noch weiter verfeinert.

Wenn die lebensgeschichtlichen Konflikte, die eine Nikotinabh&ngigkeit begrinden,
aufgearbeitet sind, dann kann man haufig feststellen, dass das Bedurfnis zu rauchen
gleichfalls viel geringer geworden und manchmal sogar schon vollig verschwunden

ist.



3. Schritt: Psychologische Umkehr aufheben / Glaubenssatze bearbeiten
Als Néachstes gehen wir nun auf die Glaubensséatze ein, die das Selbstbild und das
Verhalten des Klienten bestimmen oder bestimmen sollten. Auch diese Satze teste
ich kinesiologisch aus. Wenn ein Satz, wie ,Ich mdchte von nun an Nichtraucher
sein“ stark testet, gehen wir weiter, bis wir womoglich auf einen Satz treffen, bei dem
der Klient schwach testet, z.B. ,Ich darf tief durchatmen.® Wir beklopfen dann die
Handkante und sprechen dreimal den Satz: ,Ich darf tief durchatmen ..." Dann testen
wir nach, und meistens bleibt der gestestete Muskel dann stark. Der einschrankende
Glaubenssatz, der dem Klienten das tiefe Durchatmen gleichsam verbietet, ist
entkoppelt und die Psychologische Umkehr aufgehoben. So gehen wir weiter, bis wir
alle in Frage kommenden Glaubenssétze gepruft und korrigiert haben.

4. Schritt: Rauchbedurfnis entkoppeln mit EFT

Jetzt kommt EFT ins Spiel! Wir lassen den Klienten
Das Gefiihl

,Ich brauche eine _ _ .
Zigarette* kommt rauchen in diesem Moment ist und welche

subjektiv bestimmen, wie stark sein Bedirfnis zu

von der vorherigen Unlustgefiihle er jetzt moglicherweise erlebt. Dieses
Zigarette.

Bedurfnis wird nun nach der klassischen EFT-Methode
behandelt. Eine EFT-Behandlung konnte hier mit folgenden Affirmationen arbeiten:
,Obwohl ich einen starken Schmachter auf eine Zigarette habe, akzeptiere ich mich,
so wie ich bin. Ich liebe und akzeptiere mich, selbst wenn mein Bedurfnis nach einer
Zigarette gerade jetzt sehr grof3 ist. Ich wirde jetzt gern eine Zigarette rauchen;
dennoch akzeptiere und liebe ich mich. — Ich habe einen Schmachter nach einer
Zigarette ..."
Die Kurzform des EFT ist zur schnellen Selbsthilfe sehr gut geeignet; bei meinen
Nichtrauchertrainings verwende ich jedoch das vollstdndige EFT-Programm, wie ich
es in meinen Einfuhrungsvideos zeige.
So gehen wir nun alle Aspekte des Rauchens und alle Situationen, in denen der
Klient fur gewohnlich zur Zigarette greift, durch und entkoppeln sie mit EFT.

5. Schritt: Verdichtung / Perspektiven eines rauchfreien Lebens
Zum Abschluss loten wir nochmals in einem ausfihrlichen Gesprach die
Befindlichkeit des Klienten aus. Wenn auch nur der geringste Wunsch spurbar bleibt,
weiter zu rauchen, missen wir die Behandlung fortsetzen, bis der Klient deutlich

macht, dass Rauchen fur ihn eine Geschichte ist, die der Vergangenheit angehort.



Wenn noétig, kbnnen wir dies noch mal kinesiologisch nachtesten und mit den
Testergebnissen am Anfang der Behandlung vergleichen.

Damit der Klient nicht wieder in alte Handlungsmuster zurtickverfallt — diese sind oft
gefahrlicher als ein plotzlich wiederkehrendes Verlangen, das in der Regel rasch
wieder abflaut -, setze ich mit ihm gemeinsam am Ende der Behandlung sogenannte
»LAnker“, die ihm helfen, sich in seinem Verhalten konsequent neu auszurichten. Das
Neurolinguistische Programmieren gibt hier eine Reihe sehr einfacher und leicht zu
beherrschender Techniken an die Hand.

Mit diesem letzten Schritt findet ein Nichtrauchertraining fir gewohnlich sein
erfolgreiches Ende.

Vielleicht haben Sie aber immer noch Ihre Zweifel, dass das so funktionieren kann.
Das wurde mich freuen — vor allem, wenn sie selbst Raucherin oder Raucher sind,
denn womdglich motivieren lhre Zweifel Sie, sich selbst einmal an ein
Nichtrauchertraining nach der eben beschriebenen Methode zu wagen. Versuchen
Sie es zunéchst mit EFT, das konnen Sie leicht und ohne Unkosten erlernen. Sie
werden wahrscheinlich ein Wunder erleben und es wird mit Sicherheit kein ,blaues”
Wunder sein.

Ich winsche lhnen viel Erfolg und vor allem gute Gesundheit!




