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Vorstand: Sie hatten ja angekuindigt, dass im Juli 2009 emmk#hop stattfindet zum
Thema ,Lebenslust statt Arbeitsfrust” und Sie emiéh, dass es da auch ein ,Survi
Kit“ fir die Seminarteilnehmer gibt. Kénnen Sie rmagen, was damit gemeint ist?

Vertriebsleiter: Gerne, wir méchten den Teilnehmern nach den Eifeden des
Tages auch noch die Méglichkeit geben, sich zuhaune,Schatzkiste” fir die
personliche Bewaltigungsstrategie bei Alltagsfratsbnen an die Hand geben.

ein Beispiel wie sich das fur mich in der Praxiswauken konnte?

Vertriebsleiter: Na klar, dann werde ich Ihnen einmal ein Beisfiiekine Ubung
geben, die Sie bei akuten Stressphanomenen eindéimaen. Diese Ubungen konng
Sie als Selbstbehandlung ausprobieren. Die Mettsbdiégr die meisten Menschen
etwas gewohnungsbedurftig, hat aber erstaunlicfektef Lassen Sie sich probeweis
darauf ein und experimentieren Sie damit.

1.Das Berthren und Halten ,positiver Punkte*

Das Halten der positiven Punkte balanciert Stigeismit bestimmten Situationen,
Orten, Menschen und Erinnerungen verbunden istR@dex, unter Stress
automatisiert zu handeln, ohne dabei zu denkel, avifgelost.

Durchfuihrung: Sie halten jeweils mit Zeige- und télfinger beider Hande die
Stirnbeinhdcker. Dies sind die Erhdhungen in garadee Uber den Augen.

Tipp: Die ,positiven Punkte” wirken auf den Magean.eSchlagt Innen etwas auf den
Magen oder bekommen sie in aufregenden Situatibfegendricken, dann kann das
Halten dieser Punkte emotionalen Stress reduzieren.

Vorstand: Haben Sie noch eine andere Ubung aus dem ,Surit’agriffoereit?

Vertriebsleiter: Ja, ich kann lhnen noch einige Ubungen von F.cGalbieten, die
eine sehr einfache Akupressurtechnik darstellenjider das Klopfen auf die
entsprechenden Punkte funktioniert. Er bezeichdiet@ echnik als ,Methode zur
Léschung negativer Gefuhle*.

Eine standardisierte Klopfsequenz eignet sich lemazum Ausgleich von
emotionalem Stress.

Ubung 1:

Durchfihrung:

Denken Sie (nicht zu intensiv) an die stressauslis&ituation und klopfen Sie mit

Zeige und Mittelfinger mindestens eine Minute lalig Abfolge der folgenden Punkig

jeweils
- 8-mal den Punkt zwischen den Augenbrauen

8-mal auf der Gesichtsmittellinie den Punkt Gbar@beerlippe

8-mal auf der Gesichtsmittellinie den Punkt unter dnterlippe

8-mal auf der Korpermittellinie den Punkt auf deitts!des Brustbeins

(Thymus)

Wiederholen Sie diese Abfolge mindestens eine Mitanng. Gleichen Sie die Dauer
der Ubung mit ihrer Intuition ab.
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Ubung 2:

Die nun folgende Ubung kann hilfreich sein, wena Sich selbst gegentiber starke
negative Gefuihle empfinden. Vielleicht schaffen &enicht, selbst gesteckte Ziele z
erreichen, oder Sie flhlen sich depressiv, hoffsloggeiner bestimmten Situation
ausgeliefert. Fahren Sie mit ihrer rechten Hand dieeAul3enkante ihrer linken Hand.
Unter dem Grundgelenk ihres kleinen Fingers koriereine kleine Kuhle fuhlen.
Klopfen Sie mit Zeige- und Mittelfinger auf diestele, wahrend Sie dabei laut oder
in Gedanken folgenden Satz aussprechen:

»Ich liebe und akzeptiere mich von ganzem Herzenathimeinen Problemen und
Begrenztheiten!”

Wahrend Sie auf diesen Punkt klopfen, wiederholerdi#se Aussage mehrmals.
Lassen Sie ihre Augapfel dabei langsam einmal hiakem und einmal rechtsherum
(im Uhrzeigersinn) kreisen. Folgen Sie, was die@aler Ubung betrifft, wieder ihre
Intuition.

Vorstand: Ich denke der Erfolg dieser Ubungen liegt daridibgt, dass man nicht
daruiber nachdenkt und rationalisiert, sondern tesrd sich von der Wirkung
Uberraschen lasst.

Vertriebsleiter: Da haben Sie recht. Es geht bei diesen Ubungewirkungen! Wir
werden an dem Workshop im Juli noch andere Methedestellen, die sehr stark
~wirken®,

Vertriebsleiter: Ja, da haben Sie recht aber es sieht so aus!é&3&maben sich doch
schon eine ganze Menge Teilnehmer angemeldet!




