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Erkenntnis

Wenn ich glaube,
dass andere meine Probleme fiir mich (6sen
oder mein Leben verandern,
dann wird alles so bleiben, wie es ist.

Wenn ich darauf warte,
dass jemand etwas tut,
damit ich mit dem Rauchen aufhore,
dann wird nichts geschehen.

Hilfe bedeutet, dass ich unterstiitzt werde
und mir Wege gezeigt werden,
wie ich mir selbst helfen kann.

Mir selbst helfen bedeutet,
etwas zu bewegen, mein Leben zu verdndern
und mich auch von alten, oft lieb gewonnenen
Gewohnheiten zu befreien.

Das Rauchen ist so eine alte, lieb gewonnene Gewohnheit.
Sie ist mir sehr ans Herz gewachsen.
Und jetzt ist es Zeit,
mich von ihr zu verabschieden.
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Einflihrung

undert Mal habe ich mir schon vorgenommen,

WG endlich mit diesen Zigaretten aufzuhoren. Nicht

nur an Silvester. Es kann doch nicht sein, dass ich das
nicht schaffe!

Morgens der Geruch nach abgestandenem Rauch in der
Wohnung ist mir inzwischen unangenehm geworden, ebenso
der Geruch in meinen Kleidern und der komische Geschmack
auf der Zunge. Die ewigen Diskussionen mit meiner Freundin
nerven mich schon lange. Ich muss endlich aufhoren. Doch
wahrend ich so iiber mein bisheriges Versagen nachdenke,
habe ich mir ganz automatisch schon wieder eine angesteckt.

0bwohl man weifs, dass es besser wdre aufzuhdren, scheint es
ohne Zigarette nicht zu gehen. Das Rauchen nimmt einen
wichtigen Platz im Leben ein. Oft ist uns das gar nicht
bewusst, denn wir glauben ja, dass wir selber entscheiden, uns
eine anzustecken. Doch wenn wir aufhéren wollen, dann
merken wir schmerzlich, dass uns etwas fehlt.




Vom Rauchen frei mit EFT

Die Zigarette ist Seelentrdster, Begleiter oder Beruhigungs-
mittel. Sie ist Teil des besonderen Wohlbefindens, wie die
obligatorische Zigarette danach - nach dem Essen natiirlich.
Sie gibt Sicherheit, bringt Gliick und starkt. Oder sie wird
geraucht, weil sie >schmeckt«.

Fiir die meisten Raucher - jedenfalls war es bei mir so -
spielen alle diese Faktoren eine mehr oder weniger wichtige
Rolle. Wie jede Sucht hat das Rauchen eine besondere Macht
iber uns, und die macht es uns sehr schwer, einfach aufzu-
horen. Mir ist es erst gelungen, mit dem Rauchen aufzuhdren,
als ich jeden einzelnen dieser Griinde angeschaut und jedes
dieser Merkmale verdndert hatte. Das ist inzwischen einige
Jahre her.

Das Schwierigste war anfangs, mich vom Rauchen zu ver-
abschieden, mich tatsdchlich von der Zigarette zu trennen,
von diesem Gefiihl der Sicherheit, das mir die Zigarette zwi-
schen meinen Fingern gab.

Jede Trennung ist mit einem Trennungsschmerz verbun-
den, der Trauer auslost. Das gilt auch fiir das Rauchen. Es ist
ein wichtiger Schritt, diesen Trennungsschmerz wahrzuneh-
men und die Trauer zuzulassen. All die Situationen, in denen
die Zigarette sonst fiir mich da war, habe ich bewusst angese-
hen und den empfundenen Verlust durchlebt.

Dabei hat mir eine einfache Methode geholfen, das EFT-
Klopfen. Damit konnte ich all die Symptome bearbeiten und
all die Merkmale losen, die mich daran hinderten, mit dem
Rauchen aufzuhdren. EFT ist eine ganz einfache, aber dennoch
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Einfiilhrung

hochst effektive Methode, die richtig angewendet den Drang
zu rauchen schnell und dauerhaft l6sen kann.

Diese Methode, die mir so gut geholfen hat und mit der ich
seitdem auch in meiner Praxis Raucher beim Aufhéren beglei-
te, mochte ich Ihnen in diesem Buch an die Hand geben und
Ihnen zeigen, wie auch Sie es schaffen konnen.

Die Macht des Rauchens

Was auch immer wir vom Rauchen halten, es ist und bleibt
eine Sucht, also eine Suche nach etwas, das meist tief verbor-
gen ist. Weil ich aber nur selten genau weil, wonach ich
eigentlich suche, oft nicht einmal, dass ich suche, hort die
Suche nie auf und die Sehnsucht wird immer groRer. So suchte
ich immer weiter und immer intensiver und immer erfolgloser.
Warum sollte ich also mit dem Rauchen aufhoren?

Es gibt viele Warums. In einer Unzahl von Biichern werden
sie ausgiebig beschrieben und machen einem auf dem Weg
zum Nichtraucher manchmal sogar ein schlechtes Gewissen.
Am Ende erkennt man nur einmal mehr die eigene Unfahig-
keit, denn jeder, der mit dem Rauchen aufhéren will, kennt all
diese Griinde doch zur Geniige. Selbst die jetzt auf die Schach-
teln gedruckten Warnhinweise bewirken gar nichts, eher noch
Trotz: Jetzt erst recht.

Flir mich gibt es inzwischen nur einen wirklichen Grund,
mit dem Rauchen aufzuhéren: Weil es mein personlicher Wunsch
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ist. Ich will selbst entscheiden, wie ich mein Leben genieRen
mochte. Das will ich nicht der Zigarette {iberlassen. Und es
gibt keinen Grund, meinen Wunsch zu erkldren oder zu recht-
fertigen. Schon gar nicht vor mir selbst.

Warum es oft so schwer fallt

Jetzt sagen Sie vielleicht: »Ja, aber das mdchte ich doch
auch und trotzdem schaffe ich es nicht.«

Hier haben wir die typische Situation, dass es, das
Rauchen, also die Sucht, uns seine Notwendigkeit sugge-
riert. Und dies macht es so gut, dass wir wieder und wieder
darauf hereinfallen, besonders leicht, wenn es uns in einem
schwachen Moment erwischt. Vielleicht haben Sie schon
bemerkt, das es Ihnen meist leichter fdllt, auf die Zigarette
zu verzichten, wenn Sie sich so richtig wohl fiihlen, als in
Situationen, in denen Sie genervt, gestresst oder einfach
nur kaputt sind.

Wie jede Sucht hat auch das Rauchen viele Facetten,
wir kénnen sie Unterdriicker nennen.

Diese Unterdriicker arbeiten heimlich im Untergrund, in
unserem Unterbewusstsein und kdnnen dort unbeobachtet al-
les tun, was ihr Herr und Meister, das Nikotin, verlangt. Damit
blockieren sie den Fluss unserer Lebensenergie und nehmen
uns unsere Entscheidungsfahigkeit.

12



Einfiilhrung

Diese Unterdriicker sind, jeder auf seinem Gebiet, Spezialis-
ten, die nur eine Aufgabe haben, namlich darauf zu achten,
dass Sie alles tun, damit Sie das Rauchen weiter beherrschen
kann. Deshalb miissen Sie sich diese Unterdriicker vornehmen,
wenn Sie mit dem Rauchen aufhdren wollen.

EFT hilft Ihnen,
sich von den Unterdriickern zu befreien.

Die heimlichen Unterdriicker

Was ist fiir Sie das Schone, das Positive am Rauchen?
Welche Facetten miissen Sie beriicksichtigen? Es gibt ver-
schiedene Griinde, die scheinbar fiir das Rauchen sprechen:
Rauchen entspannt mich.

Rauchen macht mich schén.

Rauchen gibt mir das Gefiihl, cool zu sein.
Rauchen gibt mir das Gefiihl dazuzugehéren.
Rauchen macht mich selbstsicher.

Rauchen beruhigt mich.

Rauchen ist eine Gewohnheit.

Rauchen ist Genuss.

Rauchen steht fiir Geselligkeit.

I s A A o

Rauchen verscheucht meine Unsicherheit.
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aus personlichen Erfahrungen heraus entstanden. Sie klingen
iberzeugend, vor allem fiir den, der Sie vorbringt, doch Sie
dienen lediglich dazu, unsere freie Entscheidung, mit dem
Rauchen aufzuhoren, zu unterdriicken. Es sind besonders die
heimlichen Unterdriicker, die uns diese scheinbar logischen
Griinde einfliistern und uns dadurch hindern, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Um die Macht der Unterdriicker dauerhaft aufzu-
l0sen, ist es wichtig, ihre Wirkungsweise und damit das Sucht-

Vom Rauchen frei mit EFT

Rauchen beschaftigt meine Finger.

Rauchen macht schlank.

Rauchen macht mich groRer / dlter.

Wenn ich rauche, fiihle ich mich erwachsen.
Rauchen erinnert mich an alte, schone Zeiten.
Rauchen hilft mir, mein Leben zu meistern.
Rauchen macht Spal3.

Rauchen bringt Freude.

Wer raucht, ist beliebt.

Rauchen macht mich stark.

Rauchen bedeutet Freiheit.

Rauchen bedeutet Erfolg.

Rauchen ist cool.

Diese Griinde - und es gibt noch viele andere - sind meist

system zu verstehen.
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Vorbereitung

evor Sie mit EFT beginnen, sollten Sie sich mit zwei
@ Punkten beschaftigen, um den Erfolg Ihrer Anwendung
von EFT zur Rauchentwdhnung auf ein solides Fundament zu
stellen. Als erstes ist es sinnvoll, sich eindeutige Ziele zu
setzen. Was wollen Sie tatsachlich erreichen? Zweitens sollten

Sie sich vergegenwartigen, welche Erfahrungen Sie in der Ver-

gangenheit mit dem Rauchen gemacht haben, was also dem
Erreichen Ihrer Ziele im Wege stehen kann.

Ziele

Eindeutige Ziele zu formulieren, gibt nicht nur die Marsch-
richtung vor, Ziele, die Sie sich immer wieder vergegenwarti-
gen, sind eine grof3e Motivationshilfe. Allerdings sollten diese
Ziele auch eine personliche Wichtigkeit fiir Sie haben. In
diesem Fall bedeutet es, alle Griinde aufzulisten, die es fiir Sie
sinnvoll machen, mit dem Rauchen aufzuhoren. Schreiben Sie
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Vom Rauchen frei mit EFT

auf ein groRes leeres Blatt die Uberschrift: »Ich hore auf zu
rauchen, weil«, und listen darunter Ihre personlichen Griinde
auf.

Ich hore auf zu Rauchen, weil...

ich gesiinder leben mochte.

ich wieder mehr Kondition haben mdchte.

ich wieder Sport machen mochte.

ich beim Bergwandern wieder frei atmen mdchte.
ich mich fitter filhlen mdchte.

ich ein Baby haben mdchte.

mein(e) Partner(in) nicht raucht.

mein(e) Freund(in) mich so nicht kiissen mag.

0

0

0

0

0

0

0

0

] ich gesund alt werden mochte.
[ ich wieder mehr schmecken kénnen mochte.

(] es mir zu teuer geworden ist.

] ich viel Geld spare.

] ich fiir meine Kinder ein Vorbild sein mdchte.

[l ich mir beweisen will, dass ich es schaffe.

[ ich den Geschmack im Mund nicht mehr mdchte.

] ich andere Dinge nicht mehr so geniefRen kann wie friiher.
0

ich nicht mdchte, dass die Zigarette iiber mein Leben
bestimmt.

22



Vorbereitung

Erfahrungen

Im nachsten Schritt vergegenwdrtigen Sie sich, welche
Erfahrungen Sie mit dem Rauchen gemacht haben und welche
Gefiihle Sie damit verbinden. Nehmen Sie sich fiir diese Aufga-
be etwas Zeit und beschédftigen sich gedanklich mit Ihrem
ganzen Raucherleben. Notieren Sie in einer Liste alle Ereignis-
se und alle Situationen in denen Sie geraucht haben oder
regelmaRig rauchen. Vom Erlebnis der ersten Zigarette bis
heute. Jede Situation, die Ihnen jetzt in diesem Zusammen-
hang einfdllt, hat in Ihrem Unterbewusstsein eine wichtige
Bedeutung, auch wenn Sie den Zusammenhang momentan
nicht immer gleich erkennen.

Halten Sie ebenfalls fest, wie Sie sich in den jeweiligen
Situationen gefiihlt haben, ob Sie die Zigarette tatsdchlich
genossen haben oder welche Griinde es dafiir gab, in den
entsprechenden Momenten zu rauchen.

Damals in dem Zeltlager an der Nordsee, wo wir abends
heimlich bei den Mddels im Zelt gesessen haben und ich mir mit
Susi eine Zigarette geteilt habe. Wir safSen eng umschlungen da
und haben abwechselnd einen Zug genommen. Das war wirklich
eine tolle Nacht und ich war in dem Moment total gliicklich.

Ich weifs noch, das erste Mal, als mir Kurt eine Zigarette
angeboten hat. Eigentlich wollte ich gar nicht, aber alle haben
mitgemacht und ich wollte nicht der einzige Spielverderber sein.
Also habe ich auch eine geraucht. Geschmeckt hat es eigentlich

23



Vom Rauchen frei mit EFT

gar nicht, aber wir waren auf einmal alle so cool. Wir kamen uns
so erwachsen vor und haben uns gefiihlt, als kbnnten wir ma-
chen, was wir wollten.

Notieren Sie ebenfalls alle Situationen, in denen Sie heute
rauchen, aus welchem Grund Sie das machen, was Sie dazu
veranlasst zu rauchen und was Sie in diesen Situationen daran
hindert, nicht zu rauchen.

Es ist wichtig, dass Sie diese Liste wirklich anfertigen, also
aufschreiben und nicht nur im Kopf daran denken, weil das
Aufschreiben eine besondere Wirkung auf das Bewusstsein
hat. Die Liste hilft Ihnen, Ihre ganz personlichen Unterdriicker
zu finden, Ihre unbewussten Gewohnheiten wahrzunehmen
und spater die Affirmationen zu finden, die fiir Sie personlich
von besonderer Bedeutung sind. Folgende Fragen kdnnen Ih-
nen dabei helfen:

Wann haben Sie die erste Zigarette geraucht?

'] Welches besondere Erlebnis verbinden Sie mit einer Ziga-
rette?

Wie war das mit dem Rauchen in der Clique?
Wie ist es wahrend der Arbeit?

Wann rauchen Sie morgens die erste Zigarette?
Wann rauchen Sie abends die letzte Zigarette?

Wie war das bei Ihrer ersten Verabredung?

O 0o 0o o o d

Wie gehen Sie mit Stress-Situationen um?
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Vorbereitung

Wenn Sie sich mit Hilfe dieser Fragen Ihre Rauchgewohn-
heiten und die damit verbundenen Ereignisse ins Bewusstsein
gerufen haben, beschiftigen Sie sich mit jeder einzelnen Si-
tuation und erinnern sich dabei so detailliert wie méglich. Das
konnte folgendermalRen aussehen:

Wann haben Sie Ihre erste Zigarette geraucht?

Das war in meiner Kindheit, ich muss so acht oder neun
Jahre alt gewesen sein. Wir hatten gerade unser Geheimversteck
eingeweiht und zu diesem Anlass pafften wir unsere ersten
Zigaretten, die ich meiner Schwester geklaut hatte. Auch wenn
ich die noch nicht inhalieren konnte, kam ich mir in dem Mo-
ment unheimlich stark und erwachsen vor, so als konnte ich jetzt
alles, was ich wollte. Ich habe mich damals unheimlich toll
gefiihlt.

Was empfinden Sie heute, wenn Sie sich daran erin-
nern?

Ich fiihle mich immer noch stark, wenn ich daran denke,
gliicklich und auch ein bisschen verwegen.

Wie intensiv nehmen Sie dieses Gefiihl jetzt in die-
sem Moment war? Schdtzen Sie es auf einer Skala von 0 bis
10 ganz subjektiv ein, wobei 10 die starkste Empfindung be-
deutet.

Das ist jetzt eine 6.

25



Vom Rauchen frei mit EFT

Welche Uberschrift wiirden Sie wihlen, wenn Sie eine
Geschichte iiber dieses Ereignis schreiben wiirden?

Meine erste Zigarette

Notieren Sie diese Uberschrift und die Bewertung Ihrer
momentanen Empfindung in einer Liste. Diese Liste sollten Sie
im Verlauf immer mal wieder durchsehen und die dort ange-
sammelten Themen und Bewertungen mit Ihren aktuellen Emo-
tionen vergleichen. Das gibt Ihnen die Gewissheit, dass die
Veranderungen dauerhaft sind und sich kein neuer Unterdrii-
cker eingeschlichen hat. Auch wenn Sie aus irgendwelchen
Griinden nicht in der Lage sind, die Erlebnisse sofort zu bear-
beiten, ist diese Liste mit Uberschriften ein niitzlicher Beglei-
ter, um spater, wenn Sie die Zeit dafiir haben, auf diese
Themen zuriickzukommen. Und Sie gehen so auch sicher, kein
Thema zu vergessen.

Zuriick zu: »Meine erste Zigarette.« Vor dem Hintergrund
dieses Ereignisses und den damit verbundenen Gefiihlen stim-
men Sie sich nun auf das ein, was Sie sich vorgenommen
haben. Diese Einstimmung kann etwa so lauten:

[] Auch wenn ich mich heute immer noch stark und verwegen
fiihle, wenn ich an »meine erste Zigarette« denke, ent-
scheide ich mich, in Zukunft rauchfrei zu leben.

[] Auch wenn ich heute noch all diese tollen Gefiihle wahr-
nehme, wenn ich mich an »meine erste Zigarette« erinne-
re, entscheide ich mich, in Zukunft rauchfrei zu leben.
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Vorbereitung

[1 Auch wenn ich immer noch dieses gute Gefiihl habe, wenn
ich an »meine erste Zigarette« denke, entscheide ich mich,
in Zukunft rauchfrei zu leben.

Nun haben Sie sich schon zwei wichtige Werkzeuge erwor-
ben, die Ihnen helfen werden, sich vom Drang zu rauchen zu
befreien, namlich den Erinnerungssatz und die Entscheidung.

Erinnerungssatz

Meine erste Zigarette.

Entscheidung

Meine Entscheidung, rauchfrei zu leben.
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Wenn ich damit auch noch aufhdéren soll

Ein riistiger dlterre Herr, Mitte Siebzig, stand eines Tages
in meiner Praxis und erzéihlte:

»Meine Kinder sagen mir dauernd, ich soll endlich mit
dem Rauchen aufhdren. Und sie haben ja Recht damit. Ei-
gentlich habe ich es ja auch schon ein paar Mal versucht,
aber nie lange durchgehalten.

Vor allem seit meine Frau verstorben ist und ich allein
bin, fillt es mir schwer, auf die Zigarette zu verzichten. Sie
miissen wissen, Alkohol vertrage ich schon seit Jahren nicht
mehr, der Magen, wissen Sie, aber rauchen, rauchen tue ich
schon so lange ich denken kann. Ich weifs noch, wie es war,
als ich meine erste Zigarette geraucht habe. Meine Eltern
hatten mir das Rauchen damals natiirlich strikt verboten, wie
so viele Dinge, die ich gern gemacht hdtte. Aber mit dem
Rauchen, da habe ich mich getraut, es einfach zu tun.

Wir waren mit einigen Jungs unterwegs, haben am Lager-
feuer gesessen und diese filterlosen Dinger geraucht. Wir
haben gehustet und geprustet, aber ich habe mich niemals
vorher so gut gefiihlt, wie an diesem Abend. Wir haben uns
danach oft getroffen und geraucht. Es war toll, Verbiindete
zu haben. Ich glaube, es war unser Weg, uns gegen unsere
Eltern aufzulehnen.

Wenn ich in den letzten Jahren abends mit meiner Frau
auf der Terrasse safs und meine Zigarette geraucht habe,
habe ich mich an diese Zeit erinnert und dieses gute Gefiihl
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Vorbereitung

wieder gesplirt. Ich war sehr mit meiner Frau verbunden. Und

Jjetzt, jetzt bin ich wieder allein und wenn ich auf meiner
Terrasse sitze und meine Zigarette rauche, dann habe ich das
Gefiihl, als wire meine Frau noch bei mir. Klingt das nicht
seltsam? Aber so ist es.«

Neben den klassischen Formulierungen beziiglich des
Rauchens haben wir in diesem Fall noch folgende Ein-
stimmungssatze entwickelt:

[] Auch wenn ich mich gern an die alten Zeiten zuriicker-
innere, entscheide ich mich, meine Zukunft rauchfrei zu
genieRen.

[] Auch wenn ich immer noch dieses gute Gefiihl spiire,
wenn ich eine Zigarette rauche, entscheide ich mich,
meine Zukunft rauchfrei zu genieRen.

'] Auch wenn ich noch sehr traurig bin und mich allein
fiihle, weil meine Frau nicht mehr da ist, entscheide ich
mich, meine Zukunft rauchfrei zu genieRen.

[] Auch wenn ich meine Frau vermisse, entscheide ich
mich, meine Zukunft rauchfrei zu genieRen.

[l Auch wenn ich im Moment noch das Gefiihl habe, dass
Rauchen das einzige ist, was mir geblieben ist, ent-
scheide ich mich, meine Zukunft rauchfrei zu geniel3en.

'] Auch wenn ich mich im Moment an das Rauchen klam-
mere, um meine Einsamkeit nicht zu spiiren, entscheide
ich mich, meine Zukunft rauchfrei zu geniel3en.
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Die Anwendung, die ich Ihnen in diesem Buch vorstelle,
weicht in Details von der allgemeinen EFT-Prozedur ab, die
Gary Craig als Basisanwendung entwickelt hat. Diese Vorge-
hensweise hat sich in meiner Arbeit zur Rauchentwdhnung als
sehr wirksam erwiesen. In meiner Praxis hat sich zum Beispiel
herausgestellt, dass die Effektivitdt noch gesteigert werden
kann, wenn man die negativen Aussagen immer auf einer
Seite beklopft und die positiven auf der anderen.

Die Klopfpunkte

Bevor Sie EFT zur Rauchentw6hnung anwenden, sollten Sie
sich zundchst die Zeit nehmen, die Klopfpunkte und den Ab-
lauf der Methode kennen zu lernen. Es sind ja nur ein paar
einfache Abldaufe. Wenn Sie diese ohne groRes Nachdenken
ausfithren konnen, konnen Sie sich voll und ganz auf Ihr
spezielles Ziel konzentrieren und miissen nicht mehr dariiber
nachdenken, welcher Punkt als ndchster an der Reihe ist.

Insgesamt arbeiten wir mit 13 verschiedenen Klopfpunkten,
dem Heilenden Punkt (HP) zur Einstimmung, sowie dem Gamut-
Punkt (GP), dem ebenfalls eine besondere Aufgabe zukommt.
Die Ziffern 1-13 geben an, in welcher Reihenfolge die Punkte
geklopft werden.

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Ubersicht der
Klopfpunkte und danach Abbildungen, denen Sie die Kdrper-
stelle jedes Punktes direkt entnehmen kdnnen.
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Vom Rauchen frei mit EFT

Die fiinf Anwendungsschritte

Der Ablauf der EFT-Anwendung ist immer gleich. Dabei
werden fiinf Schritte durchlaufen, die ich IThnen nun vorstelle.
Die fiinf Schritte sind

[J Kernaussage

0 Bewertung der Intensitat
O Einstimmung

O Klopfsequenz

U Gamuts

[1 Kernaussage

Es gibt grundsatzlich zwei verschiedene Mdoglichkeiten,
EFT einzusetzen. Wenn Sie im Verlauf des Tages vom Verlangen
bedrangt werden, kdnnen Sie zu EFT greifen, statt zur Zigarette
(akut). AuBerdem kdnnen Sie sich eine feste Zeit setzen, zum
Beispiel vor dem Abendessen, in der Sie mit Hilfe von EFT
regelmaRig daran arbeiten, Ihre Unterdriicker zu lGsen (regu-
ldr). Sinnvollerweise setzen Sie beide Mdglichkeiten ein.

Wenn Sie requldr mit EFT arbeiten, haben Sie méglicher-
weise nicht gerade ein akutes Verlangen. Dann ist es erforder-
lich, die Thematik, also den Drang nach einer Zigarette, wach-
zurufen und bewusst zu machen, damit er korperlich prasent
ist und beklopft werden kann.
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Vom Rauchen frei mit EFT

Im ersten Schritt formulieren Sie nun Ihre Kernaussage.
Vergegenwdrtigen Sie sich, in welcher Situation oder in wel-
chem Zusammenhang Ihr Drang zu rauchen besonders stark ist
oder welche Vorstellung in Verbindung mit dem Rauchen oder
Nichtrauchen Sie besonders belastet. Formulieren Sie das in
einem Satz. Die Kernaussage konnte lauten:

[1 Ich habe immer nach dem Essen das Verlangen, eine Ziga-
rette zu rauchen.

[1 Ich kann nicht mit dem Rauchen aufhoren.

[l Ich schaffe es bestimmt wieder nicht, mit dem Rauchen
aufzuhoren.

Formulieren Sie die Kernaussage in Ihrer gewohnten Spra-
che und Ausdrucksweise. Formulieren Sie in der Ich-Form und
in der Gegenwart. Achten Sie darauf, Ihre Gefiihle genau zum
Ausdruck zu bringen. Sprechen Sie sich Ihre Kernaussage vor
und héren genau hin, wie {iberzeugend sie Ihren momentanen
Zustand wiedergibt. Und dann schreiben Sie Ihre Kernaussage
auf einen Zettel. Wenn Sie reguldr iiben, nehmen Sie dazu
diese Kernaussage. Weil sich Ihr innerer Zustand im Verlauf
der Selbstanwendung mit EFT aber dndert, sollten Sie diese
Kernaussage immer wieder tiberpriifen und gegebenenfalls an-
passen.

Wenn Sie einen akuten Drang mit EFT ausgleichen, formu-
lieren Sie als Kernaussage genau das Gefiihl, das Sie in dieser
bedrangenden Situation haben. Bringen Sie in Ihrer Sprache
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Vom Rauchen frei mit EFT

Die Strafe

Ein Mann, Anfang DreifSsig, wollte mit dem Rauchen auf-
héren, weil seine Frau schwanger war und das Rauchen auf-
gegeben hatte. Wenn er nun zu Hause rauchte, bekam ihr das
nicht mehr und ihr wurde schlecht. Daraus entwickelte sich
immer wieder Streit. Und der Mann war auch ehrlich genug
zuzugeben, dass er seine Frau verstehen konnte.

Er hatte selbst auch schon versucht, mit dem Rauchen
aufzuhdren, das hatte aber bisher nicht geklappt. Immerhin
hatte er seine Rauchgewohnheiten schon etwas gedindert. Er
rauchte inzwischen hauptsdchlich wihrend der Arbeit und
hielt sich daheim zuriick. Wenn er abends rauchte, dann ging
er dazu auf den Balkon.

Nun war die Situation aber ganz brisant geworden, denn
an seinem Arbeitsplatz war das Rauchen mittlerweile unter-
sagt worden. Wenn er nun nach einem anstrengenden Ar-
beitstag nach Hause kam, fiel es ihm besonders schwer, nicht
zu rauchen. Er konnte auf seine abendliche Entspannung
nicht verzichten. Wenn seine Frau ihn auf ihre Ubelkeit und
die Belastung fiir das Baby ansprach, reagierte er gereizt. Er
empfand es als Bestrafung, dass er auch zu Hause nicht
rauchen durfte. Und dann ziindete er sich erst recht eine
Zigarette an. Es war zu heftigen Streitereien gekommen, bei
denen seine Frau sogar damit drohte auszuziehen.
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Vom Rauchen frei mit EFT

In diesem Fall haben wir mit folgenden Einstimmungs-
satzen gearbeitet:

[] Auch wenn ich sauer bin, dass ich im Biiro nicht mehr
rauchen darf, entscheide ich mich, mein Leben rauch-
frei zu geniel3en.

[] Auch wenn es mir schwer fdllt, auf meine Zigarette am
Abend zu verzichten, entscheide ich mich, meine Zeit
zu Hause rauchfrei zu genieRen.

[J Auch wenn ich das Gefiihl habe, bestraft zu werden,
weil ich zu Hause nicht mehr rauchen darf, entscheide
ich mich, mein Leben in Zukunft rauchfrei zu geniel3en.

[J Auch wenn es mir schwer fallt, meinen Stress rauchfrei
loszulassen, entscheide ich mich dafiir, mich in Zukunft
rauchfrei zu entspannen.

[] Auch wenn ich mich unter Druck gesetzt fiihle, weil ich
nirgends mehr rauchen darf, entscheide ich mich, mein
Leben rauchfrei zu genieRen.

Mit dem Rauchen aufzuhdren,
ist das Einfachste, was ich je getan habe.
Ich muss es wissen,
ich habe es tausend Mal gemacht.

Mark Twain
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Vom Rauchen frei mit EFT

Ungeduld

Es zeigt sich immer wieder, dass auch die Ungeduld ein
grofRer Hemmschuh auf dem Weg zum Nichtraucher ist. Wir sind
darauf trainiert, alles mit und tiber unseren Verstand zu erfassen,
zu erkldren und zu losen. Deshalb denken wir, wenn wir etwas
begriffen haben, miisse sich dies dann auch leicht und schnell
verdndern lassen, weil wir die Losung ja schon im Kopf haben.
Wie Sie aber sicher selbst schon festgestellt haben, ist es dann
oft doch nicht so einfach, wie Sie es sich gedacht haben. Die
libersteigerten Erwartungen fiihren zur Ungeduld, die ihrerseits
dafiir sorgt, dass die negativen Einfliisse, die wir ja eigentlich
schnell loswerden wollen, doch umso hartnackiger verbleiben.

Deshalb ist es wichtig, die Ungeduld ebenfalls zu beklop-
fen, zum Beispiel:

Diese Ungeduld, weil es mir nicht schnell genug geht.

0
[ Diese Ungeduld, dass ich es immer noch nicht geschafft habe.
'] Diese Ungeduld, weil ich immer noch rauche.

0

Diese Ungeduld, weil ich es doch schon ldngst verstanden
habe.

[ Diese Ungeduld, dass das mit einmal Klopfen noch nicht
weg ist.
Diese Ungeduld, weil ich es endlich schaffen will.
Diese Ungeduld, weil ich schon so lange damit rummache.

Diese Ungeduld, weil ich immer noch nicht merke, dass
sich viel verandert.
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Verdnderung der Rauchgewohnheiten

Zweifel

Ahnlich wie bei den Angsten, finden sich beim genaueren
HinhGren auch viele Zweifel, die den Erfolg beeintrachtigen
konnen. Es ist normal, Zweifel zu haben, aber sie sind nicht
hilfreich fiir den Erfolg. Gerade aus diesem Grund ist es wich-
tig, die Zweifel auch anzusprechen und sie ebenfalls in die
EFT-Anwendung einzubeziehen.

Auch die Zweifel wirken zundchst meist im Verborgenen.
Deshalb miissen Sie sich erst bewusst machen, dass Sie tat-
sdchlich Zweifel haben und was fiir Zweifel das sind. Priifen
Sie, wie sicher Sie sich sind, dass sich das gewiinschte Ziel
auch einstellt. Sprechen Sie Ihre Entscheidung:

[1 Auch wenn ich im Moment noch zwanzig Zigaretten am Tag
rauche, entscheide ich mich, mein Leben in Zukunft rauch-
frei zu genieRen.

Stellen Sie sich dann die Frage, wie weit Sie daran glauben,
dass Sie tatsdchlich in absehbarer Zeit Ihr Leben jeden Mor-
gen ohne Zigarette genieRen werden. Wenn Sie sich das nicht
vollig klar und realistisch vorstellen kdnnen, dann haben Sie
Zweifel und die miissen aufgelost werden.

Spiiren Sie in sich hinein, wie groR Ihr Zweifel ist, dass Sie
den morgigen Tag ohne Zigarette genieRen werden, und stufen
diesen Zweifel wie gewohnt auf der bekannten Skala von 0 bis
10 ein.

Wenn Ihr Zweifel zum Beispiel nur den Wert 3 hat, kdnnte
der Einstimmungssatz lauten:
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Vom Rauchen frei mit EFT

Auch wenn ich immer noch kleine Zweifel daran habe, dass
ich mein Leben in naher Zukunft rauchfrei genieen wer-
de, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.

Bearbeiten Sie den Zweifel, bis der Stress-Wert auf 0 oder

1 gesunken ist.

I I O A |

Typische Zweifel konnen sein

Mein Zweifel, dass ich liberhaupt mit dem Rauchen aufho-
ren kann.

Mein Zweifel, ob ich {iberhaupt aufhdren sollte.

Mein Zweifel, ob es wirklich besser fiir mich ist, mit dem
Rauchen aufzuhoren.

Mein Zweifel, dass ich das diesmal schaffe.

Mein Zweifel, dass das so schnell gehen soll.

Mein Zweifel, dass das dauerhaft hilft.

Mein Zweifel, dass EFT bei mir funktioniert.

Mein Zweifel, dass ich es allein schaffe aufzuhoren.

Mein Zweifel, dass das Rauchen aufhdren mit EFT funktio-
niert.

Hinter vielen Zweifeln verbergen sich auch Aber-Gedanken

oder tiefe Glaubenssdtze, also Blockaden, die uns generell in

unserem Handeln negativ beeinflussen und die auf den ersten

Blick nicht direkt mit dem Wunsch zusammenhdngen, sich

vom Rauchen zu befreien.
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Verdnderung der Rauchgewohnheiten

Aber-Gedanken

Eine junge Frau, Anfang DreifSig, war bei mir in der Praxis,
weil sie nach vielen erfolglosen Versuchen mit EFT einen letzten
Versuch starten wollte. Zu ihren Rauchgewohnheiten sagte sie,
dass sie eigentlich keine starke Raucherin sei. Gerade deshalb
wdre es ja so drgerlich und unversténdlich, dass sie es nicht
schaffe aufzuhdéren. Manchmal rauche sie tagelang gar nicht
und dann wieder an einem einzigen Tag eine ganze Schachtel.

Auf die Frage, in welchen Situationen sie denn nicht rau-
che oder wann sie denn besonders viel rauche sagte sie, dass
sie abends allein zu Hause meist gar keine Lust auf eine
Zigarette hdtte, und wenn sie dann doch mal eine rauche,
wiirde sie die Zigarette oft schon nach wenigen Ziigen ausma-
chen, da sie ihr in dem Moment gar nicht schmecke. Dafiir
rauche sie im Biiro wesentlich mehr und wenn es besonders
stressig bei der Arbeit zugehe, habe sie dann auch schon mal
eine Schachtel weg.

Wir arbeiteten unter anderem mit folgenden Themen:

[ Auch wenn ich in Stress-Situationen viel rauche, entschei-
de ich mich, diese Situationen in Zukunft rauchfrei zu
meistern.

[1 Auch wennich im Biiro das Verlangen habe, viel zu rauchen,
entscheide ich mich dafiir, im Biiro rauchfrei zu arbeiten.

[1 Auch wenn es mir schwer féllt, im Biiro die Zigarette
wegzulassen, entscheide ich mich, die Zeit im Biiro ohne
Zigarette zu meistern.
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Sie rauchte danach zwar weniger, aber das Verlangen ging
nicht ganz weg. Also suchten wir nach weiteren Detailaspekten.
Im Gesprach kam heraus, dass ihr Zigarettenkonsum immer
dann extrem nach oben schoss, wenn sie viele Aufgaben zu
erledigen hatte, obwohl sie sich dabei eigentlich gar nicht so
gestresst fiihlte, wie sie bisher geglaubt hatte. Es sei ihr aber
sehr wichtig, ihre Arbeit immer perfekt zu machen und auch
alle Termine einzuhalten. Dies hatte oft zur Folge, dass sie
ihre Mittagspause opferte oder abends ldanger in der Firma
blieb, um alles fertig zu machen.

Nachdem Stress allein also nicht der Grund fiir dieses
Rauchverhalten war, musste es wohl noch andere Unterdriicker
geben. Wir kamen schlieRlich darauf, dass es ihr auch friiher
schon immer sehr wichtig war, ihre Arbeiten sorgfdltig zu
erledigen und solange daran sitzen zu bleiben, bis sie damit
fertig war. In ihrer Schulzeit durfte sie von den Hausaufgaben
immer erst aufstehen, wenn sie alle Aufgaben zur Zufrieden-
heit ihrer Mutter erledigt hatte.

Zu den Abldufen in ihrer Firma sagte sie, dass man zum
Rauchen immer in die Mitarbeiterkiiche ginge und dass es dort
immer so gemiitlich sei. AuRerdem hatte man hier die Mdglich-
keit, sich auch mal einfach so untereinander auszutauschen.

Auf meine Frage, wie es fiir sie ware, nicht mehr zu rauchen,
sagte sie spontan: »Das ware ganz furchtbar, denn dann hétte
ich ja keinen Grund mehr, in die Kiiche zu gehen und mich ein
paar Minuten von meiner Arbeit zu l6sen. Und auRerdem kdnnte
ich dann den ganzen Tag mit niemandem mehr reden.«
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Verdnderung der Rauchgewohnheiten

Ich fragte sie dann noch, warum sie nicht einfach so in die

Kiiche ginge, wenn ihr danach sei, worauf sie mir antwortete,

dass sie sich das iiberhaupt nicht vorstellen konne, denn sie

konne ja nicht grundlos ihre Arbeit unterbrechen. Dann beka-

me sie Arger und ein schlechtes Gewissen.

Nach dieser Klarung klopften wir zusatzlich mit folgenden

Satzen:

O

Auch wenn ich glaube, dass ich meine Arbeit nicht grund-
los unterbrechen kann, entscheide ich mich, mit gutem
Gewissen ofter mal eine Pause einzulegen.

Auch wenn ich gelernt habe, dass man immer erst seine
ganze Arbeit erledigt, erlaube ich es mir immer ofter,
kleine Pausen einzulegen.

Auch wenn ich immer noch der Uberzeugung bin, dass ich
meine Arbeit nicht einfach grundlos unterbrechen darf,
entscheide ich mich, mir 6fter mal eine Pause zu gonnen.

Auch wenn es mir schwer fallt, zwischendurch einfach mal
eine Pause zu machen, entscheide ich mich, zwischen-
durch immer ofter mal Pause zu machen.

Auch wenn es fiir mich bisher nicht wichtig genug war,
Pausen zu machen, um mich besser konzentrieren zu kdn-
nen, entscheide ich, mir diese Pausen immer ofter zu
erlauben.

Auch wenn ich immer noch der Uberzeugung bin, dass ich
mir keine Pausen erlauben darf, verpflichte ich mich, auf
meine Leistungsfahigkeit zu achten und deshalb Pausen zu
machen.

83



Vom Rauchen frei mit EFT

Behandlungsbeispiel: Sportlich

Ich hitte nie erwartet, dass auch einmal ein ganz junger
Mensch zu mir kommt, der ernsthaft mit dem Rauchen aufhé-
ren will, doch eines Tages stand ein sehr sportlicher 18-
Jdhriger in meiner Praxis und erzéihlte, dass er FufSball spiele
und es sein Traum sei, ProfifufSballer zu werden. Dafiir wiirde
er alles tun und seine Chancen stdnden auch recht gut.

Seit einiger Zeit allerdings merke er, dass er nicht mehr so
fit sei. Seine Kondition habe nachgelassen. Beim Laufen
spiire er immer Ofter Luftprobleme. Mittlerweile glaube er,
dass es am Rauchen liege, denn auch sein Trainer habe
immer wieder davon gesprochen, wie Rauchen die Kondition
beeintréiichtigen kénne und all das sehe er jetzt bei sich. In
den letzten Wochen habe er deshalb immer wieder versucht
aufzuhdren, es aber nie ldnger durchgehalten. Jetzt habe er
Angst, das Rauchen kénne seinem FufSballtraum schaden.

Auf meine Frage, wie es denn mit dem Rauchen bei ihm
so sei, antwortete er, dass er eigentlich noch gar nicht so
lange rauche, erst seit etwa zwei Jahren, aber es sei in der
letzten Zeit immer mehr geworden. Angefangen habe es in
der Schule. Friiher wdre er immer eher ein AufSenseiter gewe-
sen, weil er fast nur fiir seinen Sport gelebt habe. Deswegen
hatte er auch nur wenige Freunde in der Schule. Doch durch
das Rauchen habe sich das schlagartig gedndert. Denn seit-
dem er in der Raucherecke bei den srichtigen< Typen beliebt
sei, war er auf einmal cool. Auch die Mddchen interessierten
sich auf einmal fiir ihn.
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Schwierigkeiten bei der Anwendung

Das gefiel mir unheimlich gut, da fiihlte ich mich gleich
ganz anders. »Und heute?«, fragte ich ihn. »Heute ist es
auch noch so. Auch wenn ich mir vornehme, in der Pause
nicht zu rauchen, schaffe ich es nicht, nein zu sagen, wenn
mir meine Freunde eine Zigarette anbieten. Ich habe Angst,
dass ich nicht mehr cool bin, wenn ich da nicht mehr rauche,
und wieder allein dastehe.«

Wir haben folgende Formulierungen fiir die EFT-Behand-
lung gefunden:

1 Auch wenn ich der Uberzeugung bin, dass rauchen cool
ist, entscheide ich mich, auch ohne Zigarette cool zu
sein.

[] Auch wenn ich Angst habe, ohne zu rauchen nicht
beliebt zu sein, entscheide ich mich, meine Zukunft
rauchfrei zu geniel3en.

[l Auch wenn es mir schwer fallt, in der Raucherecke nein
zu sagen, entscheide ich mich, die Pause rauchfrei zu
genieRen.

'] Auch wenn ich Angst habe, wieder allein zu sein, ent-
scheide ich mich, mein Leben rauchfrei zu geniel3en.

[l Auch wennich befiirchte, als Nichtraucher bei den Mad-
chen nicht mehr gefragt zu sein, entscheide ich mich,
meine Zukunft rauchfrei zu genieRen.

[l Auch wenn es mir im Moment schwer fallt, auf die
Zigarette in der Pause zu verzichten, entscheide ich
mich, meine Zukunft rauchfrei zu genieRen.
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