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Sequenz Nr. 5 gegen Uberempfindlichkeit

Auch diese Sequenz ist sehr wertvoll, wir werden sie haufig verwenden. Sie ist
fur Menschen gedacht, die zwar nicht wirklich depressiv, jedoch Uber die
Malien empfindsam sind, denen leicht die Tranen kommen, die der harmlo-
seste Film aufwihlt (- vor allem, wenn er ein Happy End hat), die die leiseste
Erinnerung durcheinanderbringt und bei denen leicht Gefiihlswellen ausgel st
werden. Auf den ersten Blick erscheint dies nicht so schlimm zu sein, dennoch
vergdllt es uns den Alltag und auch unsere Beziehungen, denn es ist uns ein
wenig peinlich, dass wir so empfindlich sind.

Diese Sequenz hilft uns aber auch, uns aus einer Situation zu befreien, die
uns aus dem Gleichgewicht gebracht hat. So fihlte sich zum Beispiel meine
Kollegin kirzlich sehr schlecht, sie war erschdpft, sogar angstlich, nachdem sie
Kontakt mit einer sehr negativen Person gehabt hatte. Ich riet ihr zu dieser
Sequenz und 5 Minuten spéter ging es ihr wieder gut. Je schneller diese Sequenz
nach einer kritischen Situation angewandt wird, umso leichter |&sst sich verhin-
dern, dass bestimmte Dinge aus dem Ruder laufen, denn sie bringt uns Klarheit
und Handlungsfahigkeit zuriick.

Die finf Punkte gegen Uberempfindlichkeit:
KS6 re —3E51i —Du8 re —Lu2 re — GG22

(KS6re)

1 Ander Unterseite des rechten Unterarms, zwi-
schen den beiden Beugesehnen des Handge-
lenks, etwa 5 Zentimeter von der Handgel enks-
falte entfernt in Richtung Schulter.
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(3E51i)

Hierbei handelt es sich um denselben Punkt
wie bei der Nr. 4 der Sequenz gegen Angst: An
der Oberseite des linken Unterarms, wenn die
linke Hand auf der rechten Schulter liegt und
der Arm fest an den Kérper gedriickt wird, etwa
5 Zentimeter von der Handgelenksfalte ent-
fernt, zwischen Elle und Speiche, wo Ublicher-
weise das Zifferblatt lhrer Armbanduhr liegt.

(Du8re)

Beugen Sie lhren rechten Arm am Ellbogen so,
dass Ober- und Unterarm einen rechten Winkel
bilden. An der Ellbogeninnenseite, also an der
dem Korper zugewandten Seite, spiiren Sie eine
Rinne zwischen dem unteren Ende des
Oberarmknochens und dem oberen, spitzen Ende
der Elle (einer der beiden Unterarmknochen).
Genau dort dricken Sie. Normalerweise spirt
man unter dem Daumen den Ellennerv hin- und
herrollen, was vielleicht ein wenig unangenehm
1 ist. Falls Sie Probleme haben, kénnen Sie den
Arm sanft strecken und wieder beugen; lassen Sie
wahrenddessen |hren Finger

immer in der Rinne, denn in einem bestimmten Augenblick spiiren Sie den
Punkt ganz sicher.
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(Lu2re)

Fahren Sie am oberen Rand lhres rechten
Schltsselbeins entlang. Es bildet eine Art hori-
zontales ,, S", das das obere Ende des Brustbeins
mit der Schulter verbindet. Sie werden feststel-
len, dass sich unter dem &auf3eren Ende des
Schlusselbeins, genau innerhalb der grof3en
Rundung der Schulter, eine Vertiefung befindet,
die in manchen Féllen recht tief ist. Driicken
Siefest in diese Mulde; auf diese Weise kdnnen
Sie den gesuchten Punkt nicht verfehlen.

Auf der vorderen Fontanelle. Diesen Punkt
kennen wir bereits aus der Sequenz gegen
negatives Denken (Punkt 5) und der Sequenz
gegen Zwangsvorstellungen (Punkt 2).
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