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Esipuhe

AlsichinjungenYearswiththestartofmusicmaking Aluin soittaa,stratstradeindenAn-
fangengelegentlichLampenfieberbeimirauf.DieK6rperreaktionenwarenschwitzig

zittrigeHandeundverstarktesHerzklopfen.DieseErscheinungschwandmitdenJahren

ja kokemus, jotta, jos ollenkaan, terve ja suorituskykyd parantava muoto ndyttdamon
pelottava kehitys.Tutkimuksissa olen sitten uuden kanssa

Kokemus on kohdattu.Asioiden pelon alkukehitys ei riitd - Tdmad puolestaan vaikutti
kdyttdytymiseeni kotona,

welchesallesanderealsentspanntwar. Durchdiedamitverbundengedampfte Aufnah-
kayttovalmis, selkedsti, asianmukaisesti asetetut osatavoitteet saavutettava

voi.Apart-persistentAhdistuneisuus,lisdaineStress, mitd odottaa, tyyppinenAnxiety, stress
spiral mhich, theNutritional mulla for self-supplized

Epédvakaa kasvu.Pelkottoman negatiivisen vaiheen kuumeen ilmaantuminen uudelleen

tule, jotka tdmdn spiraalin pddssd avautuivat uudet muodot. Tasa-arvo-pdtevyys-joukko,
verrattuna suorituskykyodotuksiini, ja tdma puoli

Yliopisto.Ndma kokemukset ymmartévat kiinnostuksen kohteet
dokumentoitu aihe.

Suoraan eteenpdinTyoskentely Joka pdiviMusiikkien eldaméd ovatAhdistuneisuus,Rahje jaHuippu Feverwide
levitd, miten tahansa vapaa-aikaa rakastavat muusikot Alkupera voi olla vaihteleva
beandvaikuttaa my0s toisiin. Muiden joukossa pelottava-seisoa-ldpi-kriittinen yleiso, vahva
kilpailu, negatiivinen mindkuva,
saada tietoa vain tdstd kertaluonteisesta hetkestd todistetun kyvyn suhteen

pystyd esittdimddn yksi-traumaattinen kokemus, oletettu tai tosiasiallisesti puuttuva -
tunnistamisen poistaminen, ongelmantekijd, opettaja tai mahdollisesti odotettu perfektionismi.

On olemassa tiettyjd tapauksia molempien ammatillinen psykoterapeuttinen hoito

vorteilhaftoderauchnotwendigist. MitmeinerArbeitmochteichallerdingsMetho- ~ denzurSelf-
applicationoutsideAreadergicPsychologyfinding.Da

energeettinen psykologia (EP) sentRootsinmillennium YearsHypotheses
erilaisia kulttuureja, jotka kaikki ovat hienovaraista energiajarjestelmaa
ihmiskehon ulos, pitéisi tdssdkin olla vaikutusten hypoteeseja ja empiirisia

keskustellaan tieteellisesta tutkimuksesta.



1 Johdanto

1.1 Valttamaton tilanne

pelko

Termi on perdisin indoeurooppalaisesta anghu , mikd tarkoittaa.Kehitys meni sitten
Vanhaan yldsaksaan angustus ,thereverwandtist mitdemLatin angustus tai angustina ja
ahtaudelle, rajoitukselle tai ahdistukselle seisoo.

Molemmat pelottavat teot ovat perusfiilis, mikd ulkondkd, jos yksi
liipaisu voidaan pitdd luonnostaan uhkaavana, ja se voi olla molempia
Ylikehon eheys, itsekunnioitus tai mindkuva.
AlsBesorgnisundunlustbetonteErregungduflertsichdanndieseGefiihlserscheinung.
DieurspriinglicheFunktionliegtdabeiineinemSinneschérfendenSchutzmechanismus,
dereinangemessenesHandelneinleitensoll.DabeistelltsichderKorpermitdiversen
tarvittavat fyysiset reaktiot, jotka ovat optimaalisia pakoon tai kuolemantaisteluun

valmisteltavaksi.

stressi

stressi vertikaalinen englanti paineeseen tai jannitykseen ja latina, joka tulee alkaen
stringer , valjastamiseen.

Tama johtuu yleisistd, spesifisistd ulkoisista drsykkeista (stresoreista).
Psyko-undfysikaaliset reaktiopisteet, joita kdytetddn selviytymé&éan erityisista
Ihmisten voimaannuttaminen vaatimuksilla ja siitd johtuvalla fyysisella ja henkiselld
stressilla.

IThmisymmarryksessd stressin, stressin, stressin, stressin jne. alla drsykkeet tai rasitukset
niiden koosta ja ajanjaksoista riippumatta. Jos stressi on positiivinen, Eustress viittaa, mutta
ei vaadi mitddn kehoa <TAG1>,

ilman vaurioita.NegativeStresswillalso Hdirid tai Dystress lapsena, jos se on usein tai
pysyvd, ei voida korvata henkildkohtaisesti tai psykologisesti, ja siksi epdmiellyttava
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pidetddn uhkaavana tai ylivoimaisena.

nayttamopelko
Yleensd lavapelko, jénnitys, hermostuneisuus ja stressi-yleison esiintyminen, koe tai
vaarallinen tehtdva

pelko yhdessd ja voi olla kahdessa muodossa: ulkonékd, toisaalta tuo-gatiivivaihepelko,
ulkondoltddn pelko, podium pelko, alijannite tai

LangerweilseduBertundsomitleistungsminderndwirktoderandererseitsdaspositive

Lavapelko, se on stressid lisddvan suorituskyvyn loppupainotus.

hoch A
- Boreout 1 1
- Langeweile
= Unterspannung
- unterhalb der "
B : ) positives
S ﬁi’fu"f“m s e - Ubererregung
i - Auftrittsangst
v
e Optimum <4— Hinreichen-
des MaB an
Stressre-
duktion
niedrig >
niedrig Erregungsniveau hoch

Kuva 1.1: Yerkes-Dodsonin laki (tekstilisdykset Michael Bohne)[3]

Helmut Mollerin (1999) mukaan kognitiivinen ja fysiologinen kehitys ja vaikutukset
kahden muodostuvan vaiheen pelon kautta:

positiivinen kuume Esiintymisen pelko
ajatella pgsitiivinen itsearviointi, negatiivinen itsearviointi,
Suorituskyvyn lisddntyminen Suorituskyvyn pudotus
kdyttdytyminen Virheiden valttaminen Saarto,
lisdantynyt aktiivisuus ja Halvaus bishinzur
valppaus Vaatimusten vélttdminen
Moottoritaidot - gangsomotorinen parannus densomotorinen huononeminen
havainto Suorituskyvyn parantaminen, kognitiivinen ja psykologinen
lisddntynyt pitoisuus Suorituskyvyn heikkeneminen
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DiekorperlichenStresssymptomewirkensichinBezugaufMusikerunterschiedlichst

Kuivaussuu, dasermiekat, nieleminen ja lyhennetty hengitys - luo jéannitystd, wind
instrumentalists tai laulajat, enemman haittoja, kuten muut, ohje
mentengruppen.EinverdnderterMundansatzerschwertdenBlasernnochzusétzlich

ulkondko.MoistHandsight-proofAccess to the instrumentInstruct-
mentalistenbehindern.NochproblematischeristbeivielenKiinstlerndieBeeintrach-
tigeringMuscles and sensors, thatquality ofpresentation huomattavasti

KontrollfdhigkeitderFeinmotorikabhdngt.BeimSpielenohneNotenkénnenMusiker
sdahkokatkojen, my0s nopeiden, rakenteellisesti monimutkaisten, musiikin - kadonneiden
kappaleiden kautta.

Lavapelosta voi kehittyd sosiaalinen fobia, jossa esiintyy toistuvasti selvésti fyysisid
oireita, beetalohkoja tai muita lddkkeitd. Se ei ole harvinaista ja pelottavaa

pakene.Milien pelaaminen, esimerkkeind rockista, jazzista tai klassisesta,
ei roolia.Tdmd on kuitenkin vain lyhytaikainen, todellinen hyoty, voi
tee riippuvaiseksi ja vahvista fobia, se vaikuttaa, ei endd yrityksia

auttamaan itsedan.

Virtausfiilis

Virtaus 1 -Hyvdksy mukaan MihalyCsikszentmihalyiistimPuhde urheiluun -
aktiviteetit. Tama tila, jonka haluamme saavuttaa, on tunnettu - vetdd ldpi optimaalinen
suhde vaatimuksia ja taitoja.Ovatko nama

Vaatimukset liian korkeat, sitten ennen kaikkea jannitykseen, yhd enemman huolestuttaa

tdhdn mennessd pelko ja motivaation puute, valinpitiméattdmyys, jopa apatia 2 Jos apatia
jatkuu pidemmén aikaa, se voi johtaa turhautumiseen, jannitykseen ja aggressioon.Se ei voi
pysya virtaustilassa pysyvasti,

jedochsolltenwirdaraufbedachtseinstetigdieFahigkeitenmitdenAnforderungenin

Tasmayttdd.Katso kuva 1.2, tulokset virtauspisteista

virtausviiva ndkokulmasta, jonka voi virrata mille tahansa kykytasolle, yhdistelmaa
vastaavalle vaatimustasolle. Tdten myos negatiivinen virtaus mahdollinen.

1 Virtaus: Saksa: puro, virtaus, liike
2 Apatia: (Ladke) Vélinpitdmattdmyys, kiihtyvyyden puute ja herkkyys
ulkoiset drsykkeet
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Angst Aufregung
1@ @ 0O @ v
-Egal o ﬁi// Kontrolle

y : Entspannung
p i
’( . Langeweile

/ =
rusiration
//'

i »
Fahigkeiten W

Anforderungen

Kuva 1.2: Kaksinkertainen liikennevalo suoravirtaus- ja virtauspisteilla [21]

Positiivisen esiintymisen osalta vaaditaan seuraavat vaatimukset:
(cid:227) kohdesopimuksen on oltava olemassa

(cid:227) menestymiseen jatkuva ja valiton taivutus ja valinnainen

theFeedbackanderernachdemFlow kokemus tarkea
(cid:227) kykyjamme vaativat haasteemme

(cid:227) emotionaalinen ItsepddtdsOvercomingMenestys On Oleva

(cid:227) suurin pitoisuus vaaditaan

Tunnustuksen nakokulmasta kolmella alueella tdtd voidaan rikastuttaa toisilla - a, seuraava

kolmio:

1. Gutes, stirkendes Zielbild

bestiitigt und verbessert

verursacht

2. Gutes, stirkendes 3. Hilfreiches,
Auftrittsgefiihl stirkendes Denken

Kuva 1.3: Optimaalinen ulkonéko[3]

10
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«Flow tarkoittaa onnen tilaa ihmisen arvailussa, kun se on tdysin imeytynyt
tyollisyyteen <or absorbed>.Vastakkain

Saavuta odotukset saavuttaa tdmdn osavaltion Iéhes euforisen moodin

ei useimmiten ei-tainnutus - tai lomamatkalla, mutta kun olemme

tyon tensiivi tai vaikea tehtdvdomistautuminen.» [3]

1.2Energetic Psychology (EP)

TermilldEnergy SolchenverstehmandieConversion ofEnergy.In

demhiergeschildertenZusammenhangistdassubtileLebensenergiesystemdesmensch-
jakédldrunko, tdima vuorovaikutus demfysikaalisen kappaleen kanssa ja

pysty ja terve, tarkoittava.Tdma elintdrked energia, joka ympérdi ja tunkeutuu fyysiseen
kehoon Prana , Qi tai Ch'i kutsutaan Greekpneu- ma,imPolynesianmanaundimHebrewruah,
se tarkoittaa eldmén hengittamista.

Téama bioplasminen kappale on oletus myohemmastd kiinteydestd Bioplasic macanal tai
meridiaanit 3 jonka kautta aineen bioplasminen virtaus ja koko kehon jakautuminen voivat
ravitsea ja elvyttaa sitd.Diemodernwestli-cheScientific-kokeet ihmiset kayttavét tdtd tietoa,
omia menetelmiddn

Kehon ja meridiaanijarjestelmdn sisdllyttiminen dysfunktio-nalen = Emotionsin
muuttamiseksi ja uskomusten kehittymisen rajoittamiseksi ja tdma

empiirinen tutkimustodistus.

1.3TheOriginsderEP

EP:n alkuperdnd nykyddn enimmékseen Perinteinen kiinalainen Iddketiede (TCM)
AnTuntematon Kiinasta, energiajdrjestelman aiempi noin 5000 vuoden ajalta

Ihmiset ja meridiaanit 16ysivat Yksi pari tuhatta vuotta sitten oli

dasselbebioenergetischeSystemmiteigenenUnterscheidungenundBehandlungsver- ajaminen
paljasti.Todisteet-kaltaisen tiedon alkuperd emigrantsSharingworld,

kuten Egypti, Arabia, Brasilia ja bantuheimot, Africa Sound

denEskimos.Myos buddhalaiset, hinduistit tai shamanederitIntia-nerbzw.tungisian
kansaSiperian energiajdrjestelman palvelijat, joista

Akupunkturlehreaufbaut.DiedltestegefundeneSchriftder Akupunkturstammtvom

Kiinan keltainen keisari HuangTi siséltdd laajan 24-osaisen kokoelman lung (NeiKing) ja
kirjoitettiin vuonna 2650 eaa. Nykypdivan akupunktio pehmenee

3 Meridians: Tapaamisen valvontalinjat, ovat perinteisen kiinalaisen lddketieteen (TCM) kanavia,
indenendieLebensenergiefliefSt.NachdieserVorstellunggibteszw6lfHauptleitbahnen.Jedes
MeridianistemAssigned to an organ system.

11
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vahdn tatd tekstid, 16ytdmadlld tietoa meridiaanien ja yksityiskohdat - tietoa ylimddritetty
akupunktio pisteitd. kuitenkin,

Akupunktion juuret asettuivat selvasti edelleen Kiinaan. Silld

Meridian Dominancen 16ytdminen Viisi perusteoriaa:

1.Tiedosta tuli laajat kokeiden ja virheiden tutkimukset

saatu.

2.Energiajdrjestelman johtaminen Havaitun vaikutuksen tulos

Sotilaiden taisteluissa saamat vammat kirjattiin, vammat Kkirjattiin negatiivisten ja
positiivisten vaikutusten yhteydessa

Esimerkiksi olkapddvamma keuhkomeridiaanien pisteen ldheisyydessd, molemmat
hoidon mittaiset hengitysvaikeudet, katosi.Monien ymmarrettdvan tdllaisten
kokemusten summa

Elin - ja kehon alueen vélinen suhde.

3.Ihmisilld, jotka ovat loytdneet tediedasbioenergeettisen jarjestelmén, on ollut korkeampi aistinvaraisuus
Taidot ja taidot: Energiavirta meridiaanisissa avaimissa

tai katso.

4.TheDiscoverystonesFollowingrandomA ctivitysofCutters, thisichoder

heiddn asiakasvammansa Nditd vammoja verrattiin ja niistd saatiin tiedot

Lahtotason ladketieteelliset piirit.

5.Kokenut akupunktiolddkari raportoi, ettd he ovat pysédhtyneitd ja yliaktiivisia
Current throughScanter relaterStrength taiWeaknessof12spesifinen

PulsenamWrist ajokyky.

Itdiset tieteet, energiajarjestelmasta
perustiedot, fyysinen keho yhdessd, han
vitalisierenundenergetisieren.DadurchistderKorperinderLageiiberjahrelange

Metabolinen prosessi muodon yllapitamiseksi.

12
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Varas-hieno-BodiesandtheChakras (energiakeskukset)

Kuva 1.4: Viinirungon athreAuras([4]

1. Fyysinen keho 2. Ethereal Aura 3. Emotionaalinen tai Astral Aura

4. Henkinen aura 5. Soul Aura

Kaikkia ihmisruumiita ympéaroi energiakenttd, jota kutsutaan myos Aurage-Ndma alajaot
ovat eri spesifisid energiakappaleita, joiden energiat muuttuvat hienovaraisemmiksi
Havainto vaikeutuu

ensimmadinen olisi nimeta elin tieteellisesta mediasta
zinausgerichtetist.DieAtherische AuraoderauchderbioplasmatischeKorperistdie

seuraava kerros, joka tunkeutuu fyysiseen kehoon, sekd eldmén
lisiertundenergetisiert. Auchalsinnere Aurabekanntabsorbiertundverteiltsieim

physicalBodythePranaoderQi.llman onhumanBodyster-
ben.DerEnergiekorpergleichtdemsichtbarenphysischenKorperbisaufsHaar.Diese

molemmat ovat maksukyvyttomid Vuorovaikutus keskendén, joten parannuskeino

tai taudin asteittainen tai véliton vaikutus muihin, jos on

13
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neStorfaktorenvorhandensind.FiirdieFunktionssteuerungdesgesamtenphysischen

my0s elimet, niiden eri osat ja elimet, energiaelin, vastuullinen energiakeskusten kautta
Chakrat 4 soitti ja jakaa Q. Chakraa vastaavat akupunktiopisteet.

E_
{,:: il
@,:_

Kuva 1.5: Paachakrasundakupunktiomeridiaanit[4]

Edessé (vasen) ja takana (oikealla)

«Sdhkévirtajdnnite pienenee muuntajan korotuksella tai laskulla Ennen kuin
virta saavuttaa kotitaloutesi, jdnnite pienenee

sarja muuntajia, jotka on laskettu 220 tai 110 volttiin.

ThieverwirlingEnergy CentersorChakrasimPeopleareEnergy Transformers,In
theEnergy ofOneForm,OneOtherTransfor- toteutetaan.DiespiritualEnergyd
lasketaan kruunuchakrasta juurichakraan, modifioidaan, muutetaan ja
fyysistetddn. Juurichakrasta kruunuchakraan, syvd-aineEnergyd lisdtddn,

modifioidaan, muutetaan, muutetaan

muuttunut ja hengellistetty. HenkiloEnergia Transformer King - nendielncrease
Energy, Lower Energy, Modify Energy, Transform ja Over-

4 ChakrassindEnergy pyorre, fyysinen, psykologinen ja henkinen toiminta.

14
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muuta.» [4]

Kuva 1.6: Seated ElevenMain ChakrasandtheTwelfthChakras[4]
1. Juurichakra 2. Seksuaalinen chakra 3. napachakra 4. Meng Mein Chakra
5a. anterior pernachakra 5b. takapersuchakra
6a. anterior solar plexus chakra 6b. taka-aurinkopunoksen chakra
7a. etusyddnchakra 7b. takasyddnchakra 8. Halzchakra
9. Etupdén chakra 10. Ajna Chakra 11. Kruunuchakra
12. Kahdestoista Chakraal Gold Bud tai liekki

Terveysséteet jaterveysAuraditEnergiabodypalvelut

Suojasuoja ulkoisia tunkeilijoita, patogeeneja ja sairauksia vastaan
gie.DurchdieGesundheitsstrahlenwirddergesamtephysischeKoérpervorallemdurch

diePore puhdistettu.

The3.Body (kuva 1) toimii tunteiden, kuten vihan, korvan, pelkojen, rakkauden, ilon,
istuimeksi ja on nimetty tunteelliseksi tai astralauriksi

koostuu valosta. Viittad seurata sielua kuoleman jdlkeen léapi

15
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Astralkérperweiter.ImMentalkorperfindenderVerstandundIntellektihrenPlatz.

Pddtehtdavdnd on telepatia, mutta my0s toimintojen tunteesta tai niistd vastaamisesta Sielu-
arooma-sulkee kaikki muut ruumiit ja

sijaitsee erityisesti kahdestoista chakrassa, josta se séteilee.

Erilaisia tieteenaloja

AppliedKinesiology (AK)

Termi kinesiologia on perdisin kreikan kielestd. Kineesi tarkoittaabewe-gungund logot
tarkoittaa sanaa tai oppia Kddnnetty merkityksestd, joka tarkoittaa ,,The Doctrine of the
Movement®.

Perustelu: 1960-luku demdetroiter Kiroprakttori Georgen toimesta

Joseph Goodheartundist vaihtoehtoldédketieteen alueelta kehon terapian alueelta

ja kiropraktiikka, maardttavd.Se on termejd elementeistd ja meridi- <TAG1>

ovat edustettuina; myo6s Triad of Healthissa, Together-game-structural, Chemical-
undmentalComponentissa

isundiagnostis-terapeuttinen ldhestymistapaainutlaatuinen mittausmenetelma
fyysiset toiminnot manuaalisten lihaskokeiden muodossa, jotka diagnoosia varten

sekd terapian arviointipalvelut. Sen puute, se terveyteen liittyva

StérungenalsSchwichebestimmterMuskelgruppenmanifestieren. UberdieRiickmel-
lantaMuscle tightunmaininsinformationoveractivecondition

kehon.Téssa tapauksessa, yksi helposti harjoittaa painetta lihas, esimerkiksi
Késivarsilihas, alkaen.Yli lihasenergia ja reaktio muuttuvat epdtasapainoksi ja
Tunnistettujen aineiden, tietojen, tunteiden ja hoitojen toimintahdiriot.

Tatd menettelyd kutsutaan myds biofeedback-jérjestelméksi. Target on jélleen

GleichgewichtinderGanzheitlichkeitdesMenschenherzustellen.DieMethodenkombi-
munuaiset: Ndkemykset aivo- ja stressitutkimuksesta, joten jalleenTCM.DieKinesiology

oli psykologi ja psykoterapeutti tohtori John Diamond lisdd entwi-kukot, erityisesti tunne-ja
psykologinen alue. Hanen ndkemyksensa jdlkeen

Tunteet, jotka liittyvat koko kehoon.

Kinesiologiaa ei ole vield tieteellisesti tunnustettu, silld tehokasta ndyttdd tai arvioita ei ole.

Musiikkikinesiologia
1996 perusti lutenisti Harald KnaussundderSdngerin Rosina Son-nenschmidt.Tdssdkin

ihmishuivista tulee kehon, mielen ja sielun
hen.HierbeigehtesspeziellumdiespezifischenStressbelastungenbeiMusikern.Sie: n ykseys
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solldieMilderungdesStressesbei Auftrittenermoglichenundseinenmusikalischen

Paranna ilmaisua, mutta myos harjoitella ja helpottaa oppimista.InderKine-siologia
muusikoille, vdrien kdyttd, symbolit, kuvat, rytmi,

Aénet, harmoniat, liikkeet, hengityksen harjoitukset, visualisoinnit, aistimukset ja
Tunteita, jotka pitdisi tehdd mahdolliseksi musiikilla sopusoinnussa itsensd kanssa.Herra
TechnikensollenzueinerEnergiebalancefiihrenundsomitdieSelbstregulierungskrifte
aktivoida.

Tata menetelmdd kdytetddn yhdessd, ei riittavasti, psy-koterapeuttisen tai ladketieteellisen hoidon
ja empiiris-tieteellisen hoidon korvikkeen kanssa

Tutkimusten puutteeseen ei puututa enempdd.

TouchforHealth (TFH)

John Thieins kutsui timin menetelman 1970-luvulla henkiin <TAG1>

diesermiteinfliefen.SeinZielwaresauchMenschenohnemedizinische Ausbildungden
Padsy zukinesiologisiin menetelmiin mahdollistamiseksi.On selvdd, ettd

ovat myds alttiita tydterveydelle ja - turvallisuudelle.On olemassa jdrjestelma

Energiatasapainon ja lihasten vahvistumisen valmistus itseparantuvien voimien
aktivoimiseksi ei aseta niitd parantamaan tautikeskeistd,

therapeutischeRichtungdarundistauchnichtmitderAKgleichzusetzen. Auchhier
sovelletaan hieman eri muodossa, manuaalisia lihaskokeita. Tama
dierelativeStrength jne. Heikkous, yksi koko, 16ydettdvien lihasten lukumaééara.
Perustoimenpiteessa testattiin 14 lihasta, joista eniten on paljastettuja sivuja
kehosta testataan, jotka on mééritty 14 meridiaanille.Heikot lihakset
werdenmitstarkendenTechnikenbehandeltbisdieseaufdieTestsstarkreagierenund

pysy vahvana myos haasteiden edessa.

Kliininen kinesiologia (CK)
DieClinicalKinesiologyn perusti kuollut Alan Beardall

derdieAngewandteKinesiologievonGeorgeJ.Goodhearterlernte. Folgendmachteer

Yhtendiset innovatiiviset 16ydot, jotka johtivat tdéhdn menetelmddn, jota kutsutaan myds
HumanBioDy-namicsiksi.SieisteiinikompleksitMetodologia, jota lddkarit kayttavat

mitKenntnisseninManipulationstechnikenangewandtwird. DerAnnahmenacharbei-
tetderBody, samanlainen kuin tietokone, kaksivaiheinen.Se on hyva.Kuinka se toimii

Biotietokoneet, tai toisin sanoen, terveys on hyva viestinta
onverschiedenerSystemeuntereinander.SeineweiterfiihrendePhilosophiesiehtdie

KrankheitalseinenNotrufdesmenschlichenBiocomputersnachVeranderung. Kommt
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mandemnach, sitten terveys palautettu, muu tapauspassitichder

Kehon sairaus. Alan Beard, kaikki laajennettu, yli 50 lihastestid, George-geJ. Goodhearts,
576 muuta, myos yli 300 kdsitilaa, Mudras, ndma

fortgeschritteneTherapielokalisationdarstellen.DieseHandmodeswerdendannbei-
spielsweisegleichzeitigbeimTesteneinesIndikatormuskelsverwendet.Dadurchldsst

jaljittdd ongelman syyt takaisin rakenteelliseen, kemialliseen, psykologiseen,
neurovaskulaariseen oderaaniin.

EducationalKinesiology (Edu-Kr (id:13) )

Vuonna 1980 tdmdn menetelmén kehitti Paul Dennis, joka oppi siitd vuonna 1979

essentialherebyLearning, Keskittyminen, Ajatteleminen,Memoryand-shoo-
lischenFertigkeitenbeschiftigt. DieTechnikensollendieGehirnfunktionenunddie

KommunikationbeiderGehirnhélftenférdern.Dazuwerdenz.B.eineReiheleichtaus- leaderable
Exercikset, joita kdytetddn oppimis- ja koordinointitaitojen parantamiseen

sollen.GroReBedeutungwirdderUnterstiitzungdesKlientenbeim Aufstellenklarer

ja myonteisid tavoitteita.

ThreeInOneConcepts
ThisFormdientderStressreductionandwillalsobedenoted AsoneBrain,entwi-
ckelt1982vonGordonStokesundDaniel Whiteside.ZurStressidentifizierungdienen
kevyt kosketus ja manuaaliset lihaskokeet Syiden ja syiden maéarittamiseksi

mene, palvelemaan, menettely, ikd taantuma. Tama tarkoittaa, ettd

aList ofEmotions loi, joka on saatettu tukahduttaa.After-
serfiltertmandenAlterszeitrahmendesTraumaursprungswéahrenddesgleichzeitigen

DriickenseinesspeziellenIndikationsmuskels.Nacherfolgreichem Verlaufwerdendann

asianmukaiset rasituksen vahentdmistekniikat valittu ja sovellettu.

ProfessionalKinesiologyPractitioner (PKP)

Bruce Dewe, entinen puheenjohtaja TouchforHealth—Foundation, riefdie

PKPinin Elamad. TFH: n kehittymisestd ldhtien on suuri kinesiologian kayttdjien
ympyrd. TFH: n yldpuolella olevien taitojen essollkehitys

mene ulos, tue.NdmédMetodologiset kappaleetToisin hyddyllinen yhdistdmisessa,
currentandnon-manipulativeMethodsderAK, CKundandererkinesiologinen

haarat.
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Neuro-EmotionalTechnique(NET)

TheNETin loi vuonna 1988 ScottWalker. Pddasiassa Chiro-
praktikerundandereArztegedacht.NichtwiebeiderganzheitlichenMethodederAK:lle, on
taalla vain terveystriadin kuoleva puoli 5 Miten

UrsachedesKlientensUnbehagengefiltert. Manunterscheidetzwischenzweigrundle-
sukupuoliluokat seurataan elamdssd, rakkaus ja raha.Tama luokka on

potilas testasi testin aikana kussakin tapauksessa madritetyn indikaattorilihaksen.
Kun onnistuneesti 16ytdd ongelman, esimerkiksi ChefimJob, tulee

Liittyvien pisteiden lokalisointi alkoi, korvauslihastesti

sovelletaan lihasheikkouteen virtsarakon meridiaanissa viereisessd selkdrangassa
Trauman ratkaisemiseksi ndma pisteet kaatuvat.NET palvelee

myds hoitoon itsesabotaasi.

BehavioralKinesiologia

Post-AK-koulutuksessa kehitettiin psykiatri John Diamond, 1970-luku, Jah-rendie, Behavioral
Kinesiology, myos Life Energy Analysis ¢ tai cantillation.Ndma kivet yhdistetddn
psykiatriasta, psykosomaattisesta lddketieteestd, kinesiologiasta, ennaltaehkdisevésta
ladketieteestd ja humanistisista tieteistd. John Diamond Experimental Therapy AK

ja psykoterapia, erityisesti psykoanalyysin avainelementit, zuinte-
grieren.DurchkinesiologischeMuskeltestswerdenenergetischeDysbalancendiagnosti-
koristaa. Terapeuttisen toimenpiteen sisdltd Vahvistukset, koputus kateenkorvake,

Kohdeideat, Imanigaatio ja Alexander-tekniikan elementit. Mydhemmin Camen

Katsominen, joka osoittaa musiikit, humanistiset tieteet ja keskittymisenFa-korkeaan
yksil6llisyyteen.

ThoughtFieldTherapy (TFT)

Tdmaén terapiatoimenpiteen on kehittdnyt kliininen psykologi RogerJ Callahan, The

aiemmin my0s AK:n valmistuneet, ajattelivat ja aloittivat Callahan Techniquesina T Tama
lahestymistapa perustuu osittain AK. Siegiltals, yksi tehokkaimmista psykoterapioista, tdma
energiapohjaiseen. Aloitetaan diagnoosi - stische procedure kliininen psykologia ja AK
Meridia -
nungleichgewichtenangewendet.DasTherapieverfahrenbeinhaltetdanndasKlopfen: n
seurantaan

tietty akupunktiopiste yhdelld méaérétylla jarjestykselld, mutta myds se
Knopfeniiniliitos positiivisilla hoidoilla Psykologiset inversiot

janegatiiviset affektit pitdvédt annoyanceandguilt.

s TriadhedronHealth: Interplay-rakenteelliset, kemialliset ja henkiset komponentit
6 LifeEnergyAnalyysi:
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Muut suunnat
Muita sivuhaarauksia ovat Biokinesiology (BK), MuscleRelease (Hy-perton-X),
HealthKinesiology, SystematicKinesiology, HolographicRepatterningund

mindestenszweialsPsychologicalKinesiologybezeichnete Ansédtze.EinTeildieser
Metodologinen merkitys psykologialle ja psykoterapialle, olipa pehmeys kuinka tahansa
zustarkvonderNormab, ovat empiirisesti todistamattomia, eivdtkd ne voi olla yksiselitteisesti

testata.

1.4 Paradigmat

Perinteisid paradigmoja

Kayttaytymisen ja ympariston paradigma

Téssd vain ulkoista kdyttdytymistd pidetddn merkityksellisend, toisin kuin hypoteett-
tettinen rakenne, ego, sielu, usko, motivaatio ja niin edelleen.

Ei katsota paétd, ajatuksia tai aivoja, olipa se miké tahansa

kutsutaan mustaksi laatikoksi, mutta ei usko, ettei se sisdlld mitdan.
MyosfaststiebendradicalenBehavioristagreeningadoptoitu, paitsi
dasssievoneinemNichtsinderBlackboxausgehen. Vieleunabhéngige Variablenaus
ympadristokehityksestd ulkoisen kayttdytymismuutoksen aiheuttajana, riippuvaisena
Muuttuva, harkittu.Tavoitteena on suhde kdyttdytymisen ja

Kontekstin ja esiintymisen maérittdmiseksi.

Dascognitiivinen paradigma

DiecognitiveProcesses, tdtd kutsutaan sisdisiksi kuviksi, timédn organismin kautta

KontextverhaltenkannwerdeninBetrachtgezogen.DieSprachewirdalswichtigstes

VermittlungsinstrumentfiirVerhaltenangesehenundstelltsomitdenInterventions- keskity.

Dasysteemis-kyberneettinen paradigma

Tama paradigman ndkokohtaKonteksit, kuten perhe, tyopaikka tai yhteiso ja yksil6llinen
vuorovaikutus.Epdjarjestykset ovat siksi

Toiminnot tai tulokset suhteista ja syste- <TAG1>

merkityksetdn mielenterveys.
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Neurologinen paradigma

DasichbestimmteGehirnstrukturenalsbedeutungsvollfiirverschiedene Aspektedes

ovat osoittaneet kognitiivisia ja emotionaalisia tapahtumia, pelata neurologia avoin-
sichtlicheinewichtigeRolleinBezugaufdasVerhaltenunddasAuftretenpsychischer

Ongelmat.

Biokemiallinen paradigma

DieBiochemieisteinwichtigerFaktorbeiderManifestationpsychischerDysfunktionen
ja radioon menevé organismi, kuten vilittdjdaineet, hormonit

tai happea sisaltdva veri.

Dasenergeettinen paradigma

Kaikki paradigmat ovat tosiasiallisesti olemassa, niilld on varasto ja ne seisovat toisaalta

Wechselwirkungzueinander.DerHypothesenachstelltdasenergetischeParadigma,

kuvataan seuraavasti, yksi perusvaikutuksista.
AusderSichtderPhysicistEnergythefundamental StufedesBeing.Kaikki

unserermateriellenWeltkannaufEnergiezuriickgefiihrtwerden.Derphysikalische

Energian sdilymisen laki sanoo, ettd energiaa ei menetetd, vaan se vain muunnetaan Albert
Einsteinin suhteellisuusteorian mukaan E = mc 2 areEnergyand
Materieaustauschbare AspektederselbenRealitdt. MaterieistinZeitmanifestierte

EnergieoderEnergieistdienochnichtinMateriemanifestierteZeitlosigkeit. Bewegt
manMatterwithspeedoflight, jotenoriginatespureEnergy.Se myos menee

Mielipiteet siitd, ettd toiminta ja tietoisuus ovat perustavanlaatuisia energiana olemiselle.
Kuten hyvin tiedetddn, energia voi saada eri tiloja ja muotoja, niin ettd

yksivalo havaittavissa tai mitattavissa, muu. Sdhkdinen, sahkdmekaaninen,

sdhkooptiset, elektroakustiset ja sahkomagneettiset energiaominaisuudet mitattu

tulla riittdvéksi, kun virran ja jannitteen madrét ovat riittavat.

Siksi on mahdollista ja todenndkodisimmin, ettd Grade andSpecies of Energies

olemassa, thisosubtilsare, ettd meilld on nykyiset tekniset mahdollisuudet

ei voi mitata.

«Aiemmin tiesiviit, etteivdt ihmiset olleet sdhkostd, olivat wewermit
niiden ominaisuudet ovat edelleen niiden sovelluksia, joihin he ovat luottaneet - jne
se ei tarkoita, etteiké sdhkéd olisi olemassa.Tietomuutemme
ei muuta todellisuutta, vaan ainoastaan havaitsejamme
Todellisuus. Tdmd johtaa usein olemassa olevien ideoiden vddrentdmiseen

ja mitdei;mitd mahdollista ja mitd ei.» [5]
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Niin ollen on olemassa hermosto, neurokemia, ajattelumind ja
Energiasta kognitio perustavanlaatuinen.

DieostlicheMedicinegehtvonzweifundbedingteilenaus, demphysischenKor-
perunddemEnergienkorper, auchbioplasmaattinen 7 Kehon ns. Bioplasmaa ldpdisevd ja
runsas materiaalinen kappale, jonka oletetaan olevan

uudelleen 16ydetty Kirlian valokuvauksen kautta (luku 2.2, s. 28).Derfysikaalinen
undbioplasminenBody standininInteraction toistensa kanssaVaihdunta

toisiaan.

7 Bioplasma: bios Elamaé, plasma derviertMatterin tila; PlasmaistizedGasoderGas

yhteispositiiviset ja negatiivisesti varautuneet hiukkaset
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2 Itsehoito ahdistukseen, stressiin

ja lavapelko

2.1 Vaikutushypoteesit

TCM tulee universaalista, virtaavasta elaméanenergiasta, tdimad Qioderauch

Prananennt, aus.DiesstromtimInterplaybyYingund Yangindergesamt

Luonto.IThmisissd Qid virtaa tdmén niin kutsutun meridiaanien lépi, vastaa
LeiterbahnenderEnergie. AllerdingsgibtesfiirdieseTheoriebisherkeineeindeutigen
Todisteet.Qierin tallennus seuraa esimerkiksi erilaisia chakroja, wieden

Jalkachakrat tai kruunuchakra, hengitysilman, ruoan tai siitd ulos

Maaperd.Pranasin kolme pééldhdettd ovat aurinko, ilma ja maa.Lisdksi,

yksi periytynyt elamadnvoima, perint6 Qi (Yuan Qi) ja yksi puolustus Qi (Wei Qi), joka

sichaufderKorperoberflachekonzentriert.PranareguliertallewichtigenKoérperfunk- ionit,
kuten kehon liikkeet ja lammontuotanto.InderTraditonell

ChinesischenMedizinstehtdasShenfiirden AusdruckvonpsychischerAktivitatund
VitalityinFormvonQi.ShenundsomitderGeistunddieSeelewerdendurchdas

Herzkontrolliert.JedeStagnationdesEnergieflussesfiihrtzurStérungderLebensvor-
giange.BlockadenkdnneninbestimmtenBereichenzuEnergieiiberschussundanderen

energian puutteeseen.Pranic lddketieteellisen teknologian vélisen akupunktion kautta voi vaikuttaa
recirculatingenergimBodytakenandre statedManufacturer

Tasapaino saavutettu.Acupressurezw.theKnocking Akupunktiopisteet

tai muut kohdat, weinderEP-kdytdannot, toiminnalliset vastaavat jarjestelmat.

DerBegriff AkupunkturistinvielerleiHinsichtunzutreffend.BesserwirederBegriff
Meridiantherapie.FiirdieStimulierungder Akupunkturpunktewerdenverschiedenste

Kéytetty menetelma:
(cid:227) aseta tai kddnna (d'aichi) neuloja
(cid:227) Tulostaminen sormilla tai apuvélineiden (akupainanta)
(cid:227) Ryomintd Akupunktio Pisteet

(cid:227) withHandsIndirectionofEnergycurrentderStrokeMeridianslongend



2 Itsehoito ahdistukseen, stressiin ja ndyttamopelkoon

(cid:227) Tyhjio imukuppien avulla pistegeneraattoreissa
(cid:227) Séahkoisen tai kylmén laserin kaytto

(cid:227) Intake-determinoituHerbs

(cid:227) Mineraali - tai rauhasuutteet

(cid:227) erilaisia harjoituksia: esimerkiksi Hatha Yoga 1

(cid:227) Manipulaation madrittdmat lihakset, jotka ovat yhteydessa vastaaviin meridiaaneihin

(cid:227) Moksibutioni (Burning in Moxa 2 ),servingNeedleUseinNeiKing
(luku 1.3, p.11) késitellddn

(cid:227) monet muut varat

Neulojen tyontdmistd kdytetddn parantamaan kehon eldmédnenergiaa, virtaamaan, mitd
parantaa kérsimystd.Tédssd tapauksessa ylimddrdinen prana ohjataan kehon vammaisesta
kehosta 3 ennen ruuhka on johdettu muissa kehon osissa Neulan asetuskanyyli

kaytetddn esittelemdan Qiin-estoisia meridiaaneja, siivoamaan ja
avaa.

RobertO.Beckerilld oli fyysinen ndkemys meridiaanijdrjestelméstd, ei kuitenkaan
subtiilisdhkoisen virran olemassaolosta kehon ldpi

virtaa.Sahkovirran kerdystanko, kun se reititetddn metallikaapelin kautta.Kun
nytLisdvahvistinlongofcurrentcourseswitchoutwould,thenmuesstedieser

Tekijan tasapainotus.Siirretty akupunktioartikkeliin
niedrigenIntensitdtdeselektrischenStromsZusatzverstarkerinZentimeterabstanden

tarpeen, samoin kuin molemmat pisteen péén tarve on annettu.

»Asetin sen sadoiksi pieniksi DC-generaattoreiksi, kuten musta

Téihtien ldhettdminen mukaan, heiddn sdhkonsd ja meridiaaninsa, ei-yhdeksdn
galaksi, kiinalaiset, yli kahden tuhannen vuoden ajan, peittden ja kokeiden ja
virheiden kautta. Jos punk-oli todella vahvistimia, niin metallineula

ne tyontyvdt sisddn, niitd ympdroivd kudosnesteyhteys - se, joka aiheuttaa
oikosulun ja siten kipuviestin pysdhtymisen pen.Ja jos terveyskierto on todella
tasapainoinen

1 Hatha-Yoga:einespezielleFormdes YogasundstehtfiirdieHarmonisierungderbeidenGrundener-
jarjestelmdmme, aktivoiva, lammittdva ja rakentava, jadhdyttdva energia

2 Moxa: yhteisspesifiset paranemismenetelmat Itd-Aasiassa, erityisesti Japanissa, kdytetty mugwort-villa

3 Pranakongestio: my®0s pranic ruuhkia
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2 Itsehoito ahdistukseen, stressiin ja ndyttamopelkoon

ndkymdtonenergia tdmdn tdhdiston Idpi sdilyy, kuten
ettd kiinalaiset uskoivat, sitten itse asiassa erilaisia kuvioita
desNeedle-settingdenStrominsBring balance.«

[Robert O. Becker ja Gary Selden, 1985, s. 234-235; Kéédnnos: S. Koch][1]

PsychischeProblemestellenimGrundeeineDysfunktionderEnergiestrukturenoder
derEnergiefelderdar. AufdieserfundamentalenEbeneexistierteinestrukturierteoder
kodifioitu energiakomponentti, joka voi myds aiheuttaa hairi6itd.Diesel toimittaja
acatalystInstructions, tdmé-systeeminen, kognitiivinen, neurologinen tai

kemiallisen tason ilmentyminen ja, ndkymadttomien, kdyttdytymisvaikutusten kautta.Ei-
erilaisia vaikutuksia, jotka johtavat energiavirran hdiriintymiseen, esimerkiksi lapi

vadra ruokavalio, ilmastotekijét tai liialliset negatiiviset tunteet.

TherapienkdnnenfolglichaufderbisherbekanntenundpraktiziertenmateriellenEbe- toteuta
uudelleen, tai tdmé on asetettu energiatasolle, joka on silloin

perusteellisempi ja vélittdméampi vaikutus.

EP: n hoitomuoto alkaa traumatietoisuudesta - muistista tai uhasta koettu, tilanne
mielikuvituksen, kerronnan kautta - len tai in vivo 4 - Kokemukset, jotka johtavat
yliherdtykseen tunnemuistissa tai limbisessd jérjestelmdssd 5 Samalla suoritetaan
akupunktiopisteiden ja vastaavien pisteiden manuaalinen stimulaatio, joka todenndkdisesti
saavutetaan

LahetysSignaalitAndiaAmygdalaorothers VertorakenneYliherdtyksen aktivointi
signaleindiesenBereichenvermindert. DadurchkommteszueinerraschenMinderung, mika
tekee muistista epdvakaan ja konsolidoinnin 6 neurologis-kognitiivisessa jdrjestelmassa
kaytossa 7 .Optimaalisessa tapauksessa tule yhteen
WegfallderUberregungbzw.zueinerLdschungderAssoziation.Manchmalreichtdie-
selnterventionsmethodefiireine VerdanderungderlimbischenReaktionnichtaus.In

derkognitivenVerhaltenstherapienutztmanzusatzlichEntspannungstechnikenoder useita
altistuksia 8 yhdistettynd positiivisiin itselausuntoihin, poistoon kuka pyrkii saavuttamaan
yliherdtyksen. Tdma hypoteesi ei ole vield empiirisesti vahvistettu, rakentaa

aberaufanerkanntenForschungsergebnissenaufundistzumindesteineplausibel Erkl&-
rungfiirdieanekdotischenBerichteiiberschnelleAngstverminderungnachAnwendung

byEP.
EPhabenville tyypillisen Focukselle tyypilliset interventiot:

4 Laédketiede: eldava keho

5 limbinen jarjestelmad: aivojen toiminnallinen yksikk6 (emotionaalinen aivot) vaistonvaraisen alkuperdn vuoksi
tensund tunteiden kasittelyyn

6 konsolidoi: lat. konsolidoi konsolidoi, vahvista

7 <TAG1>,

se lujittui, tajunnan, muistilabiilin ja uudelleenkonsolidoinnin aktivoimana - barshind.

8 Altistuminen: (Ladketieteellinen) Ymparistdvaikutusten vaikutus Organismi
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(cid:227) intentialmindererhérer vaikutukset

(cid:227) Poiston ehdollistamat reaktiot
(cid:227) Hoito monimutkaisia psyykkisid ongelmia
(cid:227) Optimaalisen toiminnan edistaminen

Esimerkiksi lukumdérdn sopimattomien ehdollisten reaktioiden poistaminen

erityiset fobiat (Wells, Polglase,Andrews, Carrington&Baker, 2003) ja testipelko
(Sezgin&Ozcan, 2004, 2009), molemmat osoittavat timén ydinstrategian samanaikaisen
mielikuvituksellisen altistumisen soveltamista.

InterventiotderEPkannibaalitneurobiologinen oppimisprosessi ymmarretty

Differentiaalisesti erilaiset aistidrsykkeet aktivaatio-ad-aptiivisiin verkkoihin, mika
aiheuttaa my0s aivojen itsediestrukturaalisia muutoksia neuroplastisuutena 9 nimetty, luotu.
Samanaikaisesti tulee stressaava tunne tai traumaattinen tilanne, joka keskittyy, jolloin
integraatio - lauseinformaatio-disassosiatiiviseen verkostoon.

Aénipohjainen Eteld-Amerikan psykiatri Joaquin Andradeistesbessernachstindiges Sparsity Principle
10 vain todennettavat ilmoitukset
KlopftechnikeninErwdgungzuziehen.DieEnergieebenegehortzumderzeitigenStand:n tehokkuudesta

tieteestd ei voida todentaa oletuksia, eika sitd pitdisi tehda

harkita.

«Andrade2004: n mukaan erityyppisilld aististimulaatioilla voi olla
geeniterapiavaikutus, jos ne toteutetaan samanaikaisesti tunneongelman
aktivoinnin kanssa.Kinesthetics

Stimuli (esim. kosketus, koputus tai hankaus kehon pinta; varma

Asento - tai hengitystekniikat), visuaaliset drsykkeet (esim. silmdn liikegeeni),
kuulodrsykkeet (esim. laskenta, summat, affirmaation),

mutta myG6s hajua tai makua drsyttdvid aineita voidaan kdyttéid.»

[ChristofT.Eschenroder][2]

SeinenAnsatzstellterseit2006aufseinerInternetseitewww.bmsa.int.comvorund
nenntihnBriefMultiSensoryAktivointi (BMSA).Tahén osallistuu monia teknikoita

kaytetty EP, mutta energiaa tuottavat selittavat mallit hylatty.

9 Neuroplastisuus: myds hermoplastisuuskivet, synapsien ominaisuus, hermosolu tai
myos koko sateen alueSichin Riippuvuus hanestdKédytonvaihto
10 PrinciplerSparsity: muotoili filosofiWilhelmvonOckham
(um1285-1349) ja vaatimus valita kaikki valitut useat mahdolliset selitykset samasta ilmiostd, joka on
kaikkein opillisin valintateoria, jossa on leastrequired-oletukset
tulee
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2.2Tutkimus

Dasenergeettinen paradigma
Sahkéinen vilittijdaine

Sdhkoiskuhoidon on osoitettu olevan tehokas unettomuuden, masennusten ja
riippuvuuksien hoidossa. Tamd on karkea toimenpide, mutta se osoittaa hermovilityksen
sdahkoisten nakokohtien tarkeyden 11 sielld.

Vahinko Nykyinen ja Regeneraatio

BeiderHeilungeinesgebrochenenKnochenstritteinspezifischnachweisbarerVerlet- kielen
virta ylospdin, mikéd vaikuttaa regeneraatioon.Tavoin tai indusoitu,

fithrterzueinerEntdifferenzierungdesKnochenmarks.Erstbildetessichimwesentli- cheninfetal
materiaali takaisin, lopulta luumuuntunut uudelleen

MikroamperestromoderelektromagnetischesFeldkanneineschlechteFrakturheilung
stimuloida.

RobertBeckersundGarySeldensdiesbeziiglichaufgestellteForschungsreiheimJahre
1985anSalamandernundFroschenfiihrtezurechtinteressantenErgebnissen.Bekannt-  lyhyen
kasvun vuoksi menetetyt raajat, salamanterit, ei sammakot,

wiedernach.DieAmputationsstellendesFroscheszeigteneinpositivelektrischesPoten-
tial,thisSalamandercontraststonepositiivinen,thenonenegatiivinenjaduttava

dasBeinwiedernachwuchseinzunehmendneutraleselektrischesPotential. DiesenPro-
zessriefenBeckerundSeldenbeiFrdschenkiinstlichhervorundiiberraschenderweise

wuchsdasBeinwiedernach. AnderewichtigeEntdeckungengingendiesenErgebnissen

etukadteen.

L-kentat

HaraldSaxtonBurr (YaleUniversity, 1972) wiesnach, dasseinelektrischerStromprak-

tischinundumjedeLebensformherumexistiert. DiesebezeichneteeralsFieldsOfLife 12 orl-
kentdt. Testattujen organismien luettelo sisdltdd homeet, siirteenpoiston nisakkaéat, madot,
salamanterit, hydrasund-ihmiset. Kynnys jopa

yhden vuoden séhkddesintreesin ja kokeen kesto Testatut mallit.

Harald Saxton Burr sai selville, ettd L-puut, joilla on poika - ovat valaistuja,
auringonpilkkuja, magneettisia myrskyjd, pimeyttd ja kuun kiertokulkua muuta.Toimittaja,
ettd L-kentdt StabilityStructuresAll

11 <TAG1>
12 FieldsOfLife: Saksa: Eldmén kentét
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Elinmuotovastuut, jotka ovat samanlaisia kuin rautasirut, jotka on jdrjestetty niiden
lapivienti-sahkomagneettikenttadn.

Kirlian valokuvaus

Menettelyn suoritti vuonna 1937 neuvostopariskunta SemjonKirlian ja Valenti-
naKirlianaentwickelt.DieKirlianfotografieisteinfotografischesVisualisierungsverfah-
renvonGlimm-tai koronapurkaukset 13 (Kuva.2.1 ja ?? ), sitd tekniikkaa koronakameroista
14 Kaikkien sdhkdjohtimien koronapurkausominaisuudet - tdasséMateriaalit loppuvat, mihin
eldvat organismit pitdvat ihmisistd, eldimista ja

Pflanzenzéhlen.SiesindselbstleuchtendeEnergiekanéleinfolgeeinerGasentladung

purkaminen heikoimpiin sdhkoépurkauksiin, erottava lujuus Purkamiseen vaikuttavat tekijdt
ovat muodostava sdahkopurkaus, jakelu sdhkénjohtavuus, kosteudenottokaasu, haihtuminen,

pinnan luonne ja muut fyysiset tekijdt.Kontrastina
zutoterMateriezeigensichbeimMenschengrobeUnregelméaBigkeitenin Ausdehnung,

Blackening,Constance ja LongitudinalEnergy Discharges.Namaé purkavat kuvia kanssa

ihrentypischenStrahlungskranzenwerdenalsAusdruckdesEnergiefeldesbzw.derAu-
raverstanden.DurchdieseArtderFotografiekonnenRiickschliisseaufdieelektrische

LeitfahigkeitderKorperoberflichegezogenwerden.InderAlternativmedizinwiirden

ndiden tulosten kautta mahdollinen lohko aden meridiaani diagnosoitu.

Staufer Clinic, Schwabisch, Gmiindhatin, yhteistyossd Berliinin Frauenhofer-instituutin
kanssa, nama liittyvat tutkimukset, tehtiin vuosina 2000, olipa kyseessd Kirlianfo-maantiede,
pohjimmiltaan diagnostisena ~ menetelmdappropriaattorina [25]. TheResearchResult-
sesprechenfiireinpersonenspezifischesEntladungsmusterundfiirdieExistenzeines

personenspezifischelektromagnetischesFeld.Obessichumeinkdrpereigeneselektro-
magneettikenttd, umeineBioplasma emission 15 tai vastaavia toimia ei voitu selventda.

13 Koronapurkaus: lat. korona Kruunu, seppele, rengas; usein liittyy valoilmioén
on sdhkod purkava viliaine, joka ei johda, esim. ilma tai kaasu

14 Koronakamera: videokuvaesitys koronapurkauksista, jotka tapahtuvat suurjannitteen aikana
osaa kymmenen

15 Paasto: (Fysiikka) Sahkomagneettisten hiukkasten tai aaltojen emissio
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Kuva 2.1: Kirlian valokuvaus[32]

kvanttimekaniikka

Kvanttimekaniikan tasolla tartu fysiikkaamme lawhedronMa-
krorealitdtnichtmehrundstimmensomitnichtmitunseremkonditioniertenDenken

bohmfand1986somethingparadoxsout.Electronic certificateinudimen-
tareStageofConsciousnessToHold.Tarkastelun jélkeen voidaan suorittaa

Aallon tai hiukkasen elektronitila. Tdma tarkoittaa,
dassdieWechselbeziehungdesBeobachtersmitihmeinewesentlicheRollespielt.Dies

on ristiriidassa aihe-objekti-ajattelumme kanssa.Bell-lause osoittaa,

ettd jos kaksisubatominen hiukkaset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja liikkuvat
vastakkaiseen suuntaan, jopa valon nopeus siirtyy pois toisistaan,

Hairio hiukkasen kanssa vilittomadsti toiseen vaikutukseen, di-punchista riippumatta, seka
noin kaksi kertaa valon nopeudesta Tama tarkoittaa, ettd toistaiseksi

tuntematonFormderConnectioninUniversumimusteksisti,valoaalto-
digitaalinennopeusindisfysiikkaan.

Morfogeneettiset alat

Oletetaan, ettd kayttdytyminen ja fysikaaliset muodot sisdltdvdat kentdlld tuettuja
tervakomponentteja, mikd erottaa DNA:n DNA:sta
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geneettinen kenttdasemalnteraction with theForm System.Namaé kaksi

vaikuttaa toisiinsa.

Esirukousten voima

FiirdieKraftvonFiirbittengibtesfaszinierendeempirischeBeweise.Beispielsweise
osoitti tutkimuksia etdrukouksen vaikutuksista kasvuun tai

Bakteerien ja sienten esto (Barry, 1986; Tedder ja Monty, 1981; Nash,
1982).Vaikutuksen selityksend Jumalan véliintulo vaikuttaa epdtodennékoiselté.

Psykokineesin puute ja tarkoituksen ja ajattelun voima.

John Diamond havaitsi vuonna 1985, ettd energia, meridiaanit ja kaikkien ihmisten elama
ovat tasapainossa affirmaation tuen avulla.

Todisteita QiunddieMeridiansille

Bruce Pomeranz, vuodesta 1975 ldhtien maailman tarkeimpdnd akupunktion perustutkijana,
tasmallisyyden kannalta, 1995, tietdd, ettd akupunktio on endorfiinien vapautuminen 16 sti-
mulaatit, kun neulat tyonnetdan hermomadrittynyt lihas.His vaittdd-
tungnachistdiegesamteWirkungnichtnuraufdiesenFaktorzuriickzufiihren. Viele

Pisteilld ei ole lihaksia tai hermoja, mutta neulahermo seuraa esimerkiksi

myds janteessd tai korvalehtissd.DanurdieEndorphin eritys, hermostimulaatio ja D'aiChi
(pyorivat akupunktioneulat) vaativat, on jaljella

Akupunkturpunktenkeineendorphinverbundene Wirkungzuzuschreiben.Gerberweift

jalkeen thatendorfiinia estdvid aineita (esim. naloksonia) tdmd akupunktiota alentavan
kipua lievittdvda  vaikutus, molemmat analgesia 17 neulojen ldpi  sekad
niedrigfrequenteelektrischeStimulationderPunkte.Beieinerhochfrequentenelek-
trischenStimulationseems - naloksonin vaikutuksen paljastamiseksi, serotoniiniantagonistit
kulkevat kaikki asiat ldpi 18 kivunlievitys esti. Gerber pddtteli, ettd akupunktio ja
meridiaaniterapia eivat kdy lapi

Endorphinausschiittungsmodellerkldrenlassen.EineForschungsarbeitdesRadiologen

BjernNordenstromvon1983 tulkitsee subtileelectricStrémehinin

Kehon virtaus. Tutkimusta varten kehitettiinRobertBecker ja theBiophysique-
rinMariaReichmaniseinElectrode etchingMeasuringskin resistance, for the

Akupunktiopisteiden olemassaolon osoittamiseksi.N. 25% akupunktiopisteistd osoittaa

16 Endorfiini: kehon tuottama aine, kipuanturi alennettu

17 Analgesia: (Ladke) Kivun kytkeminen pois kipuhoitona

18 Serotoniiniantagonisti: Aine, joka poistaa serotoniinin vaikutuksen
Serotoniini: suolistossa ja hermostossa, hormonimainen aine, erilaisia
Elintoiminto sddnnelty
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colon 19 -ja verenkiertoseksid 20 -Meridian on fyysisesti vastustuskykyinen ndkemiselle ja
loytyy kaikista koehenkil6istd Mielipiteesi 16ytyy tosiasiasta

ei sivuutettu, vaikka todisteet ovat harvinaisia. tapauksessa

epdilty erosta, ettd akupunktio on sekoitus perinteitd, expe-
rimentundTheoriesei.Dierestlichen Akupunkturpunktekénntenfalschodereinfach

schwicherbzw.vonandererBeschaffenheitalsmessbarsein.RobertBeckersAnnahme

on olemassa uudelleen primitiivinen kehon energiajarjestelmd, joka on vastuussa
regeneraatiolikististd ja akupunktioselityksen vaikutuksista (luku 2.2, s. 27).Louis

LangmanbeobachteteeinenStromrichtungswechselbeigyndkologischenBeschwerden.
Téssa tapauksessa tessichum on pahanlaatuinen, muuttunut kohdunkaula, molemmat

96% negatiivinen sdhkovaraus ja 4% positiivinen sdhkdvaraus ylos-sen.PerusPattern
ndyttda toisilleen Kokeita naisten kanssa, jotka

ei ollut gynekologisia valituksia Tassd 95% yksipositiivinen lataus

Kohdunkaulan sandat5%onenegatiivinenvarausfind.

Nykyiset akupunktiotutkimukset ja lumetutkimus

1970-luvulta ldhtien Akupunktio, Intia, Lansitiede, lisda

Hyvdksyminen ja tutkitaan tarkemmin.Tutkimuksen perusldhestymistapa, ettd Aku-
pistepuhdas, superspsykologisesti vihjaileva, vaikuttaa pidemmialle,
vaikka erityisid rakenteita ei ole 16ydetty, niin laji

aktiiviset komponentit ovat edelleen epdselvid tai eivdt vield tdysin selvitetty Someelek-
trophysiologischeundanatomischeBefundesprechenfiirdasVorhandenseinbestimm-
terHautarealemitbesonderenEigenschaften. DiemeistenAkupunkturpunkteweisen

mitattavissa olevat erityispiirteet, kuten merkittdvdsti alhaisempi ihonkestdavyys, kuten
erityisen korkean pitoisuuden vdhentdjat, ihohermot, hermo-lihasyhteydet ja hermopétteet,
joiden merkitysta on ehdotettu

Akupunktiovaikutus on kuitenkin edelleen epdselva. Lisédksi yksi ldhes suurentajista
periphererNerven.Somitstellendie Akupunkturpunkteeine Verbindungzwischender

Ihon pinta ja erilaiset elimet, jotka voidaan saada yli. Neulan stimulaatio-deImpulse.
Ylipitkd Myelin kuitu kytketty

emotionalMemory aktivoitu.

Stimuloinnin kautta tulee yksi, suurelta osin miehitetty,

endorfiinimatkakieli,welchebeispielsweisebeiderSchmerzlinderungpositive Auswirkungenzeigt.Bei

akuutti, kokeellinen kipu on erittdin tehokas akupunktiossa, missa the Pseudoakupunktio ,
my06s Sham akupunktio soitti, osoitti tehottomaksi

19 colon-Meridian:verlduftvonderSpitzedesZeigefingersiiberdenduferenArmbiszuseinem
Nenén pédtepistepuoli

20 Verenkiertoinen seksimeridiaani: kutsutaan myos perikardiaaliseksi meridiaaniksi, kulkee pisteestd lateraalinen
Nanni ulkone Sisédinen kési terdd Keskisormella
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krooninen kipu on, ettd tehokkuutta ei anneta ja Sham-akupunktiota

osoittaa myds menestystd 33%—50%:11a.Krooninen kipu luultavasti

monimutkaisempi ehdollinen rakenne, kuten psykososiaaliset tekijdt, diesubjective
kipuarviointi, kipumuisti, toissijaiset mekanismit jne. Tdstd on viitteitd

ettd muilla valittdjdaineilla on myos rooli neulapeleissé, vaikka

ei vield selvdd ndyttod.Sham-akupunktion osittainen vaikutus, sopivampi termi
Minimaalinen akupunktio voidaan jaljittaa siihen, ettd emderTCM-ndkdkohdassa on monia
tehokkaita kohtia.AForm

pddasiassa lansimainen, osittain standardoitu ja reseptimdinen akupunktioterapeutti

Verum akupunktio ,palvelijatmolemmatTurvakivun diagnoosi, niveltulehdus, jannitys-
padnsarky ja migreeni rahoitetaan sairausvakuutusvaroista, siitd perusmenetelma-
scherMéngelvonUntersuchungendieWirksamkeitder Akupunkturnichtausreichend

beziehtist.Sham-Akupunkturund Verum- Akupunktursindsaman tehokas, mutta

pysy toimintamekanismeina.ExistResults,theauchempi- todistetaan, ettd molemmat
interventiomenettelyt ovat tehokkaampia kuin

Koululddketiede, tima tosiasia on kuitenkin suurelta osin huomiotta.

ZudieserStudieswriteMoore ja McQuay2005aComment, ettd We-kung-I-am-better-
feelingPatientshows, mutta-sider-jatkaa hyotya

epdilemaéén, ettd vaikutukset Sham akupunktio ja Verum akupunktio
nacheinemhalbenJahrangeglichenhaben.DiesessprechefiireinenNichterfolgeiner
pitkdkestoinen parannus.Stuxreferzich2005 tdhdn kommenttiin ja mielipiteeseen,
todisteiden etsiminen, sairaanhoito, enemmaén ldsnd olevalle henkilolle, akupunktioseinét ja
heidét tunnustettaisiin. Tutkimukset eivdt ole suoraan EP: 114

siirrettdvd, mutta voisi toimia keskustelun perustana.

Lumetutkimus mainitsi mahdollisina vaikutuksen komponentteina sekd acupun-
curundEPeiinipositiivisten odotusasenteen viittaavien vaikutusten osalta. Liséksi on

vielfacheHinweisefiireineKonditionierung.UnspezifischeTherapieeffektewerdenwei-
terintensiivinen tutkimus, kuten kansainvélinen julkaisu marraskuussa 2010

Kuuden vuoden ajan perustettu hanke, jota rahoitti Saksan tutkimusseura. Tutkimuksen
tukemia tekij6itd ovat mm

«1.positiivinen henkilékohtainen kokemus puuttumisesta

2. Intervention monikansallinen ja subjektiivinen jéljitettdvyys

(Effektien teoria)

3.throughThird (viranomaiset, perhe, ystdviit, [kauppa] lehdisto, jne.)ver-
intervention kehon merkitys ja uskottavuus.»

[ClaudiaWilhelm-GoBling][2]

Lisdtoimenpiteet tuloksissa Regressio-to-mean ilmié molemmat ovat luonnollisesti
vaihtelevia spontaaneja prosesseja, joiden kanssa on vuorovaikutuksessa
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vaikutus oletetaan Tama tarkoittaa, ettd todellista tehokasta interventiovaikutusta ei havaita,
vaikka parannus tapahtuukin itsestddan

ware.FolgendsolltedannbeieinerwirksamdurchgefiihrtenInterventioneingroerer

Vaikutustavoitteet, jotka lisddvét toivoa paranemisesta

toista menestys, kaikista mahdollisista syista.

«Tdssd mielessd hypoteesi voitaisiin uskaltaa todistaa itsensd
,»superplacebo “iksi energia-tic-psykologian vuoksi, varsinkin siksi

ne ovat erityisid, ,,real “ efektijalka.»

[ClaudiaWilhelm-GoBling][2]

Empiirinen tieteen nykytila
Energinen psykologia

Lukuisat verkkosivustot, kirjat ja raportit, jotka on tdytetty anekdoottisilla raporteilla - tentsudene
impressionful ja positiivisia vaikutuksia EP, riippumatta siitd, kuinka riittdvida nima ovat

alleinfiireinefundiertewissenschaftlicheGlaubwiirdigkeitnichtaus.Manhatkei-
neVergleichsmoglichkeitenundesgibtseltennegativeBerichtserstattungenausden

eigenenReihen.TypischerweisesinddieEntwicklereinerMethodebzw.Theorievor-
otettu.Lisdksi, erotti tdmédn subjektiivisen ja objektiivisen katselun havainto-
mungpositiverBehandlungsergebnisse. DasgrundsetzlicheGlaubwiirdigkeitsproblem

vahvistaa epdtavallinen paradigma.Teknologiavaikutukset ovat vieraita
lichundselbstdieengagiertestenBehandelndensindsichiiberdieWirkmechanismen

uneins.MitklinischenModellensinddiebehauptetenWirkungennichterklarbarund

einigeMethodenscheinennichtaufrationalemPrinziperklarbar. Eswurdenochtkei-
newissenschaftlicheVergleichsstudiezwischenEPundkonventionellenVerfahrenvon

puolueettomat tutkijat.E.P.n kannattajien muutamat tutkimukset
uuden ldhestymistavan tukeminen, edelleen vaikea 16ytda Kliinikkojen tunnustus,
Vakuutusyhtiot ja yleiso.

Sitd vastoin syntyy korkeampi todisteiden taso, raportti suuresta

Erilaisten  ja  riippumattomien  ldhdevarsien  lukumdard, tdmd,  kontrasti-
seitigbestdtigen.DieValidierungunterschiedlichsterKontextefindetauchbereitsinder

viertenGenerationstatt. DieAnzahlanekdotischerBerichtederEPistwahrscheinlich

Ennenndkemdton. Ole yksin, yli tuhansia, itseapu, keskindinen apu ja ammatilliset
sovellukset EmotionaalinenVapausTekniikat 21 (EFT) aufder

21 EFT:EinvonGaryCraigentwickelterAnsatzderEP, molemmat ongelmariippumattomia aina rata-

cheStandardverfahrenangewendetwird.NachderroutineméaRigenKorrektureventuellerpsy- chicInversions
(Setup) tulossaAlignmentofAttentionOnthe
Ongelma-durch einkurzenMuistilause (esim. ,,myFear ofSpinning*“) theStandard-
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eft:n padsivusto 22 .Tutkimus tédlld verkkosivustolla hédnen artikkelinsa vuoksi myds
ChristofT. Eschenrdderin kirja,,Energetic Psychotherapy-Integrative

andClaudiaWilhelm-Go6RBlingergab165 Entries onDepression Cases,420 onAnxiety,

102 posttraumaattisiin stressihdiridihin, 141 painonpudotukseen, 128 riippuvuuteen, 90
urheilulliseen suorituskykyyn ja 389 fyysiseen kipuun. Interventio - vaihtelevassa maéaérin,
yksityiskohdat ja laatu, alerdingskamesbei

suurin osa (osittain) onnistuneesta hoitotuloksesta vahintaan yksi
Hoitoistunto. Terapioita lisdtddn myds videotallennuksessa
kriittisten ndkdkohtien saattamiseksi saataville.

Akupunktion ja akupressurien vaikutus yleisesti tunnustettu ja 2002

maailman terveysjdrjest6 (WHO) luettelee 28 indikaatiota, molemmat-tiedot-
schaftlicheStudiendieWirksamkeitklarbestatigen. Weitere63Beobachtungenzeigen

terapeuttinen vaikutus, mutta ei ole tieteellisesti todistettu.Yleiskatsaus- artikkeli, jossa on
420 julkaisua, tarjoaa alustavan todisteen tehokkuudesta monien toimesta

WHO: Ita raportoidut kayttdaiheet, mukaan lukien jotkin affektiiviset hdiriot, kuten
ahdistuneisuus, masennus, unettomuus, riippuvuus ja verenpainetauti 23 .

Monien hoidon tarjoajien mukaan muun muassa strategian ldpivientiin perustuvat
hoitomenetelmat, ldpiseuranta, nopeampi ja vahvempi vaikutus

berichtenvoneinererh6htenZielgenauigkeitmitgeringeremRetraumatisierungsrisi-
koundeinersofortigenldentifizierbarkeitverschiedenerAspekteoderVariationen,the

préaziseformulierbarsindundeineBehandlunginnerhalbeinereinzigenSitzungermog-
lichen.Proponent viittdd, ettd EP: n hoitomenetelmadt sarjassa

kayttoaiheet suhteessa nopeuteen ja tehokkuuteen ovat kliinisesti parempia.

Kontrolloimattomat  tulostutkimukset, mukaan lukien fobiat, sym-ptomaattinen
posttraumaattinen stressihdirio ja traumaan liittyva stressi, mitattiin molempia osapuolia
tukevia hoitointerventioiden vaikutuksia ryhmdn pddsymaédriteltyjen tuloskriteerien
koehenkildiden ryhméan.A

Ei-spesifisid tekijoitd, esim. lumevaikutusta, suggestiota tai ylldpitoa, ei ollut olemassa
Satunnaistettu ja kontrolloitu tutkimus, jossa on rajoitettu sukupuolen neralisoituvuus
ahdistuneisuushairitissd, fobioissa, traumaattisissa stressihdiritissa

undtraumaticStressapparentheprovisionalevidencesupport,ob-
wohlesEinschrankungeninderStudiengestaltungundzumTeilkeinestrengkontrol-
lierteDatagave.

EswurdensiebenkontrollierteStudienmitpotentiellstarkerGeneralisierbarkeitbei

Behandlungspunktegeklopft. AucheinebestimmteBehandlungsseriewirdverwendet, alla
muut madrittdvat SUD-arvon tai silmérulla sisaltda.
22 <TAG1>
lichenGriindenseineTatigkeitbeendete.DieInternetseitewww.eftuniverse.comhatjedochFall- tutkimukset ja
muut tiedot Craigin verkkosivuilta.
23 Hypertensio: korkea verenpaine
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AngstvoroffentlichemSprechenundPriifungsangstdurchgefiihrt. Ersteresbeinhaltet

dieTFT-hoito kahden valillaSpeeches.ThesecondSpeechWeilnmarkings Ver-
besserungderSelbstbewertungauf.DieBehandlungsergebnissewarenindenFollow- up-
Haastattelutneljan kuukauden jdlkeen ja jalkeenState intersitionpersistent.

SieberichteniibereinenwirksamerenSelbstausdruckinunterschiedlichenKontexten.
StandardisierteMessinstrumentewurdennichtbenutzt. BeiderPriifungsangstverglich
man2Groupeach16-nuoriopiskelija.EnsimmédinenryhmétreatedManwith
EFTandthesecondwithprogressiivinenlihasrelaksaatio.Sovellus oli kolme.

joka viikko kahden kuukauden ajan, erityisesti havaintokokeen ahdistus,

durchgefiihrt. AlsMaRBeinheitdienteeinetiirkische VariantederStressbewertung Test

AhdistusInventory (TAI).EFT:n ryhmd osoittaa merkittdvédsti vahvemman Vermin-
derungdesTAI:n keskiarvosta 53,9-33,9, joka ulottuu potkurin ryhmadén.

Lisdtutkimuksen = olemassaolon  aiheetPainonhallinta  (késitelty = Ta-Ta-Ta-Ta-lla
pasAkupainantatekniikka 24  [TAT]undQigong), ahdistuneisuuteen, kipuun ja
lisddntyneeseen sykkeeseen vamman jdlkeen (késitelty EFT:114, TAT:lla ja pddasiassa

TFT) undspecificfobiat (késitelty Diaphragmatic Breathing[DB]andilla
EFT).

Tyoryhma Society of Clinical Psychology, Division12, hassichunter
dianne Chamblessin johto tunnistaa tehokkaat psykoterapiat

ja niiden tiedon levittdminen psykologeille, vakuutuksenantajille ja yleisolle - ei tehty
tehtdvéksi Perusteisiin sovelletaan vakiintunutta kohtelua

WirksamkeitgegeniibereinesPlaceboeffektsoderderstatistischenUberlegenheitei-
nesnochnichtiiberpriiftenTherapieansatzesinmindestenszweigutangelegtenund

vertaisarvioidut tutkimukset, joiden suorittaminen eri tutkijoiden toimesta tai

Forschungsteamsausgefiihrtwurde.DieKlientenstichprobemussklardefiniertundei-
neeinheitlicheDurchfiihrungderBehandlunggegebensein.DieseKriteriensindvon

derWellsin tutkimus (Wells, Polglase,Andrews, Carrington ja Baker, 2003) EFT: n kanssa
yhteisspesifinen PhobienundvonderKaiser-tutkimus (Elderetal., 2007) TATbein kanssa

Gewichtskontrolleerfiilltworden.DaherwurdendiesealswahrscheinlichwirksameBe-
handlungeneingestuft.AllerdingshatdieDivision12dieStudiennichtinpublizierten

Raportti arvioitu.

Kokoelma kenttatutkimuksista ja anekdooteista Raportti jarjestelmétaulukoista Havainnot
EPim-katastrofioperaatioista katastrofialueilla

Kongo, Eteld-Afrikka, Kosovo ja Ruanda, molemmat TFT:t otettiin kdyttoon, zeigensta-
<TAG1>

24 <TAG1> Tdmdin hoitomenetelmdn on kehittényt Elisabeth (Tapas)Flemingen.TheTouchby
StirnundNackenmitdeneigenenHdndenwirdmitderKonzentrationaufProblemeundLdsungen
yhdistetty.» [2]
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olivat 334/337 Yksittdisid-kykyisid traumaattisia teemoja katastrofista, voi nefysiologisista
tai affektiivisista virityksistd, lisata tietoisuutta.Lisda

beispielhaftelnterventionenausdenBeobachtungenwurdenvon22HelfernbeimHur-
rikanKatrinPerformed.Tamd sisdltdédd 30 minuutin ryhmaétiedotuksen, jota seuraa 15
minuutin henkilokohtainen TFT-istunto.Reports 25 tdmdn seurauksena SUD-arvo laski
keskiarvosta 8,14 arvoon 0,76

liittyy 51 ongelma-alueeseen.Kata - strophenin mukaiset parannukset EP-menetelmilld
vahvistettiin paikallisen terveysviranomaisen kautta.TheGreenCross, a

traumatologian akatemian humanitaarisen avun jdrjesto, ja EpalsStandard - tech
childrenTyoskentele katastrofin uhrien kanssa.

tapaustutkimukset 26 ,underUsingBrain Scans, nédytd yrityksessiMenschenmiteiner Series of
GeneralizedAnxiety DisorderFadingSUD Ratinginone

Kurssi 12 istuntoa, samalla normalisoida aivoaaltokuvio.

Téssd linssit Mittaukset hoitotuloksille ja wusein sisdltdvdat- mukana derekliiniset
yksityiskohdat, mikd mahdollistaa paremman tulkinnan ja mahdollistaa tehokkaammat
tulokset. Digitoitu EEG 27 - Mittaukset suoritettiin TFT-hoidoissa 4, 8 ja 12 istunnon
jalkeen.

Meditaation vaikutus

Aénen vahvistava lausunto opiskelijaltaLudwig Maximilian UniversityMiinchen onMaly
Meditationr (cid:13) tdydennykseksi tavanomaiseen lddketieteelliseen hoitoon potilailla, joilla
on pitkdlle edennyt haimasyopa 28 vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen ja fyysiseen tasoon.

«-tutkimukset ovat osoittaneet, ettd meditaatiot voivat aiheuttaa syvdllistd
purkamista ja keuhkoreaktioita, vdhentdd subjektiivisesti havaittuja
stressitekijoitd, parantaa potilaan omaa hoitoa ja

fyysiset prosessit, kuten immuunijdrjestelmd, positiivinen vaikutus

nen.» [23]

Positiivinen vaikutus vahvistetaan jatkotutkimuksilla, tosin myds tdélla

tarkkoja toimintamekanismeja tutkitaan.

«Koska monet aiemmat tutkimuspotilaat, se on tieteellistd

tuskin ovat joustavia—most siksi, ettd kontrolliryhmdit puuttuvat.[..]Mutta uusi

25 <TAG1>

26 <TAG1>

27 EEG (Electroencephalogram): graafinen esitys summattu sdhkdaktiivisuus
Aivot, lapitallennusjdnnitteen vaihtelut paan pinta

28 Haimasy0Opéa: TumorderPancreas
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uudelleentutkiminen ~ koekemian =~ metodologiaHyvin  vdltytddn. Tutkijat
Giessenistd ja Harvardista, tutki ensin

Todistuneen mindfulness-pohjaisen meditaation kdytdnnon -
rensnammenMBSR:n  (Mindfulness-Based Stress Reduction) vaikutukset
aivotolkkiin.

OsallistujatachachtWochenMBSR haryjoittelevat raportteja, kun taas

selviytydkseen paremmin stressistd, osoitti myds selkeitd suhteita aivojen
rakenteen valilld: vihemmdin tihedd nahanharmaata ainetta

Amygdala, joka on tdrked stressin ja pelon prosessoinnissa, lisdd
Tiheys Hippokampukselle ja Itsepetoksen alueille

ja ovat vastuussa myoétdtunnosta.» [22]

Vuosien tyon, tutkimuksen edut, vaikutukset meditaatio
aivojen havaitsemiseksi.Ylostaso, dimensio, hapenkulutus, syke, verenpaine, sdhkdinen
ihonkestdvyys ja maitohappotasot veressa.

AndenzweiletzterenldsstsichderGradderEntspannungunddes Angstpotentialsab-
lue.Viinirakenteen muutokset, dimentaalinen ja moottorin suorituskyky

lisda ja hidastaa aivojen ikdd Ahdistuneisuus, stressi ja unettomuus vdahenevit
sich.DieEmotionenkdnnenbessergesteuertwerdenunddieKreativitdtnimmtzu.Es

On myo6s mahdollisuus vahentdd masennusta ja kipua meditaatiolla.

2.3Process-orientedEmbidoment-focused

Psykologia (PEP)

Prosessipainotteinen tarkoittaa jakamispsykhen yhteydessa esiintyvien tapahtumien, kuten
kognitiivisen, havainnointia ja poimimista

tions, tunteet, itsearviointi, vaikuttaa epdsosiaaliseen ympdristoon somaattisesti 29
Muuttujat.Télld saadaan nestemdinen joustava, dynaaminen ja liuossuuntautunut

tyOstetty, riippumaton tapahtumamuutos rekisterdity ja mahdolliset Inter-vention-
menetelmadt, jotka on tdlld hetkellda mukautettu. Alennus tarkoittaa saksaa: Verkorpe-juoksu,
inkarnaatio, ruumiillistuma ja ndma. Kognitiivisesta tieteestd,

dassBewusstseineinenKorperbenotigtundeinephysikalischelnkarnationvoraussetzt.
Aiemmin termiksi tuli ProsessisuuntautunutEnerginen Psykologia michael Boh- ddnesti
pois, joka piti titd my6hemmin sopimattomana, energiaintensiivisid on

HypothesenaufGrundfehlenderwissenschaftlicherNachweisenochnichtuntermauert

voi tulla ja ldnsimaisen hahmomme temKulturkreisaufAkzeptanzst6it. Embidomentfokussiertschlietallerdingsnicht:n
asiantuntijoiden keskuudessa on vdhén savua

29 Sooma: (Psykologia, Medisiini) Keho, toisin kuin Mind,Soul, Mind
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dieenergeettinen taso, jota ei voitu kumota, ja

siksi on vield otettava huomioon.Mid-viime vuosisata - despropated Hypothesis
tieteellisesti todistettu, ettd ei muutoksia ilman

Fyysisten kokemusmahdollisuuksien huomioiminen.
DieausderenergetischenHypothesebekanntestenabgeleiteten VerfahrensindTFT

roger Callahanille, Gary Craigin ja EnergyDiagnosticandTreat-

mentMenetelmdt (EDxTM) FredP.Gallon mukaan. Seuraavat yhtdldisyydet:

(cid:227) <TAG1> NegativeEmotion Development AgentltseteilausAcupunkur-

pisteitd vihennetty tai keskeytetty.

(cid:227) Rajoittavat, dysfunktionaaliset kognitiot tai uskomukset ja

Suhdemalleja edistetddn yhdistdmdilld koputus tai rei-ben ja ilmaisemalla
toisiaan integraatiosta, itsensd hyvdksymisestd ja itsestd rakkautta
herdittdvd affirmaation-kdsitelty tai muunnettu.

(cid:227) Neurofunktion ja oletuksen endenergeti-hdiriot

schenLevelsistd tulee enimmdkseen durchbilateraalisia 3o stimuloivat tai
peraksiaalisesti ylitysharjoitukset.»

[Bohne, 2008, s.171[2]

InderProzessorientiertenEmbidomentfokussiertenPsychologiehatMichaelBohne
EFT-harkintaehdotGaryCraigs,eachSymptomMiteInNumberOf16PointsTo
beat, he ovat yhteydessd meridiaaneihin, haltuun.Potilaat ovat
my6s mahdollisuus omavastuuseen, yksilollisesti vaikuttaviin kohtiin
eigenhdndigherausfindenunddiePunktabfolgedesKlopfensselbstbestimmenkénnen.
Michael Bohnen suositus: Tehokkaita kohtia potilaiden yhdistdmiseksi potilaan itsensa
l6ytdmiseen, vastaa lausuntoja Lehmannsund

Rouva Kirschbaums, Kiinan lddketieteen tohtori ja lehtori, Wittenin yliopisto/Herdecke,
ettd Reaktiivinen 31 Alueet jokaisella on erilaiset ominaisuudet
seienundindividuellgesuchtwerdenmiissten.Zudemverdndertdieserhypnotherapeu-
taulukkoHakuprosessi, joka vaikuttaa siihen, ettd hyddyllista osoittaa,

Suuntautuminen lunastussuuntautuneeseenOrientaatioon.

«Experience osoittaa, ettd useimmat ihmiset ovat ndiden pisteiden joukossa

vastaavassa ongelmassa yksilollisesti tehokas. Ne mddrittdd asiakas,
[...].Itsetehokkuuskokemus alkaa jo tdstd

asiakkaista.He voivat toimia suoraan

kokemus.» [DirkWehrsig][[2]]

30 kahdenvilinen: kaksipuolinen, kahdelta puolelta, kaksi puolta
31 reaktiivinen: (psykologia) reaktiona esiintyvdén drsykkeeseen
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vaatimukset

Pohjimmiltaan on sanottava, ettd tietty perusta mahdolliselle menestykselle
benseinmuss.UndzwarsolltealsGrundvoraussetzungeineausreichende Vorbereitung

ulkon&on ldsndolon vuoksi, kuinka tarve hallita, tekniset kappaleet.

Mikaé parasta, senkin jédlkeen, jotkut rennot ihmiset asettavat pdivansa
undimOptimalfallauchmusikalischagierenzukdnnen. Auftrittsdngstebzw.stdrendes

Lavapelko voi olla my®6s viitosten puute. Valmistautuminen.Tdssa tapauksessa
wirdesschwierigmitdenhiervorgestelltenMethodenErfolgezuerzielen.Wenndie

Olosuhteiden vaatimukset ovat riittdvdt, ndyttimon suorituskyvyn kanssa, ndyttimon
suunnittelu ja suorituskykyvaatteet ovat vélttdimattomia ja

hyvd ja itsevarma, tuntuu, ettd lavalla voi kdvellda Molemmat valmistelu - tungisti,
kuitenkin my®s huomata, ettd ei tee itseddn hulluksi ja yrittaa

nurmitausschlielichbessererVorbereitungsein Auftrittsgefiihlzuverbessern.Was
jotta jokainen voi esiintyd, jokaisen on pééatettdva itse ja
abwégen.EineAnleitungdafiirkannhiernichtgegebenwerden.Zudemsolltendiehier
esitettyMenetelmdtavoin ja puolueettomastikéytetty, damansich

sonsteinerventuallmprovementitsetyydyttdvapoissa.

Tarkeita psykologisia muuttujia julkisissa esiintymisissa

Periaatteessa mennd julkisuuteen, ndyttdd, huomata, ja niin edelleen

dieSelbstbeachtung.FiirunserepsychischeStabilitdtundunserSelbstwertgefiihlistes

ratkaiseva merkitys, ettd meitd havaitaan.Ladkéri ja psykothera-peutWolfBiintig 32 todistaa,
ettd ihmiset eivdt opi tarkkailemaan muiden itseddn havainnoinnin kautta, pysyvit
ohjeistettuina olemaan itse
statigungdurchSpiegelungindenanderen.Manreproduzieredasdurchanderevorge-
gebeneundvernachldssigeseineeigenenNeigungen.MangelndeSelbstbeachtungfiihrt

riippuvuuteen muista ja muista, suuresta stressistd, tyytymattomyydestd, kurjuudesta ja
psychosomatischeKrankheitenverursachen.InBezugauféffentliche Auftrittefiihrt
tdma pelko ja epdvarmuus.Hallerrat skannaavat myds ylenpalttista tarkkaavaisuutta

vahinko.

DasSelbstwertgefiihlwirdbei6ffentlichenAuftritteneiner ArtBelastungstestunter- tulla
kritisoiduksi, hyokatyksi ja hylatyksi.

DadurchgehendiesemiteinemgewissenStresspotentialeinher.Eskanneinetiefere

Pelon, yhteison hylkddamisen tai tunnustuksen puutteen esiintyminen

32 WolfBiintigvomZISTInPenzberg
«ZISTisteinZentrumfiirpersonlicheundberuflicheFortbildungzurEntwicklungmenschlicher
Osaaminen itsetietoisuuden kautta kriisituessa, matkatuessa, psykoterapiassa ja valmennuksessa.»
[https://www.zist.de/,24.09.2015]
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nungzustoBen.AusevolutionsbiologischerSichtstelltdieseseinenlebensbedrohlichen

Kunto, koska poissulkemisyhteiso pahentaa selviytymistd
cenfiihrt.NatiirlichsindsubjektivempfundenenegativeGefiihlenichtzwangslaufigmit

uhkaavaan olemassaoloon liittyvd, ei koskaan, tdlli on hyvin alkuperdiset ja todelliset
juuret Lyhyesti sanottuna se voi suojata korkeaa itsetuntoa, ettd

asettaa pelkoja hylkdamisesta.
Weiterhinistdie ArtundWeiseunseresBeziehungserlebensvongroferWichtigkeit,

kuinka suhteet itseensd, toisiin ihmisiin, musiikkikappaleisiimme,

tarvittaessa orkesterillemme tai bédndillemme, esiintymispaikalle ja
opetuspaikalle.Ydinpointisti tdssa itsesuhde. Ehdottomasti hyvét suhteet meihin

selbstbestehenbessereMoglichkeiteneinepositiveBeziehungzuanderenMenschen
rakentaa esimerkiksi katsojien ndkymda.On erittdin tarkeés,

obder VortragendedasPublikumalsihmwohlgesonnenerlebtoderinihmeinFeindbild

Jos uskomme, ettd se odottaa vain virhettd, se on kaikkein totta - ilmeisesti tietynasteinen
ahdistuneisuus tai stressin asettaminen.Esistalsowichtig, miten

véltimme puutteemme.Perus, etulista,

voidaksemme tuntea olonsa ylipddtadan tervetulleeksi, jos se katoaa, ettd Publi-
kumanunserem luento kiinnostunut.Sen sijaan olisi odotettavissa, ettd muuten

ei ilmestyisi.

Itsetukeutunut ihmisen julkinen ulkondk® on mahdollista, jos
vaikuttaa tiedostamaton vakaumus, timéd on mitd sanotaan
nichtverdienthatbzw.esnichtwertisterfolgreichzusein.Odersieerlaubensichden
Menestys ei perustu perustavanlaatuisiin psykososiaalisiin tekijoihin, esimerkiksi muihin
nichtunterdiesemLeidenmiissen.Dannistmaneventuellzuloyaloderzumitfiihlend

muiden kanssa.

EineexistenziellwichtigeseelischeUberlebensstrategieistderErhaltder Autono-
mie.EskannnichemeistinconsciousEmpowerment reductionsetting, ifone

esimerkiksi tunne, ettd muut yrittavat ylpeilld menestyksestimme

eikd halua sallia téta.

DiefolgendeAbbildungstelltdiedreiwesentlichenVariablenunsererinnerenWahr- ota tamd,
tdamad, jos pelkaat ulkondkod, keskindistd estoa tai positiivista

Voi stimuloida ndyttdmon pelkoa tai esityksen iloa toisissaan.
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Unsere Gefiihle
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Kuva 2.2: Esiintymismuuttujat[3]

Negatiiviset tunnetaidot itsesovellettavien napautustekniikoiden avulla (luku 2.3,
p-49), kumottavat ajatukset, itsearvoa kasvattavat ajatukset (luku 2.3, s.52)
undeinhinderlicherAufmerksamkeitsfokusmithilfederZehnGrundsétzepositiven

Suorituskokemusta (luku 2.3, s. 55) voidaan parantaa.

TheReductionemotional-physicalstrests agentKnockingcandiodys-
funktionaleEinstellungenoderstérendeGlaubenssétzeerschwertwerden. Wasvorher as
Psykologinen kdcdintyminen kutsuttiin,istnachenergeticThinking-

gekehrterEnergieflussinnerhalbderMeridiane.Zentrale Voraussetzungfiirdie Ver-
anderungbelastenderErfahrungenistdieEntwicklungeinerselbstakzeptierendenund

selbstwertschiatzendenLebenshaltung.BesondersgefordertvonderEmbidomentfokus-
siertenPsychologieistdasstandigePaluu tdhén aiheeseen, jos vaikea-

tenimitse-hoitoprosessin esiintyminen, auttaa Big Five -ratkaisu

saarto paikantaa.Ensin purkattuaan eston lakaisu takaisin dememotionaalinen-
fysikaalinenebenemittelknopfen.Jopa jos redusoiva

tunne-fyysinen stressitaso tulee uusiaReconsolidationver-
suchderdysfunktionalenEinstellenoderdesstorendenGlaubenssatzesratsam.Dabei

yksi kysyy kysymyksen, mikd sisdinen, visuaalinen, kognitiivinen tai itseverbalisoi-
denProzesseeinvermindertesSelbstwerterlebeninbestimmtenSituationenhervorru- fen.Tdama
Itsetuntorosvot Esimerkiksi seuraava asetus tapahtuu: ,Jos en ole luonut mitdédn, voita
pelot, luo jotain!“.

MichaelBohneentwickelteeinOrdnungssystemfiirhdufigvorkommendedysfunktiona-
leCognition ja suhdemallit, joita ei ole kuvattu onnistuneesti tdssa

Menetelmét, vaatimustenmukaisuusohjeiden tapauksessa vastuullisuus

kattavat tyypit, Big Five -ratkaisulohkot, immauchaaleista Iso Viisi
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Menestys sabotoijat Tama yksinkertaistaa luokittelun avulla kognitiivisten ja
tiedostamattomien esteiden tunnistamista.

(cid:227) BigFiveNo.1: Itsemoitte
(cid:227) BigFiveNo.2: Syytokset muille
(cid:227) BigFiveNo.3: epdsuotuisa odotus

(cid:227) BigFiveNo.4: sisdinen kutistuminen; epérealistinen, viahed, avuton

tai tuntea olevansa riippuvainen

(cid:227) BigFiveNo.5: tiedostamaton uskollisuus muille, dienichterfol-

voisi olla onnellinen, olisiko annettu olla onnellinen.

Jos viisi suurta itsetuntorosvoa voi esiintya ja tulla maéritellyksi, kayttaa
luoda mandieseInformation, luoda yksilollisid itsevahvistavia affirmaatiiveja:
,» Vaikka ei ole mahdollista voittaa pelkoja, rakkautta ja

hyvéaksyOlen niin, olen niin!“.

Itsehallinta

DasvonMichaelBohne (Bohne, 2010a, p.33ff.) kehitetty bifokaalinen 33 malli se, joka
sisdltdd kaksi keskeistd nakokulmaa, olisi otettava huomioon ulkondon aiheuttaman stressin
selviytymiseksi:

1. DysfunctionalEmotions areneurologis-demlimbicsystems
tilaa esimerkiksi kipuja tai psykosomaattisia kehon tuntemuksia

Itsekésittelykommentit: napautusakupainemuunnos.

2. DysfunktionalKognition ja Relationship Patterns tulossa prefonta-
lenCortex 34 madritetty. Taméan tarkkuuden Big-Five-ratkaisulohkot (luku 2.3, p.42)
tiivisti siitd johtuvat kognitiot, jotka

enimmaékseen uskomuslauseissa, jotka rajoittavat uskon muotoa.

DasbifokaleModellisteineprozessorientierte WeiterentwicklungimVergleichzu
edellinen EP.SoistesbeimSelf-managementohneTherapistenoder-menettely
Coachundohne VorerfahrungeinfacherdieUbersichtzubehalten. Hinsichtlichdieser

kaksitasoinen kohde mandiePerform itsehoito.

33 bifocal:lat. bi to/to=twice, lat. Keskittyminen polttopiste
—kaksioptiset tehosteet, kaksi yhteyspistettd
34 prefontaalinen aivokuori: aivokuori
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Itsediagnoosi

Ensimmadinen tunnettumieshalledysfunktional Emotions,diemanwanderendewants
thatmeansall pelottaa ja negatiiviset tunteet ,dieman olettaa tai tosiasiassa tuntee, kuten:

(cid:227) Pelko Esijulkinen Ulkondko
(cid:227) Pelko epdonnistuminen

(cid:227) Pelottava teksti unohtava
(cid:227) Pelottava Black-Out
(cid:227) Pelko vapiseva

(cid:227) Hikoilla ahdistusta

(cid:227) Hépedn ja nolouden tunteet
(cid:227) Pelkaa, ettei yleiso pida siitd
(cid:227) Blushing pelolla

(cid:227) Hallitsemisen menettdmisen pelko

(cid:227) Pelko asioista ei riitad

(cid:227) Ahdistus edessdAhdistus

Lisdhuomautuksena voidaan mainita, ettd yksi voi olla toimintah&iriét ja suhteet - ter, se
tarkoittaa kaikkia itsesabotoivia ajatuksia , Itsemoitte esteeton

Uskomuksia kuten:
(cid:227) Osaa tehda toisin, paremmin kuin sin
(cid:227) En ole valmistautunut tarpeeksi
(cid:227) Leikin muutenkin ympériinsa
(cid:227) En ansainnut suoriutua hyvin
(cid:227) Yleiso ei pida peleista
(cid:227) Kuulijat ovat paattavaisid, mutta olen epavarma ja pelkdan

(cid:227) En ansainnut voittaa esiintymispelkoani
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Prosessi-deemotionaalinen itsehallinta

Tamén luomisen myoté sinulla on jo perusasiat ja tiedot itse
yleiskatsaus, samoin kuin yksilolliset pelkoja ulkonddstéd yhdistetaan.

Tama tieto on tarpeen jatkokehityksen, derationaalisen itsehoidon kannalta.

Keskity muuttumaan Tdmad tapahtuma ylittda visuaalisen, kuulon, kinesteettisen 35 , haju
36 tai puuskallinen 37 Késitys koetusta epamiellyttavastd tapahtumasta, etté

negatiivisia tunteita, painautua sisdan itsensa kanssa, laittaa sithen mahdollisimman hyvin
kuvittelemaan kaikki aistimukset.

Seuraa sitten SUD-arviointia. Tdma voi jokaisen koputussyoton jdlkeen

mika tahansa vilirelaksaatio tai toistuminen vilissd, kokea, onko

on jo muuttunut.

Ylienergian korjaus Tapahtumaan liittyvien tapahtumien vdhentdminen on hyddyllistd
tunteiden muuttamisessa Energian ndkdkulmasta voi olla stressaavaa, ylienergiaa
keskimeridiaanissa 38 ovat saatavilla. Talld harjoituksella on rauhoittava vaikutus
keskushermostoon ja niin edelleen
mitaufdasEnergiesystem.SieistfiirdieBeseitigungderStorungimEnergiesystem: iin

hyodyllinen. Kognitiivisen tieteen ndkokulmasta my6s ylienergian korjaus

nimetty ristiinharjoitukseksi, voidaan aktivoida reiteistd, jotka ovat vastuussa vasemman ja
oikean aivopuoliskon vélisestd kommunikaatiosta 39 ovat valttdmattémid, ymmaérretddn-
tulevat.Yhteisen isolationistin lapimurron kautta aivot

inderLage, aiemmin eristetty, emotionaalinen-undrationaalinen muistin ndkékohdat

linkittdmadn paremmin yhteen.

35 Kinestetiikka: Liikkeen erityissensaatio

36 haju“: hajuaisti, hajuhermosta

37 puuska: makuhermo, makuun liittyva

38 Keskimeridiaani: myds keskusalus, joka kulkee padosta leukaan, keskelld rintaman yldpuolella
kehon

39 Aivopuolisko: Nérd aivopuolisko
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2 Itsehoito ahdistukseen, stressiin ja ndyttamopelkoon

Kuva 2.3: Ruoansulatus- tai ylienergiakorjaus[3]

Késivarsien ja késien kieroutunut asento, seka ristikkdiset jalat, voima
jotta aivot olisivat kauttaaltaan selvét, millainen raaja on
viestintdd vaaditaan molemmilta aivopuoliskoilta.
Liikunnan puute istuessa tai seistessd. Mitka jalat, jotka
Jalat ja mitka kdsivarret asetetaan, joiden péille jédtetddn omat laitteet.
WichtigistdassichdieKorperhaltungangenehmanfiihlt. EswirdsichaufdenKorper
ja hengitys on keskittynyt Silmét voivat pysyéd auki tai kiinni.
Kun hengitét, siirrd kieltd, yldkitalaen ja hengitéd ulos
Kielisénky.Silloin kuvittelet jotain, ettd tasapainon muoto
Esimerkiksi sédteen tasapaino voidaan visualisoida yrittdmaélla tatd
vordeminnerenAugeinsGleichgewichtzubringen.GleichzeitigwirddieKonzentration
sanan tasapainottaminen, esimerkiksi tasapaino, suositeltava Harjoituksen tulee olla

puoli-kaksi minuuttia kestéavit.
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2 Itsehoito ahdistukseen, stressiin ja ndyttamopelkoon

Keskitys - ja keskitysharjoitus on yksi
Sormikosketusharjoitus Tdmén  pitdisi
osaltaan edistdd
tasapainoa.Kyynarpaantekijapuoli

Koriin asennettu.InHeightBreast Basket

kosketa levitettyjd sormenpdita
dereopenedHands.Keskus
mansichaufdenRaumzwischen

Kédet. Hengittdessd sisddn

Kieli kitalaelle ja uloshengitys

laita se takaisin kielisankyyn.The

Silmétaidot, olivatpa ne avoimia tai
suljettuja, sdilyvét Harjoitus on auki

suoritettu sekunnista kahteen minuuttiin

tulla.
Kuva 2.4: Finger-kosketusharjoitus[3]

Itsehyvdksyntaharjoitus ItsehyvdksyntdharjoituspalveluderProcessing dysfunk-
tionalCognition  andrelationshippatterns  (kohta 1, p.42).NegativeSelf-Degrawer-
tungenunddysfunktionaleHaltungenschwéchenunsereEnergieressourcen. Wenndie

energinen hypoteesi jollekin, jota ei voida hyvaksyd, sitten voit myos

Alseventueldysfunktionaalinen Itsesddtelyndkdkohdat, diyhteensopivuus positiivisten
tivereiden kanssa, arvostavat asetukset on.Solangesoldysfunktionaalinen, vakaat maustetut
kuviot ovat ldsnd, tulee olemaan uuden kokemuksen miekka.

Ensinnékin sinun on hyviksyttdvd ongelmat ja ennen kaikkea se, ettd sind

muuten.Toisin meilld on henkilokohtainen osuus tdssd ongelmassa

on, toisin sanoen, osa itseddn.Lisdksi, tarpeettoman paljon energiaa kulutetaan, tdmé

Puutteet ympaériston peittdmisen edessa Tama tekee siitd haavoittuvan

muiden tulevaisuuden mahdolliset syytokset alustavassa komiteassa, oikeuksien antaminen ja siten vaara

lennettaviksi.

«Aivotutkijat ovat havainneet, ettd aivoalueet, kuitenkin, amyg-dalae, alsody,
nielun ytimet, diemiittinegatiiviset tuntemukset, kuten

Suru, pelko ja viha, yhteydenpito, tietdmdittdcdn hiljaisuuden herdttdmd rakkaus
ja tunteet Tdmd voisi myés selittdd miksi

lausunnot itsehyvdiksynndstd ja itserakkaudesta koputusjakson aikana

usein on suora-positiivisia ja stressid vdhentdvid vaikutuksia.» [3]
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Havaitaan, ettd ihmiset, jotka sddnnoéllisesti harjoittelevat itsehyvdksyntdharjoituksia,
voivat hyviksyd, rakastaa ja hyvidksya aikaa enemmadn tietyn ajan kuluttua,

auchwennsienichtgeradeexplizitdieselbstakzeptierendenSéatzeaussprechen.Folglich
tragtespositivzueinerbesserenHaltungzusichselbstundsomitzueinerverbesserten
Eldmaénlaatu klo.

Harjoitus siséltéda itsehyvidksyntédlauseen ilmaisemisen ddnet, esimerkiksi-

varhainen hankaus tai imusolmukkeiden refleksipisteen pitiminen WoundPoint

(WP) , my0s Itsehyviksyntdpiste  nimetty.SentsExpressiveSentencesim-pliciert
kuviteltuWitnesses. TheWPfindsoneontheleftPagein silld vilin

Kaulus ja rintakehd.Eristderin ainoa kohta, ei napautettu.At the

Hierominen voi tuntua lievdltd WP:n kivulta.

PEP-terapeuttien kokemukset sanovat, ettd ihmiset ovat kosketuksen ylapuolella
Syddmellinen nautinto.Nautiminen, myds omat pisteet,

vahvistamaan siten luottamusta omaan késitykseensa.

\ L

|

Kuva 2.5: MiraclePoint orSelf-AcceptancePoint[29]

DerSelbstakzeptanzsatzwirdauszweiTeilengebildet.DerErstebeinhaltetdiedys-
toiminnallinen kognitiivinen asenne, olettamus, itsekuvaus, todellinen kokemus tai

Einschdtzungiibersichselbst.DerzweiteTeilaktivierteinepositiveEinstellung.Fol-
sukupuoliEsimerkki: molemmat youEducationYourdividualSettinghelp:

(cid:227) <TAG1> Vaikka pelkédnkin ennen julkista esiintymistd, rakkautta ja hyvaksyntaa

mind, miten olen!“

(cid:227) <TAG1> Vaikka pelkéaédn punastumista, rakastan ja hyvéksyn sen,

wieichbin!“
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(cid:227) <TAG1> Vaikka olenkin vakuuttunut, ettd minut pelataan pois, rakkaus ja

Hyvaksyn, joten olen!*

(cid:227) <TAG1> Vaikka luulen, ettd muut voivat parantaa kuin mind rakastan ja

hyvéaksyOlen niin, miten olen!*

Valehteleva-itseluottamus menneeseen kayttdytymiseen, voi

Anteeksiantoharjoitus ole hyo6dyllinen.Kuviteltu toimeksianto mahdollinen helpotus, jos
daseigene Verhaltenverziehenwiirde.ImAnschlusserfolgteineSelbstakzeptanziibung,

esimerkkilomake:,,Even, vaikka (vield) syytén...,rakkaus
Olen niin hyvdksymaéton, olen niin!*

Vain jos olet valmis itseantavuuteen, puhutaan seuraavassa lauseessa, kannattaen koputus,
akupunktiopisteet, kaksoispistel

etusormessa (kuva 2.6, s. 50):,,Ja nyt anteeksi, koko syddmeni,

Kay selvéksi, etten voinut tai halunnut!“.

Erittdin traumatisoituneet ihmiset tai jotka, joilla on hyvin negatiivinen mindkuva, tima
harjoitus ei ole toteutettavissa. Jos vaikea, osa kaksi

ilmaista lause, olettaa se tai olettaa se ilman tdtd ongelmaa

sen mielipiteen, ettd et voi pysyd sivussa, on mahdollista vaihtoehtoinen
itsehyvdksyntdformulaatio, joka on myos helpommin saavutettavissa ja yksilollisempi

Kielen valintaa voidaan mukauttaa, kuten:

,, Vaikka mini...,

(cid:227) ..., alkaa véhitellen rakastaa ja hyvdksyéd minua, kuinka olen!*

"(

(cid:227) ...., katso ja katso minua, kuinka olen

(cid:227) ..., psykologit sanovat, ettd parantaminen olisi mahdollista, jos rakastaisin ja hyvéksyn,

sowieichbin!“

(cid:227) ...., olen edelleen ihminen!*

'(‘

(cid:227) ..., katso ja arvaa, voin tehdd sen
(cid:227) ...,seiso tdysin ja tdysin!“

Havainnot ovat osoittaneet, ettd sadnnoét ovat vain ainoita, jotka ilmaisevat ndma

individuellenSatzebereitserleichterteEmpfindungenauslésen. Wennmantrotzal-
ledemnichtsbeimAusspruchtsatzesfiihlt,istdie Verbalisationiniiberfiihrend

yhteydessé viiden aistimme tasoihin.Tdssd tapauksessa voimme pudota
Itsehyvéksyntélause: Esimerkkikysymykset:,,Milld kokemuksella

Pystyin tdysin hyvdksymadén ja rakastamaan itsedni, joten olen neuvostoliittolainen?“
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DieserFragesatzfiihrtzueinerVerstarkungneuronaler Vernetzungderbelastenden
Tuntemus ja itsensd hyvdksyminen.
Siksi on suositeltavaa suorittaa itsehyvéksyntdharjoitus sadannollisesti

einestabileRekonsolidierungentstehenkann.Dabeisolltenichtvergessenwerden, noin

millainen ajanjakso voi muuttua toimintahdirididen kognitioiden tai uskomusten kanssa
satzenselbstkonditionierthat. TeilweisehandeltessichdabeiumJahreundJahrzehn-
te.DabrauchtChangea someTime.

Prosessin tunne-fyysinen stressi Se, mika tekee koputtavasta
Akupunkturpunktedar.DasemotionaleSelbstmanagementmittelsKlopfenreduziert:sta

dienegatiiviset tunteet (piste 2, s. 42).

Se on tarkoitus muuttaa, mahdollisimman intensiivisesti, niin negatiiviseksi kuin tunteet, tai
miellyttavaksi tapahtumaksi Esimerkiksi voidaan sanoa:

»Menettddkseni pelkoni...“.Lause lausutaan 16
AkupunkturpunktederReihenachgeklopftwerden.DieReihenfolgespieltkeineRolle,

Oman kaskyn pitdisi kuitenkin tarkoituksenmukaistaa, jotta tdmd paratisti.Hdn-ajonsa
mukaan oman ympariston koputuspiste 5 sentin paasta.

Jotkut kokevat my®os, ettd hankaus, pitdminen tai pelkkéd koskettaminen on miellyttavampaa
on sormen kytkentdpad, etu- ja keskisormi, oikea tai vasen kasi,

perPoint vililld 5 ja 25 kertaa, mitetwatwoStrokesperSecond.Eswirderst

toinen vartalo koputti sivulta, sitten toinen, ja molemmat samanaikaisesti, tdysin puhdas

esamangenehmstenist.
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Blase 2
Drithes Auge™
Galle 1 -
M 1
g Gouwremeursgefak 260/27
Ientralgefis 24
Miere 27 r
Pkt muf m::aur;ﬂzn:-
Konzeptionsgef, pu

leber 14

Milzf
Pankreas 21

A

Kretshaaf Seus/Pericard 9

L

Dickdarm 1 -
5 Herz 2
L "
Lung=11 Dreifacher
Erwlrmer 3
Cidnndamn 2

Kuva 2.6: PaikannusKnocking-pisteet ja kuuluminen meridiaaniin[11]

[Tekstilisdys BenjaminBaar]

kupla?2 : kulmakarvassa sisdkulmassa

colonl : etusormen kynsien taitteessa

Kolminkertainen Lammin3 : kdden takaosassa pikkusormen ja sormussormen vélissd

Kolmas Silma : kulmakarvojen vilissa

Ohutsuolen? :otherHand-reuna, ja sward-paikka, jossa taite muodostuu, kun nyrkki on kiinni;
pikkusormen nilkan korkeus

Ballel : silmédpuolella

Kuvernoérin purkki26/27 : undernose

Sydén9 : pikkusormen kynsipoimussa

Verenkierto Seksi/Perikardium 9 : keskisormen kynsipoimussa
Maksal4 : rinnan ja rivan kaaren valissd

Lungl1 : peukalon kynsitaiteessa

vatsa 1 : Silmaén alla, ikeenkaaressa

Perna/Pancreas?1 : késivarren alla, kainalon alla olevasta késileivésta (voit myos litteilld
kasillaHolding)

Munuainen2?7 :noin kaksi poikittaista sormea solisluun alapuolella, kylkiluiden véliselld alueella
Pisteet suunnittelualuksella :imoberenPuistoperdn kolmas

Keskialus24 : alahuulen ja leuan vilissa
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Huomiota kiinnitetdan siihen, onko tietyilla kohdilla erityinen reaktio vai

Entspannungeintritt.Dieserl6sungsfokussierendeSuchprozessunterscheideteffektive-
vahemman tehokkaita kehon pisteitd.Pitdisi parempia pisteitd esiintyd, voi

tdimauntozewerenMinutenbeknocktwerden.MankannimweiterVerlauf

vield tehokkaampi akupunktiopisteen napautus Tdma prosessi myos

intuitiivinen koputus nimetty. Jokaisen koputussy&ton jdlkeen voidaan suorittaa uusi SUD-
arviointi.

Jos useat ihmiset kuulevat tunteita aiheesta, voit my6ds kdydd sen ldpi
gangsandiesegleichzeitigdenken.WennsichallerdingseinesdieserGefiihlenicht

haluaa liueta, antaa koputussy6ton vain tdllad tunteella.

Vilirelaksaatio Sitten heiddt pitdisi tyrmatd <TAG1>

wirdeine AktivierungunterschiedlicherneuronalerNetzwerkeundeineeffektivere Ab- muistia

muokattu Kokemus oletettu.
1 . I' l [2]
.‘ i

Vilirelaksaation aikana

continuousPoint,, TripleEr-lammitin3“
(Integration  point)  kdden  takaosassa
napautettu:

(cid:227) Sulje silmési : ’

=l

(cid:227) Silménavaus

(cid:227) suorastaan katsominen
(cid:227) katso alas vasemmalle |

(cid:227) Silmit360 <rac1> ympyra oikealle

sammen,
zahlen, summen

(cid:227) Silmét360 <rac1> ympyrd vasen

(cid:227) dénipari tai melodia

miehet

Integrationspunkt
wrihrend der gesamten

(cid:227) alkaen7back countoroneRe- e e

Laske luettelo

(cid:227) summaa uudestaan Kuva 2.7: Viliaikainen rentoutuminen|2]
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KunkinInterrelaxation jalkeenpoispdinAnAssessorSUDload

vastaavat tunteet tai tunteet. Jos arvo on vield suurempi

tai tapahtuma ei ole vield hyvdksyttdvd, jota seuraa toinen ldpilyOnti, jossa on 16
akupunktiopistettd, tai l6ydetty (tehokkaampi) rakkaus-
lingspunkten.DieseSequenzzwischenKlopfenundZwischenentspannungsolltesooft

suorita, kunnes SUD-kuorma on pienempi/yhtdldinen tai kuorma

katsotaan tapahtuman hyvéksyttavéksi.

Resurssien aktivointi - ja stabilointiratkaisu PEPinhaltsabschluss- de, TheResult
condentingendprogressiveTechniques.Uusi kokemus ja kdyttdytyminen

toteutetaan tulevissa skenaarioissa Vastaava SUD-arvo, Require-nissen, joten tule
lopulliseen rentoutumiseen.

1

Téamaén harjoituksen aikana integrointipistetta
napautetaan kdden takaosassa:

(cid:227) Sulje silmdsi

(cid:227) Silménavaus

T

(cid:227) noin viisi sekuntia silmin

lattiasta kattondkymé&én

. . e L s P ¥ L

(cid:227) oma kulmakarvojen kiinnitys pyoristetty- el

wafiinfbiszehnToinen jalkeen

katso ] F’
(cid:227) Silmien sulkeutuminen ja rauhallinen, syvé-hieno- g i, it b, e i il

] dacrwe |y L

hengittda ulos

Kuva 2.8: Lopullinen rentoutuminen|3]

Lopullisen rentoutumisen jalkeen neuvoston myonteiset vakuutukset muodoin

yksilollinen, ddnestdvd ja houkutteleva lause, joka sisdltda tulevaisuuden kokemus- ja
tukivaihtoehdot seka itseluottamuksen ja varmuuden

Seuraavan esimerkin pitdisi edistdd havainnollistamista:

1.,,Uskon itseeni!*

2.,,Minulla on jotain mielenkiintoista naytettavaa!“
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3.,,0len ylped siitd, mitéd olen saavuttanut!“
4., Teen sen omalla tavallani!“

5.,,Seison omassa muistissaniHeight*

Tuntuu paremmalta, kun jollakulla on lauseen alun aika

edeltda:

1.,,Tasta lahtien, uskokaa!*

2.,,Minulle kdy selvéksi, ettd minulla on jotain mielenkiintoista ndytettavaa!“
3.,,Tastd ldhtien olen ylped siitd, mitd olen saavuttanut!“
4.,,AbjetztschaffichdasaufmeinArt!“

5.,,Téstd lahtien pidén sinut loistavana “!
Lisdksi aktiiviset paattdjat voidaan integroida lauseeseen:

1.,,Abjetztentscheidichmich, uskomaan minuun!*
2.,,Padtdn vain, ettd olen kiinnostunut siitd, mitd ndyttaa!“

3.,,Mutta nyt pddtén, ettd voin olla ylpea siitd, mikd varmasti riittda

on!“
'(‘

4., Mutta sanon vain sen, teen oman asiani

5.,,Abjetzterlaubesmeiches, séilyttddkseen suuruuden!*

Nama lauseet tulee laittaa takaisin yo6lld, viikoittain tai pidempéaédn, kaksi kertaa paivdssa,
schiedlichsteWeiseimGehirnimplementierenwerden.Mankonditioniertsichpraktisch

itse:
(cid:227) sano ddneen
(cid:227) pre-glasiaalinen ddniilmaisu

(cid:227) aikana d@nekdsPronunciation knockdervierAktivointipisteet 40

(Kuva.2.9, s.54)

40 <TAG1> ThisExercisen on hajauttanut FredP.Gallodevelopedundals«NegativeAffectErasingMethod
(NAEM) “merkitty([...Jkatso myos,, Tulosprojektio[ OutcomeProjection] “)»
[DirkWehrsig][2]
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(cid:227) kirjoita uudestaan ja uudestaan; mahdollisesti lauseen lisdykselld, esimerkiksi:
,»uUskon, ettd olen paattanyt, ettd jotain mielenkiintoista

demonstroida“
(cid:227) se kirjoitus alas voidaan ripustaa ndkyvasti

(cid:227) mahdollinen ratkaisukdyttdytyminen kuvitteellinen aktivointipisteen napautus
(Kuva.2.9)

(cid:227) muut menettelyt, positiivinen itseviittaus affirmation acts-

nelja

Tarkeaa kaksi lausetta ovat, ettd he ovat tarkistaneet ddnikokemuksensa
ja tarvittaessa muokata ja jalostaa muodostamalla lauseédnia

lausutaan ja havaitaan kinesteettisten reaktioiden varalta, obeiinipositiivinen

Erlebendeutlichwahrgenommenwerdenkann.FolgendesBeispielsollzurVeranschau- apua
selvennykseen:

»Mutta olen ylped voidessani olla ylpea siitd, mitd olen saavuttanut!*
tai

»Abjetztentscheidich, ettd 80% luomisesta massa massa matkustaa - vahan!“

Kuva 2.9: Aktivointipisteet [2]
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Kymmenen periaatetta positiivinen suorituskykykokemus

Esijulkaisu Ulkondkd Erityisen tdrkeéda on, ettd valmisteluvaihe
suoritettu, sinulla on myos se, mité todella hallitset, etkd edes vaivaudu

monia taitoja.On pdinvastainen tapaus, pitdisi harkita

Ulkondon peruutukset, jos olosuhteet sen sallivat.Jos tétd ei ole olemassa, on vdhintddnkin
valttdmatonta olla omavarainen, ettd

mannichtbesservorbereitetist. ErwartungenanirrealeHochstleitungensinddannzu
véltd.Jos haluamme liikaa, mitd emme voi tehdd, juoksemme, juoksemme, olemme vaarassa

virheen tekeminen ja tdmén kyvyttdémyyden huomaaminen.

«Chopinin kertaluontoiset lausunnot, lavapelko, muut asiat, lisdé

ndyttdd, kuten yksi voi.» [3]

Seuraavista kymmenestd perusperiaatteesta tuli sata positiivista analyysia

Suoritustilanteet, ihmisten julkinen paljastaminen, voitti. Jos ndin on, aggatiivinen
kiihottumistaso on liian korkea, dimentaaliset strategiat ovat hyodyllisimpid.

Onko tuo subjektiivinen stressaava eldma liian voimakasta, pitdisikd ensin olla edelld

kuvatut itsehallintastrategiat (luku 2.3, s. 42).

1) Thailu Merkityksellisen ulkonddon on tunnustettava jokainen yksilo, jokainen
yksild.Alussa ei pitdisi 16ytya ketddn, mutta ei vield

mielenosoitukseen voisi silti olla joitain ndkékohtia, mutta ne eivét ole vield

olen tullut tietoiseksi. tunnen edelleen erdédnlaista pakkoa tai mussania,

suositeltava hyvaksymaddn sisdiset esiintymiset ja lupaamaan kylld ja ei. Talla voi

tuntea iloa aivan mahdollisuuksien alussa Paljon helposti kuunneltavaa esiintymistd jazz-
ty0. Sitten kannattaa myos katsoa ty6td ja

yrittdd hallita timdn mahdollisimman hyvin.Ultimately, must-tietoinen

olipa se mitd todenndkoisimmin tehnyt vapaaehtoisen paatoksen osoittaa.

Tama voi tehdd selvéksi, ettd ihminen todella haluaa tapahtua, eikd hédnen tarvitse tai pitéisi.

Vaikka se olisi vain pieni osa jotain, se on vapaaehtoinen teko.

Tama on poistettava jokaisen yksilon osalta, missd médrin mikéa tahansa pakotettu ndkdkohta voidaan kantaa
onko, niin ettd se on, vapaaehtoisesti valitulle ja suuremmalle asialle, suorittaa.If

se ei toimi ollenkaan, sitten ehka sen ei pitdisi tapahtua, kohtalokas

Asiat ja sen vuoksi seuraukset silmélla pitden.

2) Prosessin suuntautuminen Ihmisen tulisi keskittyd tdhdn prosessin aikana eika
tavoitteeseen tai siihen, mitd seuraavaksi tulee Yksipuolisuus, ulkoa ja loppua kohti, johtaa
yleensd huonoihin tunteisiin.Jos me

hieman intensiivisempi eldminen tai todella hyvityksen haluaminen on tietoinen kokeminen
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nykyinen hetki valtava merkitys.Ofadvantagelistitlisda,jos
mandemulkondkdeipaljastaminenMeaningassessed.Pitédisi olla

Osa arkea.Sen tdhden on valttdmétontd punnita, kuinka paljon siséistd rauhan valmistelua

manvordemulkonako vaaditaan.TietoisuusFallcannottoomuchValmistusEntinen-
poningartificialheights.Helpfulismyd6sifmanvordemAppearancesomething

Kaunista ajattelua, mité tapahtuu ilmestymisen jdlkeen.Kokeilun aikana, sellaista

Neuvoisin kuitenkin olemaan tekematta sita.

3) Aktiviteetti Kannatat korkeatasoista huomiota keskittyen varsinaiseen asiaan, tdmd on
juuri sitd mitd haluat. Sinun pitdisi yrittdd huomio tdynnd ja
omistaa musiikkikappaleita kokonaisuuteen.Ulkoiset ajatukset ovat sopimattomia, siind kaikki

tietty osa resursseistamme vaatii aivovoimaa, sitten

eigentlicheAufgabefehlt.UmgekehrtausgedriickthatunserGehirnkaumnochKapazi-
vieraantuvia ja hdiritsevid ajatuksia, jos on huomion kohteena

optimalausgerichtethat.DiesubjektiveEmpfindungfiihltsichwieeinvollkommenes

AufgehenindereadepractizierenSacheen.

4) Positiivinen tavoiteasetus InDialogueMitanderenundiminnenDialogueMitself
ispositiveTarget kuvausparempi kuin nykyisetei-olemassaolevat

tai miettimddn ongelmia Aivomme on kykenemitén tekemddn asioita, neuroosaalisesti
kykenevd tekemddn asioita - jos ndmaé ajatuksesta jostain puuttuvat.So

vain jonkin ldsnéolo. Lisdksi aivomme kognitiivinen,

emotionaleundkorperliche Vorgangegleichzeitigundspeichertdiesevernetztmitein-
muualla.Ndma ovat keho ja tunnereaktiot, jotka pudotetaan sanasta

haettu.NerneendeSatz, kuten:,,Hoffentlichverspieleichmichheute
ei!“or,toivottavasti vapisevat ulkonddstd ei taas!“, ei pitéisi olla
valtd. Parempia lupauksia: ,,I will togetyly play it well today!“tai
,Toivottavasti rauhoitumme!“.Tdma aktivoi aivomme

kaikki muistiverkot, jotka on kuvattu tai odotettu positiivisesti
Kayttdytymiseen liittyva.Apuisa on ajatus siitd, mitd saattaa tapahtua

Virhetta tulee kiertaa.

5) TheRealAge Tietoisuuteen todellisen idn, eldmdn ja musiikin tai ammatillisen
kokemuksen tiedostaminen esimerkiksi tiettyjen vahvistusten kautta, kuten:

,»Olen 34-vuotias“Olen 20 vuoden musiikillinen kokemus ja 8 vuoden ty6kokemus
kokemus“.Ulkondon tai kokeen kontekstin kautta monet ihmiset ovat

Muistoja, jotka voivat osittain olla perdisin lapsuudesta, uudelleenaktivoitu ja

tunnet itsesi ylikuormitetuksi, huonommaksi tai toimitetuksi ja nuoremmaksi, siné itse asiassa
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sind.EsistsonichtmehrméglichdiekomplettenRessourcenundKapazititenunseres
Aivojen kayttd.Se tietoisuutta lisddva idn todellisuus, johon kuuluu
Kokemukset johtavat yleensé tunteiden ja hyvinvoinnin paranemiseen.

Herkkaé tasapainoinen.

6) Sisdiset yritykset Lavalle ei ole suositeltavaa viedd vdhemmadn hyodyllisid ihmisid,
esimerkiksi hdnen pahimpia arvostelijoitaan tai vihollisiaan

Seuraukset eivit ole harvinaisia, uskon hyvdksyminen on omia kykyij4,

Selbstakzeptanzbzw.desrealgefiihltenAlters.SokdnnensichwiedergutUnsicher- ~ vihan ja
pelon levittiminen.MandenktbesseranhilfreicheMenschen, molemmat

ihminen tuntee olonsa turvalliseksi, antaa energiaa luottamukselle, turvallisuudelle ja positiiviselle energialle.

Sitten sinulla on parempi perusta tuntea esiintymisen ilo.

7) Fyysisyys Ei tuntea tai tuntea hallinnan menetystd siitd, mitd tapahtuu, ja siten paddsya
hermostoon,

On tarkedd, ettd ihminen 16ytdd henkisen, fyysisen, fyysisen, keskustalaisen

eikd ole vieressd.Sisdisesti, ulkoisilla drsykkeilld, jotka ovat yhteydessa

Kehon imeytyminen, esimerkiksi hankausta, tarisemistd tai silmid, 1api

tietoinen kasitys perusteista jalan alla tai jonkin asian juominen

Kuuma tai kylma. Korjaa taitoja, muiden joukossa, erilaisia fyysisiéd harjoituksia, kuten

Ylienergian korjaus (kuva 2.3, p.45), jooga - tai hengitysharjoitukset, kreate.

8) Itsetunto MansolldenWertindenFacility, tdma jo
beherrschtunderreichthat.SelbstverstandlichistderbewussteundrealeUmgangeige- nerLimit -
vaatimukset, jotta pystyt asettamaan vikasietokyvyn.Soiseasier

sitd, pidetddnko pelaajaa todella epdpéatevéna vai ei

mandarineinehilfreicheChancefiirEntwicklungspotenzialeundEntwicklungsmog-
lichlichkeitssehen.Yksi-itsensd-hyvéksyvd, kasittelee, harhaanjohtava nimitys-taakka, alssich

drsyttda virheitd, mika ei ole harvinaista lisédtd virheiden todennédkoisyyttd- <TAG1>.

Esimerkkivahvistusominaisuudet: ,,Error kuuluu yksinkertaisesti!“,

,» Lieddn, etten ole vield maalissa!“or,,Suuri, toinen mahdollisuus parantaa!“.Tama voi myos
sdilyttda esinegatiiviset ulkoiset vaikutukset, tdimd heikkous,

wiebeispielsweisederfalscheUmgangmitKritik.Manbautsicheine ArtSchutzschild

hénen itsetuntonsa vuoksi.

9) Positiivinen muisti Positiivisia muistoja menneisyydestd Onnistuminen lavalla on
hyodyllisempéd kuin virheiden kuvitteleminen, mitd virheet - luultavasti ei korkealla. Voit
my0s yksinkertaisesti kédvelld lyhyena
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quenzeneinspektsein, diemansich imbiblichimagert.OurBrain

begibtsichsomehraufdieSuchenacherfolgsassoziiertenErinnerungsfelder.Zuver-
sichtundVorfreudesindimmervonVorteil.Solltensichschlechtgelaufene Auftritte

psykologisesti liian ankkuri, wendemandieKnopftechnik (luku 2.3, s. 49).

10) Ulkondon luominen aktiiviseksi Pitdisi olla selvdd, mitd mielenosoituksella vilittda ja
miten se esitellddn.Haluaa osallistua

Luojan rooli ja molempien aktiivisten jasenten kaytté Ulkoasun suunnittelu Vapaus,
Ovat kaytettavissa Tavoitteet ovat keskittyneet ja kuinka monta ihmistd on itsetehty
staltungderSituationerreicht.NureinepassiveRolleeinzunehmenkannzuGefiihlen

lyijy,  kuten  luovuttaminen,  valvonnan  menetys, pelkkd  rikoskumppani
federPublikumserwartungenzusein.DiesesErlebenderOpferphysiologieerh6htdie

Pelkollisuus, aktivoidatourevolutionarybiologinen maisemarefleksi ja johtaa

Oireet, esimerkiksi, kuten nopea syddmenlyonti, hikinen iho ja tunnelindko.TheEr-
livingSituation on ollut etusijalla itsekokemisessa ja subjektiivisessa

InterpretationderSituationzutun.ZueinemgroRenTeilliegtdieEntscheidungbei

itse, katsotaanpa tilannetta uhrin ndk6kulmasta tai omasta ndkékulmasta

Keskity paremmin designleikkihuoneeseen Vapaata tilaa hipovan, kalusteilevan vaiheen
kautta luo itsellesi parhaan mahdollisen tunnelman.

Esimerkiksi suosikkijuoma, onnekas viehétys tai tietty kuva
ole otettu, hyvin piilotettu, mutta ndkyy omalle itselle. EssolldieKontrol

tulossa liian prosessitietoiseksi.

2.4 Prana itsehoito

Tamén luvun pitdisi osoittaa joitain tekniikoita, filosofisia ohjaimia, me-tenders puhtaan
energian hypoteesien valmistusta, mahdollista ja omaperdisempaa

Itsehoitomenetelmaét ahdistukseen, stressiin ja ndyttdmon pelkoon on otettava mukaan.
PranaheilungsiehtalsGrundlagedieGanzheitsstrukturdesmenschlichenKérpersvor.
Soexistforthephysicalbodykaksiosainen,ndkyvafyysinenkeho
derbioplasmatischeKorper.DabeiwirddiepostulierteFéhigkeitgenutztiiberdie

KaésichakrasPranabzw.QiTo pystyd &dnittda ja luovuttaa.Somitentstehtdie

Mahdollisuus vaikuttaa koko ihmisten tai paikallisen bioplasmiseen kehoon, jotta
energiatasapaino voidaan palauttaa, itseparantuvat voimat

aktivoida ja saada aikaan parannuskeino Kuitenkin myds tédssa korostetaan, ettd
Pranaheilungnichtalsein Allheilmittelanzusehenistundphysischesowiepsychische
Erkrankungendurchausauchfachménnischmedizinischerbzw.psychotherapeutischer

Hoidot tai tukitarpeet Prana-parantuminen on seké beifyysikko-
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hén, my0s psyykkinen kérsimys, missa Prana psykoterapia
dieGrundlagendesPranaheilensvorausgesetztwerden. Aufbeidessollhiernichttiefer

vastaanotetaan, ettd puitteet olisivat helpon oppimisen ulkopuolella

Selbstmanagementstrategieangesehenwerdenkann.ZudemsinddiemeistenInterven-
tionstechnikenderPranaheilungempirischwissenschaftlichnichtansatzweiseerforscht.

Voidaan kayttda erilaisia menetelmid ja meditaatiotekniikoita, joilla on tarkoitus olla

positiivinen vaikutus psyykeemme.

Energiatasojen lisaiaminen

Tata tekniikkaa voidaan soveltaa toimintaan, huomattava miara
energiavaatimuksiin, kuten soittimen lukemiseen, opiskeluun, harjoitteluun,
MeditierenoderbeianderenAktivitdten.MankannvoriibergehenddasEnergieniveau
yksinkertainen tapa kasvaa ohittamalla energiakanavat edessa ja takana

Kosketus kielen kérjen ja valittoman kitalaen valilla.

Praniaenergian kiertoa vahvistetaan, jonka kautta silmédn

sisdosaa
huomattavasti Vertaile hehkulamppuun, joka on

kun valokytkinta kdytetddan Ndin tehddan kieli-vaalea-yhteys

energian virtaus kasvoi ja heikkeni, jos tima yhteys ei

on olemassa.
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Kuva 2.10: Energiatason nousu [5]
TheConnectingTongueandPalate

vasen: kytketty;oikea: ei yhteytta

laajennetaan
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Pranic hengitys

Prana-hengityksen yli, myo6s erilaisista joogaopetuksista eri muodoissa, kdytdnnossa
merkittynd, on mahdollista imed suuri mddra pranaa ymparistdsta

ulkoinen ja sisdinenAurasowiedieHealthauraworthiness katsotaan myos
laajentuvan.Perustoimissa sekd PranaatmungumtheAbdominal hengitys,

dieineinerbestimmtenSequenzausgefiihrtwird.SieistderwichtigsteTeilunserer

Hengittdminen ja se suoritetaan ensisijaisesti pallean toimesta Vatsan elimet,
ruoansulatusjdrjestelmd, aurinkopunos, hierotaan ja toimitetaan energiaa Veren happi-
steigestaani, jolla on vitalisoiva vaikutus Vatsan hengitys rakentaa stressid,

rentouttaa ja parantaa ruoansulatusta.

KéyttoThroughoutExerciseAleikkuukone, kantapda (kuva.2.11), puoliksi tai
tdysi lootusistuin (kuva 2.11).Tuo tuolilla istuminen on my6s mahdollista, vain se
mandaraufachtenin tulee varmistaa, ettd sddren kohtisuorat on sijoitettu vierekkdin
FiiRenstehen.HiifteundKniebildeneinenrechtenWinkel.Beiallen Variantenwirdder
Suoristettu selké ja kohotettu pad, leuka yhdensuuntaisesti
Maaperi.EbensokanndieUbungimLiegenaufeinemangendemflichenUnderground
Hengityksen aikana kéddet vatsassa valilla
Napan ja rintakehén jalat. Molemmat muunnelmat keskittyvét aikana

Hengitys navan alueella ja hengitystietoisuusalue Kddet ovat sisdén ja ulos.

Kuva 2.11: Kantaistuin [31] Kuva 2.12: Lotusistuin [30]

vasen: puoli lootus istuin; oikea: tdysi lootus istuin

Syominen on jénnittynyttd, pureva sisdinen lepo on asetettu.Hallinnoi pitoisuutta
hengittdmisessa. Tarkastettu ilman vaikutusta. Tyritetty mahdollisimman hyvin
yksi, havaita kaikki tuntemukset, lopettaa sen tekeminen.Henkimisen aikana

on hieman laajentunut vatsassa ja sisddnhengitys uloshengityksen aikana.UmdenBreath
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ei pitdisi olla tarpeettoman vaikeaa, laajeneva ja sisddn vedettdva vatsa
nichtiibertriebenwerden.ManachtetaufeinengleichméaBigenundruhigenRhythmus.

TheSustained Hengityshengityksenjalkeinenhengityssinullakin Sinnikkddsti

hengittdd ja jatkuva hengittdminen uloshengityksen jdlkeen Pysyvyys Emping Breath .
HypothesesnextflowgeneerinenQuantityPranainallDividesofbody, if

manfirstimleeren Hengittdd jatkuvasti ja hengittdd ennen kaikkea.

einarmen ausarmen

Kuva 2.13: Abdominaalinen hengitys [5]

Tésséd tulee mainita kolme vatsan hengityksen muunnelmaa.

1. Syva hengitys sinnikkyydelld tyhjentdva hengitys

Se hengitetddn hitaasti, kdyttdmalld vatsan hengitysté ja, kun taas
manenBreathes, laskettu luuhun.Sen jélkeen voit hengittda hitaasti ja kestaa
jalleen laskenta-aika.Tama prosessi on niin usein

toistuu.

2. Method7-1-7-1

UnderUseAbdominal hengitysmaérd, sisddnhengityksen aikana, astil
seitsemdn. Kun hengitys jatkuu, yksi on kaksijalkainen.Vaikka uloshengitys
sind, sind, sind, sind, sind ja sind, sind, sind, sind, sind

toistetaan.

3. Method6-3-6-3
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UnderUseAbdominal hengitysmaérd, sisdédnhengityksen aikana, astil
kuusi.Kun pidét hengitystési, laske kolme.Vaikka hengitét ulos
laskee, yksi puree jdlleen, ja jatkuvassa hengityksessd puree kolme. Prosessi

toistetaan.

Kapalabhati hengittaa

The Kapalabhati 41 - Hengityskivi erityinen hengitystekniikka jooga esittely
Pranayama 42 .Kapalabhatia-mdérdiset upotusputketPuhdistus ja energisaatioldvistys
munuaisen bioplasmisessa kehossa.ImYoga-konteksti, my6s harjoitus

Mielenmuutos tarkoittaa kdytettyd, ajatus kadntyd pois toisesta.Palvelee toista.Tavoitteet
ovat selkeitd, saamassa pddn ja kaikki ajatukset

zubefreien.DieAtemiibunghilftgeistigeundemotionaleSpannungenzubeseitigen.
Fyysinen nouseva happipitoisuus veri undsomitauchim aivot starcan.Es

vastustaa vasymystd ja johtaa sisdiseen iloon ja vahvuuteen.Sydédn, maksa,

Vatsa - ja ruoansulatuselimid hierotaan, sekd keuhko - ja hengitystiet - puhdistetaan Kalvo,
vatsa - ja hengityslihakset hierotaan sadnnollisemmin

vahvistettu, samoin kuin lisddntynyt keuhkojen kapasiteetti, parantunut verenkierto ja sydamen aktiivisuus.
Kapalabathis tulee harjoitella hitaasti ja huolellisesti.Konsultaatio

opettajan suosittelema, mutta myos tdmén harjoituksen mahdollisuus

oppia yksin.Varoittaa kuitenkin, ettd harjoitus ei ole

mitzuvielKraftaufwandausfiihrt. AnfangskénnendurchdenhohenSauerstoffgehalt

Huimausta esiintyy aivoissa, varsinkin jos olet tupakoitsija. Jos tdméd johtaa huimaus,
tuntuu liian vahvalta, ja epdmukavuutta, on parempi lopettaa harjoitus.

GrundsatzlichmussessichangenehmanfiihlenunddabeidiirfenkeinerleiSchmerzen

esiintyy.Kapalabhatis ei pitdisi pitdd suoraan jalkiruokinnassa, kuukautisten aikana

tai raskaus, dadie-sopimus vatsalihaksen nega-
tiveAuswirkungenhabenkonnte.MenschenmitBluthochdruckbzw.Herzbeschwerden

solltenKapalabhatigrundsétzlichnichtanwenden.EsistanzurateneinigeZeitzuvor
harjoitella praanista hengitysta (luku 2.4, s. 60), jotta se on helppo syd&ttaa
saada kasityksen asiasta ja liikkeisté.

Istuu tuolilla orimSchneider-,heel-(kuva 2.11), puolijarjestynyt
Lotusasento (kuva 2.11), kuvattu luvussa 2.4. Vatsahengitystd kaytetaan,
painopiste on uloshengitykseen, jossa vatsan seindmaé on aktiivinen ja

kraftvollnachinneneingezogenwird.DasEinatmengeschiehtpassivundreflexartig.

41 Kapalabhati: Kapala kirjaimellisesti kulho, skull; Bhati vastaavasti valo, lamput
—saksalaiset kallovalot; Kundalini Yogaalsissa tulihengitys viittaa

42 Pranayama: Prana Eldman energia; Ayama tarkista, laajenna vastaavasti
—ZusammenfiihrungvonKérperundGeistdurchAchtsamkeitundbestindigesUbenderbewuss- tenPertailuséétely
ja syventdminen
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Vatsan jannityksen vapauttaminen seuraa inhalaatioautomaattia. Yksi-vapaa
Nena vaaditaan, sitten pysahtyd, aina liittyd suuhun
hengittdd nendn kautta.

Silmaét ovat kiinni Kokeen, kaikkien ajatusten aikana

vapaa, ottaa joitakin rauhallisia hengityksid.Jos sisdinen lepo on asetettu

on hengittdnyt viime hetken ja jattdnyt ilman kokonaan pois.

ToBeginnisinhalted.Nowone siirtyy Timeofonesecondatiin

UloshengitysAbdominaalinen napavetoketjuSpinal push-inmitterMovementer

Vatsalihakset, ilma ulos. Silla vilin voit kuvitella, esimerkkeiné-
weiseeineKerzedurchdieNasenlécherausgeblasenwird.DasEinatmengeschiehtganz

nattirlich.DieserVorgangwirdetwazwanzigmalwiederholt. Danachwirdzweibisfiinf
levoton ja syvdan hengittdnyt Nyt taytetty alaleuka Keuhko noin 80% ja pitda ilmaa
Se visualisoidaan kuin vaaleat maapallot selkdrangan l4pi vatsasta vatsan yli
Sydén, kaula péaéhén ja sitten kérjen yli.

Ilma pidetddn niin kauan kuin se on mukava ja mahdollisimman pitkd Sitten anna sen olla
dervollstindigentweichen.Eswirdetwafiinfbiszehnmalruhigundtiefgeatmet.Mit

uuden puolen alussa koko prosessin hengittaminen
toistettu.

Nyt oikean kdden osoittavat ja keskisormet taivutettuina ja peukalo - oikea mendasierain
kiinni Manatmet vasemman sieraimen ldpi ja

valoksi, voimaksi ja positiivisuudeksi visualisoituna keho virtaa.Nyt sekin tulee
linkeNasenlochmitdemrechtenRingfingergeschlossenunddiel.uftetwafiinfbiszehn

Pidetddn sekunteja Molemmat sieraimet ovat kiinni. Peukalo ja rengaseva - makaavat etu -
ja keskisormen péadlld Oikea sierain avataan ja

taman yli hengitettynd syvaan, samalla kun kuviteltiin kaikkien vapauttavan jannitysta

ja karkottaa. Oikean sieraimen kautta hengitetddn taas syvddn ja sualisoidaan, niin ettd valo,
voima ja positiivisuus virtaavat sisddn Peukalo sulkeutuu

alaleuan oikea sierain ja pidattden hengitystd jalleen 15-10 sekuntia longan.

Manavaa vasemman sieraimen ja antaa ilman virrata ulos jannityksen mukana Tdma sykli
toistuu viidestd kymmeneen kertaa Vaiheiden aikana

hengenvedon pidattdminen voi myos kuvitella valopallot, jotka
vatsaontelosta, vartalosta, paa sédteilee
mannocheinigerelaxedquiethengitysjakdanteinenajatuksetlowindasHere

jaNowback.
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Meditaatio Valkoisen valon yli

TamdMenetelmatPalveluYleinenPurifikaatio ja bioplasmataulukoiden
energointiPranas.Targetistes, ThePrana -pyorityksen parantaminen

tasaisesti jakautunut keho ja estdd pranic ruuhkia Tdmid edistid oman terveyden
ylldpitdmistd Lisaksi,
voidaan kéyttdd ndiden harjoitusten suorittamiseen erittdin harjoitteluun
on suositeltavaa suorittaa meditaatio valkoiselle valolle pdivittdin.
Yleiseen puhdistukseen ja jannitteen lisddmiseen johti praanisen hengityksen mandaattia

(Luku 2.4, s. 60) visualisoitu samanaikaisesti, mahdollisimman intensiivisesti, seuraa-
deAnweisungen.UberdemScheitelbefindetsicheinintensivstrahlendesundweilSes

Valo, josta valovirta kulkee jalkaenergian huipun yli.

Tamadn kaikenkokoisiksi tulevan kevyen chakran kautta kaikki térkeét elimet, selkdydinhappo
leunddieKnochendesKérpersgereinigtundenergetisiert. DasweilReLichttrittan

jalat ovat alttiina kaikille sairauksille, harmaille aineille.Nyt liikut, yli

yksivisualisoitu valovoimainen valkoinen valopallo jalkojen alla, valonsdteen muodossa,
maaprana jalkapohjan yli chakrasiini.Vennostuksen lisdksi pddstda sisdan

PranavondortbisindenHeadstreams.Uloshengityksen aikana paasta yksi ulos uudelleen
Jakaminen chakra poistua. Tdma prosessi tulee toistaa kolme kertaa.
Nyt imeytynyt PranaineineoptimalCirculationthroughBody
Tétd tarkoitusta varten yksi visualisoi, ettd jalat ovat praniumin peitossa
BackenzumHead, sieltd kasvojen yli ja toinen etuselka taas
jalkoihin virtaa.TalldArtlasstmandasPranadreimal behindtofront
kierrd, sitten kolme kertaa edestd taakse, kolme kertaa vasemmalta oikealle ja
kolme kertaa oikealta vasemmalle.

Jos tdmd henkilo tuntee paljon ylimddrdistd meditaatiota, voi kdyttdd sitd <TAGI>
synteettinen Qi,, 43 generoida esimerkiksi
zehnMinutenaufdasNabelchakrakonzentriert.Gleichzeitigundfolgendsetztman

thePranaatmungein.IndiesMeridian alisteinenUmbilical chakras

tulee sitten varastoida synteettiseen Qigiin, indemmansichetwadreibisfiinf

MinutenaufeineStelleungefahrfiinfZentimeterunterhalbdesNabelchakraskonzen- triert.

43 SyntheticQiodereNavel QiisteineSpecies-subtleenergy, jota tuottaa chakraproduced
wird.EsunterscheidetsichgrundlegendvonPranaundbeeinflusstdieFahigkeitdesMenschen
Aénitt4a pranaa.
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3 Yhteenveto

3.1 Kritiikki lopullinen harkinta

Diekliiniset, anekdoottiset raportit, kenttatutkimukset ja yksittdiset tapaustutkimukset
nopeat, erittdin ~ hyvdt  hoitotulokset ~ ja  laaja  hyvdksyntd  potilailla
ten.BeidergrofenBeweisfiillewédreeinelgnoranzdieserErgebnisseunangebracht,

jedochistVorsichtwegendesPlaceboeffektsgeboten.Esexistierenwenigempirisch- tieteelliset
havainnot, mutta kdyttdjien maara kasvaa.EP.

Vield heikompi ndkyy empiirisessd tutkimustilanteessa plekserkliinisten sairauksien
hoidossa, dadiemistenEP-tutkimuksessa vain hoitopaikka-
zungmitrelativeingegrenztenProblemenaufweisen.BeikomplexerenStérungensind

saannossa tarvitaan useita istuntoja, jotta voidaan tunnistaa ja kdsitelld numerottomia
leikkauskasiteltyjd reaktiokytkimid.

TrotzallerStudienundderzahlreichenanekdotischenBerichtebleibendiespezifi-
schenWirkmechanismennochungeklarte Aspekte.Zudemmussnochbesserverstanden

mitkd EP:n sovellukset monimutkaisiin psykologisiin ongelmiin

ja merkkeja todenndkoisimmin toimivista.

«Vaikka ilman kysymystd, lisdd tutkimusta Wiksamenessista,

Mekanismit ja hdiriét ovat kuitenkin vdlttdmdttémid, mutta silti laajuus-reich
kliininen raportointi, yhdistelmd rajoitetun tieteellisen

Todisteet siitd, ettd energinen psykologia, nopea ja erittdin tehokas hoito
erilaisiin mielenterveyshdirioihin, useita

chendist.» 1 [DavidFeinstein][2]

Se, ettd monet tulokset positiivisista vaikutuksista puhuvat puolestaan, toimii
beiderFiillevonKontroversenGefahrunterzugehen.EingrundsatzlichesProblemist,
dassbisherkeineeindeutigenBeweisefiiranatomischeoderphysischeStrukturenzu

demenergeettiset hypoteesit bioplasmisen aineen olemassaolosta

1 Nideosassa esiintyvat myos Wilhelm-Go6Rling (s. 76ff.) ja Eschenroder (s. 172ff.)
~Energetic Psychotherapy-Integrative“ vuodelta 2012 viimeaikaiset tutkimukset tehokkuudesta
EPdar.



3 Yhteenveto

anArtsubtleEnergy-Co-ConformingMeridians voisi 10ytya.

Robert Beckerin ja Maria Reichmanisin tutkimustyd (luku 2.2, s. 30),

jotka ovat pystyneet havaitsemaan noin 25% akupunktiopisteistd paksusuolen ja
verenkiertoelinten fysiikassa, riittdvén ldhelld sitd, kaukana

kohdasta.Allerdingskannnotbe ei huomioinut, ettd sdahkovirta ja sahkdmagnetismi osoittavat
vaikutusta organismien fysiikkaan ja kanssa

tdma on varmaa, aiemmin epdselvéd, taide- ja tapavuorovaikutusta

(luku 2.2, 5.27).Voidaan myos todistaa ja kumota, ovatko ndma oletetut tosiasiat, hypoteesi-
deraltenKul-turenz.

Kriitikot ovat sitd mieltd, ettd EP-tekniikoiden vaikutukset lumevaikutukseen ovat levossa,
ettd hoito herattda vain toivoa Parannus.

Psykoterapeuttien kirjoituskammiossa Baijerissa 7. syyskuuta 2009 todettiin seuraavaa:

«[...] energisen psykoterapian vaikutukset ldpikiistan. Ei ole toistaiseksi ollut
endd mahdollista lumevaikutusten lisciksi

Ole todistetusti tehokas.» [2]
ChristofT.Eschenroder puolestaan kirjoittaa:

«Haluan keskustella siitd, ovatko EPalsin positiiviset vaikutukset

Placebo-ilmid voidaan tulkitaVoiko pelkkd vaikutus olla

Epdspesifinen ndkokohdan terapiatilanne ja tdmdn tarkoitus - toivoa
paranemista. Selittdmdtén ?Ifep-tekniikka ei

vain verrattuna kdsittelemdttomiin kontrolliryvhmiin, mutta myo0s verrattuna
vastaaviin hoitomenetelmiin, parempia tuloksia, sitten

puhuu tdmdin spesifisten vaikutusten sovellusterapian tech-

nik.» [2]

Kiinan ja Yhdysvaltain armeija ovat kumonneet ajatuksen, ettd Akupunk perustuu
lumevaikutukseen.

Erittdin kiistanalainen tosiasia, ettd joskus koputusjérjestys
WichtigkeitistundeinanderesmalauchScheinpunktepositiveEffekteerzielen.Nurin

derTFTnédytd  intervention  merkittdvastiparemmat  tulokset,  kuten  Control-
groupwithplacebodeter.Inder2003 preparedInvestigationbyWaite

jaHolderovertheEffectofEFTbeispesifinenFearbecame1190piskelija
vierGruppeneingeteilt. AlledreiGruppenwurdemitdemgleichenVerfahrenderEFT

Erona on se, ettd ensimmadinen todellisten akupunktiopisteiden ryhmd, kahdentoista ei-
akupunktiopisteen ja kasivarren toinen ryhma

uninderdrittenGrouptwelvedifferentPointsoncerDoll koputusmato-
den.DievierteKontrollgruppefiihrtekeineKlopfiibungdurch.DieErgebnissezeigen
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indenerstendreiGruppene SUD-arvojen vdhennys ja ei merkintdd - tenDifference
jalkikasittely.InderControl-ryhmékuitenkin, dieindi-viduelleSUD-luokitus
ennallaan.Pédatelmadei stimulaatiota

Meridian osoittaa ratkaisevaa EFT: n vaikutuksen kannalta, mutta yhdistelma
fromExposition and Distraction.DavidFeinstein (2009) huomauttaa tasta
dieKombinationvonKlopfsequenzenundderKonzentrationaufdasjeweiligeProblem
kohti.Yksikriittinen analyysiPasahows (2010) aiheestaFollow-upTheResultsBased on

monipuolinen metodologiaTurvallisesti tulkittavissa.

EPsindambestin teoreettisen ldhestymistavan ja radeksen tehokkaat tekijat [2004, luku 2.1,
s. 23 ja Ruden, 2005 2 Jyhteensopiva.Andraden mukaan ei-akupunktiopisteet sekd muut
toiminnot, joita suoritetaan

ongelman aktivaattori, aterapeuttiset vaikutukset.Se on kuitenkin suljettu
Teoriat, joiden mukaan mééritetddn erityisen selvét terapeuttiset vaikutukset

Ongelmaa stimuloivat meridiaaniset kohdat saavutetaan.

VielenAnwendernalternativmedizinischerMethodenwirdseitensvonKritikernSchar- syytetty
latanismista Thmisten arvostaminen, erddnlainen pseudomaailman alkusoitto, joka

mystinen, voimakas ja toiveikas loppuvaikutus potilaan toivottomuuden valilld
entenausnutze.DielntentionenseienreinfinanziellerNatur.Eswiirdedererkennbare

Trendi, kannattajien ja kiinnostuneiden lisddntyva maara vaihtoehtoista ladketiedettd

tai esoteeriset opetukset rikastuttamaan itseddn, siltd osin kuin ne ovat osittain teknisesti
saatavilla, epdpétevyys-tenz. Molemmat on ilmeisesti kuvattu myos kirjallisuuspiirretyssa,
kirjoittaja MasterChoaKokSui [4], [5], [6]], itseharjoittaja

Urologi, epdilee, ettd tdmd pddasiassa taloudellista etua edustava ja tunnustava
cheeinAlleinstellungsmerkmalaufzubauen.AngeblichveranlassteervieleKlagenwe-
genPlagiarism hdnen kirjoistaan, joka myéhemmin epdonnistui, mutta myds tunnusti itsensa

fremdenGedankengutsbedient.BeieinerdieserKlagenhéttendiebeanstandetenTeile

ulkomaiset tutkimustulokset. Héanen hyvéntekevdisyysaloitteensa ja muun muassa
rembydonaatioiden rahoittama, organisatorinen vakavuuden puute, dawederJahres-
nochAbrechnungsbelegedieProjektefinanzierungenunddenallgemeinenGeldtrans-
ferdeutlichdarlegenwiirden.Demgegeniiberunterliegtderdeutsche AblegerPrana

Germanye.VdemdeutscheVereinsrecht, molemmat jdsenet, kaikki tiedot ja laskut
julkistetaan.Allegedly edusti MasterChoaKokSuidieView,

ettd hanen opilliset saavutuksensa ja muut tavat, kuitenkin

on selvésti ristiriidassa hdnen usein esiintyvien, erilaisten viittaustensa kanssa.

«Tédmd kirja KuvattuMenetelmdit jaTeknologia

Huolellisesti koottu ja pitkdtestattu. Siitd huolimatta, ei

2 katso myds Lane, 2009
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kirjoittaja, publisher, joka on vastuussa siitd, miten nditd tekniikoita tarvitaan
Prana parantaa, joka ei korvaa koululddketieteen, mutta

Sairaustapauksessa ota vidlittomdsti yhteyttd lddkdriin

sertifioitu pranichealer voidaan tuoda sisédn.» [5]

Usein tietdd, ettd se voi olla ehdottoman valttdméatonta tai ehdollisesti valttimatontd,
ammatillinen terapia, psykoterapeuttinen

Avun etsiminen ja praaninen paraneminen Tdydentdminen tarkoittaa. Sen lisdksi, se olisi
ristiriidassa energisen hypoteesin kanssa, se on fyysisempda

undbioplasmatischerKorperinWechselbeziehungzueinanderstehen. Wennalsodie
Energiakenttddn vaikuttaminenVaihdunta fyysiseen kehoon, sitten
pdinvastoin. Tama tarkoittaa, ettd tietysti fyysinen tai psyykkinen taso
terapiasovellus voi ja olosuhteissa itsepalvelu.

ThelnChapter2.4onPage59 kuvaililncreasingEnergy Level Capability

Liikaenergian korjaukseen (kuvio 2.3, p.45) tai sormen siirtelyharjoitukseen liittyva (kuvio
2.4, p.46).Samaan kielen ja kielen vilisen kosketuksen

Palate pyrki.Jos milldén ei ole tekemistd hypoteesin energian kanssa, ne ovat
auchhiervielleichtgewisse AktivierungssignaleimGehirnbzw.Nervensystemfiireine
hyodyllinen henkinen tai fyysinen vaikutus vastuullinen.

Kapalabhati-hengitysta arvostellaan tdssd suhteessa, ettd kapenemisen kautta
aivojen verisuoni voi aiheuttaa hapenpuutetta, joka on samanlainen kuin molemmat
Hyperventilointi, vain se, ettd hengitystietoisuus on hallinnassa

véitettyja terveysvahinkoja koskevia vditteitd ei ole todistettu.

3.2 Johtopaatos

Sen on my0s tunnustettava, ettd EP:n tekniikat ja menetelmét ovat usein merkittavia

Korjaava tai jopa parantava, ei kuitenkaan tehokas hypoteesin kertova-
schaftlichenMedicine, mutta myds epempierinen, toistaiseksi ei selvdstikddn todistettu eika

widerlegtwerdenkonnten.OffensichtlichgeratenkonditionierteErinnerungsmuster,

diemitnegatiivisiin tunteisiin ja kehon reaktioihin liittyy, auttavia eroja-nerTechniques,
basedonakupunktioteoria tai tdydentdva kognitiivinen

Kaéyttdytymisterapia, epdvakaassa tilassa. Vaikka tdmé on nyt stimulaatio
derHautoberflacheundderdamitverbundenenAktivierungdiverserHirnregionenbzw.

hermoston, vapautumisen mdérittdmaén valittdjdaineen tai sen kautta

Bioplasmisen kehon ja meridiaanien vaikutus on aiheutunut, on selvitetty. Tdtd epdvakaata
tilaa kdytetddn rentoutumistekniikoiden lievittdmiseen tai

ExpositionenkombiniertmitpositivenAffirmationeneineRekonsolidierungdysfunk-
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tionaaliset kognitiot, uskomusmallit, ajattelutyylit, itse- ja ulkomaiset suhdemallit
aiheuttaa.

EP: n perustajaisét ovat psykoterapeutit Roger Callahan ja FredP.

Gallo.SiebetrachtetenpsychischeProblemealseineBlockadedesemotionalenEner-
gieflussesinnerhalbderMeridiane.ZubestimmtenemotionalenProblemenentwickel-  tensie,
TCM: n pohjalta, erilaisia tdhtikuvioita hyokata akupunktiopisteitd.Erityisesti pelkoja ja
traumaa kirjattiin suuria onnistumisia.

Insin6ori Gary Craig yksinkertaisti menettelyd merkittavésti, indemervonvornherin
KorperpunkteallerMeridianebeklopfenlielS.SeineErfolgestandendenenzuRoger

CallhansundFredP.Gallosinnichtsnach.Psykoterapeutti ja valmentajaMichael

BohnezogausalldiesenErkenntnissendiewirksamenVerfahrenherausundintegrier-
tesieinpsychotherapeutischprozessorientierteInterventionen.DabeischlieBterdie

energetischeWirkhypothesenichtaus.ZudemnimmterdenKlientenvordergriindigin
omavastuu, itsekohtelun ja epdsuoran vaikuttamisen kautta
se saa mitd tapahtuu.Téten syntyy: Emotionaalinen itsetehokkuus.

Tutkimustuloksia tulee tarkastella PEP:né (luku 2.3, s. 37)

ja Pranan itsehoidon menetelmid (luku 2.4, s. 58) voidaan kayttdd ilman pidempda puhetta.
Molemmat Kapalabhati-hengitys (luku 2.4, s. 62) on

On otettava huomioon olosuhteet, jotka molemmat on ennakoitava toteutettavaksi.Jolloinkin

Néyttda epatodenndkdiseltd, ettd huononeminen voisi tapahtua

spezifischeoderunspezifischeWirkfaktorenfiireineBesserungverantwortlichsind, pitdisi
ndhdd ensisijaisissa tavoitteissa: helpotus pelosta, stressistd ja lamppukuumeesta
toissijaisena ndkokulmana, jos tdimékin saavutetaan.Perustuu

Tutkimustulokset ndyttavat olevan suuri todenndkéisyys
einpositivesBehandlungsergebnisvorliegt. TrotzdemsollzumSchlussnochmalbetont
ole, ettd olosuhteissa ammatillinen apulddkéri, psykologi.

Psykoterapeutti voi olla tarpeen.
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Valan valtion julistus

Vakuutan, ettd opinndytetyoni:

,» Dieenergetic Psychology pohjana kopille
of AngstundStage Feverin Muusikoiden Everyday Life

itsendisid ammatinharjoittajia ja ei-ulkomaisia auttamistoimia, ja ettd olen muista ihmisista

Tekijédt otettu sanatarkasti, kuten tdmd, olen yhteydessa ajatuksiisi <TAG1>

ja ldhdetiedot.

Cottbus, den allekirjoitus



