ROMPC® (Relationship-oriented Meridian-based Psychotherapy, Counselling and Coaching -
beziehungsorientierte, auf Meridianarbeit basierende Psychotherapie, Beratung und Selbsthilfe)

Indikationen: Angststérungen, posttraumatiche Belastungsstérungen, Sucht, neurotische und
psychosomatische Stérungen, Schmerzstérungen und allgemein belastende Gefiihlszustande und
Geflhlsuberflutungen (Aggressions,- Angst-, Traueriberflutung).

Achtung: Die im folgenden vorgeschlagene Selbsthilfe ist keine ursachliche Behandlung, sondern
hilfreich, um die jeweiligen Beschwerden zu mildern. Fir eine Therapie suchen Sie bitte lhren Arzt,
Psychotherapeuten oder Heilpraktiker auf.

Ablauf einer ROMPC® Selbsthilfebehandlung:
1. Das Problem mdglichst konkret definieren und mit einem Wort, Symbol, Bild oder Satz auf den
Begriff bringen (z.B. diese Angst im Dunkeln oder dieser Schmerz in meinem Ricken)
2. Belastung, die durch dieses Problem besteht, einschatzen, 0 ist keine, 10 ist maximale, Zahl merken
3. Wasser trinken, mdglichst viel, immer wieder zwischendurch
4. Reiben der NLR und den Selbstannahmesatz (s. Riickseite) sprechen
5. Oben gefundenen Begriff kontinuierlich nennen oder an diesen denken, die zuvor ausgesuchten
Punkte (s. Rlckseite) oder alle Punkte 5 - 7 mal beklopfen, (Stimulation deutlich, jedoch nicht
schmerzhaft ausfiihren, wenn angenehmer auch driicken oder massieren, jeweils ca. eine halbe
Minute oder solange wie es sich angenehm an fihlt) — beidseitige Punkte rechts und links im Wechsel,
tief atmen
6. Dann folgt als Zwischenschritt die Gehirnbalancierung durch Einschaltung aller Sinneskanale:

® die Augen folgen 2 Fingern, die in schulterbreitem Abstand vor dem Gesicht mehrmals hin und

her bewegt werden, der Kopf bleibt ruhig.

® mit der rechten Hand linkes Ohr massieren und umgekehrt

® an etwas riechen
7. Belastung erneut einschatzen (Belastung sollte pro Durchgang 1-2 Punkte sinken)
8. Dann solange 3. - 7. wiederholen bis die Belastung unter 2 ist, danach 1 Abschlussritual ausfiihren

Wenn Belastung nicht deutlich abnimmt oder groer wird:
® viel trinken und 6. gesondert durchfiihren
® Schauen ob ein anderes, darunter liegendes Thema (Holon) aufgetaucht ist, dann 1. — 8. mit
diesem Thema durchfiihren
® Kilopfen der Handkante rechts und links, dabei 3 mal laut sagen: ,ich vertraue mir selbst und
akzeptiere mich voll und ganz mit all meinen Problemen und Blockaden”
Danach wieder den Behandlungsablauf von 1. — 8. durchflihren

Abschlussritual 1: Augenrollen nach Callahan, auch als sekundenschnelle Entspannungsiibung
geeignet:
Unter standigem Tappen auf den Gammutpunkt , G9 (siehe Riickseite) der nichtdominaten Hand:

® mit den Augen nach unten auf den Boden schauen, ohne Kopfbewegung

® tief einatmen und mit Augen langsam (ca. 4 Sekunden) ohne Kopfbewegung, nach oben

moglichst bis zur Decke schauen

Abschlussritual 2: Thymuspunkt (= oberes Drittel von Brustbein) klopfen und dabei positive
Affirmation/Ziel laut aussprechen

Bewahrte Klopf-Sequenzen (Punkte siehe Riickseite):

® bei Panik, Angst, Phobien, Suchtdruck, Lampenfieber, Prifungsangst:
NLR; UA (= Hauptpunkt); AB; SC; G9;AR; (evtl dazu, wenn relevant, s. Bedeutung der Punkte
UN; UL; ZF; HK)

® bei Aggressionsiiberflutung, Wut, Zorn, Arger:
NLR; AW (= Hauptpunkt); AB; KF; G9; AR

® bei Uberschwemmung durch Traurigkeit oder Traumaerinnerungen:
NLR; AB (= Hauptpunkt); UB; G9; HK; AR

Ritual zur Balancierung des Meridiansystems und zur positiven Affirmation:

Alle Punkte werden geklopft und dabei folgender Satz (mdglichst laut ) gesprochen:

»ES geht mir von Tag zu Tag und in jeder Hinsicht immer besser und besser* oder

»ich bin heute wach, motiviert, kraftvoll und entspannt®

(Es kann auch jeder andere eigene positive Satz verwendet werden, taglich 1-2 mal anwenden,
moglichst Gber 4 Monate regelmafig anwenden, um eine neue Bahnung im Gehirn her zu stellen)



® Neurclymphatische
Reflexzone (NLR)
Pidwativy! gegen
Vevsoawivag -

Adson

Augenbraue (AB)

Blasenmeridian

Ruhelosigkeit, Ungeduld, Krankung
Augenwinkel (AW)

—@ Gallenblasenmeridian

Wut, Jahzom

unter dem Auge (UA)
Magenmeridian
Angst, Panik, Ekel, Gier, Verbitterung

unter der Nase (UN)
—@ Gouverneursgefalt
Vertegenheit, Unsicherheit, Ratlosigkeit

unter der Lippe / Kinn (UL)
Konzeptionsgefaly
Scham, Peinlichkeit

Schlilsselbein (SC)
Nierenmeridian
Ambivalenz, Unentschiedenheit

~@ unter dem Arm (AR)
Milzmeridian
mangelndes Selbstvertrauen

® unter der Brust (UB)
Lebermeridian
sich ungldcklich fihlen

Mittelfinger (MF)
Perikardmeridian
Eifersucht, Bedauem

Zeigefinger (ZF)
Dickdarmmeridian
Schuldgefihl

Daumen (DA)
Lungenmeridian
Verachtung, Intoleranz

ROMPC®- Meridian-,“Tapping‘“-, Akupressurpunkte*

Als Auftakt fur eine Behandlung oder zwischendurch
zur Schnellentspannung und Selbstannahme
benutzen:

Reiben der NLR links und rechts mit iberkreuzten
Handen und 3 mal sprechen:

,Ich vertraue mir selbst voll und ganz und akzeptiere
mich so wie ich bin, mit all meinen Problemen und
Grenzen, mit all meinen Starken und Schwéachen und
auch mit dem, was mir im Moment noch Stress
bereitet” (oder das konkrete Thema einsetzten).
Heftige Gemiitsbewegungen und emotionale
Erschiitterungen, sowie Lampenfieber kdnnen mit
Reiben des gleichen Punktes auf der rechten Seite
gelindert werden (nach Dr. Roger Dalet).

Linke Korperseite: weiblich
Rechte Korperseite: mannlich

Anmerkung zu den Punkten, auch bei :

AB: Trauer, traumatischen Erlebnissen, wirre Traume,
Arger (iber Lappalien,Uberempfindlichkeit,
Schreckhaftigkeit

AW: mangelndem Gerechtigkeitssinn,
Gleichgiiltigkeit, Unzuverlassigkeit, Unpunktlichkeit

UA: auch bei Sucht, Suchtdruck, Uberforderung,
unangemessene Rebellion, Zurtickweichen vor den
taglichen Aufgaben, Stau

SC: zu starkes oder zu schwaches sexuelles
Verlangen, tibersteigerte Angste, Depression, Starre
und Unbeweglichkeit im Denken und Fihlen,
pessimistische Lebenseinstellung

AR: allgemeine Schwache, zu viel Sorge, Gribeln,
Vergesslichkeit, Unruhe in den Beinen, mangelnde
Konzentrationsfahigkeit, Gier nach SuRigkeiten,
Essstorungen bei seelischen Konflikten, bei denen es
nicht mehr um die Befriedigung von Hunger geht,
sondern um ein Nicht-mehr-Zurechtkommen mit der
Sinnentleerung des Lebens in einer materiell
,2ubersattigten Welt*

® Kleiner Finger (KF)
Herzmeridian
Arger, Zomn

@ Handkante (HK)
Danndarmmeridian
Traurigkeit, Sorgen

———@ Gammutpunkt (G9)
Schilddrisenmeridian
Depression, Verlassenheit

*Bilder aus Weil, 2006, Endlich frei von Stress (Buchtipp zur Einflihrung und Selbstbehandlung!)
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