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Einleitung: Grundannahmen zu Selbstcoaching und Selbsthypnose'

1. Menschen sind autonome, sich selbst organisierende Wesen. Thre Auffassung von der Wirklichkeit -
d.h. was sie wahrnehmen, erleben und empfinden - konstruieren sie selbst auf der Grundlage ihrer Sin-
nesempfindungen, Bediirfnisse, Erfahrungen und Erinnerungen (konstruktivistische Erkenntnislehre).

2. Das menschliche Leben vollzieht sich in wiederkehrenden Mustern. Muster sind vernetzte Elemente
des subjektiven Erlebens und Handelns: Gedanken, Gefiihle, Handlungen und damit verbundene kor-
perliche Zusténde.

3. Diese Muster dienen - aus der Sicht des Handelnden - dem Erreichen von Zielen bzw. der Losung
aktueller Aufgaben oder Probleme.

4. Muster enthalten einerseits willkiirliche (bewusste) und andererseits unwillkiirliche (unbewusste)
Elemente. Psychisch leidvolle Situationen entstehen oft aus Widerspriichen zwischen willkiirlichen
und unwillkiirlichen Elementen. Das ,,Ich“ empfindet sich dabei oft als Opfer der unwillkiirlichen
Elemente, des ,,Es®. (,,Ich* will abnehmen, aber ,,es“ passiert mir immer wieder, dass ich zu viel esse.)

5. Unwillkiirliche Anteile des Erlebens und Verhaltens wirken schneller als willkiirliche. Deshalb iiber-
nehmen sie oft die Regie, d.h. sie steuern das Verhalten so, wie ein ,,Autopilot® ein Flugzeug.

6. Selbstcoaching und Selbsthypnose kann dabei helfen, den Zugriff auf zieldienliche Ressourcen und
Handlungsmuster zu erleichtern bzw. zu férdern. Dabei helfen die beiden folgenden Annahmen:

7. Verinderungen cinzelner Elemente eines Musters fithren oft zur Verdnderung des gesamten Musters
(;,Mobile“-Metapher: Bewegt man ein Teil des Mobiles, so dreht sich allméhlich das gesamte Mobile)

8. Unwillkiirliche Verhaltens- und Erlebensbestandteile sind meist begleitet von inneren Bildern (Ima-
ginationen). Daher sind sie auch {iber gezielt eingesetzte innere Bilder gut zu beeinflussen.

9. Selbsthypnose2 steht meist mit einer (leichten) Trance in Zusammenhang. Trance-Phdnomene werden
als Fokussierung der Aufmerksamkeit gesehen. Eine solche Fokussierung tritt auch bei der Hypnose
auf. Dennoch geht es bei der Selbsthypnose nicht um Hypnose im klassischen Sinn, sondern um eine
bewusste Fokussierung von Aufmerksamkeit - eben auf zieldienliche Muster und Ressourcen. Milton
Erickson®, der Begriinder der Hypnotherapie, pflegte in der Tradition der Schamanen zu sagen: ,,Ener-
gy flows where attention goes.” Das bedeutet: Unsere Handlungsenergie flieBt zum Fokus unserer
AufmerksamKkeit.

10.Zweck von Selbstcoaching und Selbsthypnose ist somit die Fokussierung der Aufmerksamkeit auf
Aspekte des Erlebens und Verhaltens, die dem Verdnderungsziel dienlich sind.

11. Was fiir jemanden zieldienlich ist, hingt vom situativen Kontext ab. So kann ein bestimmtes Verhal-
ten, z. B. Scherzen und Lachen, in einem situativen Kontext, etwa einer Geburtstagsfeier, zieldienlich
sein, in einem anderen Kontext eher nicht, etwa in einer Kirche im Rahmen einer Trauerfeier.

12.Menschen verfiigen in den meisten Fillen iiber alle Ressourcen, die sie zum Erreichen ihres Ziels
brauchen (Potenzial-Hypothese).

13. Als ,,problematisch etikettiertes Verhalten und Erleben wird in der hypno-systemischen Sicht wert-
schitzend betrachtet, als Versuch einer Problemldsung - die eben manchmal ,,zu einem hohen Preis®
fiihrt (,,Folgekosten®).

14.Eine ,,Problemtrance“ wird von einer bestimmten Art der Kérperkoordination (Atmung, Haltung,
innere Wahrnehmung, Alterserleben, Zeiterleben...) begleitet. Die ,,Losungstrance” auch. Wird der
Unterschied zwischen den entsprechenden mentalen und Korperhaltungen deutlich herausgearbeitet
(Unterschiedsbildung) kann der Coachee mehr Kontrolle iiber sein Verhalten gewinnen. Die ,,Prob-
lem-Haltung® wird dann zum Ausléser der ,,Losungs-Haltung* und ermoglicht bewussteres (willkiirli-
cheres) zieldienliches Handeln.

15.Zusammenfassend gesagt, ermoglicht die Anwendung von Selbstcoaching- und Selbsthypnosemetho-
den einen verstarkten Zugriff auf die eigenen Ressourcen zur Losung eines Problems bzw. zum Errei-
chen eines Verdnderungs- oder Entwicklungsziels.

' Vgl. dazu Gunther Schmidt: Einfiihrung in die hypnosystemische Therapie und Beratung; Carl Auer-Verlag.
? Selbsthypnose oder Auto-Hypnose ist eine Form, ein Prozess oder das Ergebnis eines selbst-induzierten hyp-
notischen (= trancedhnlichen) Zustandes. (Vgl. https://en.wikipedia.org/wiki/Self-hypnosis).

* Milton H. Erickson (1901-1980) war ein amerikanischer Psychiater, Psychologe und Psychotherapeut, der
die moderne Hypnose und Hypnotherapie maf3geblich prédgte und ihren Einsatz in der Psychotherapie forderte.
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1 Negative Emotionen ,,wegschmelzen“ und Ressourcen ,,iibertragen*

1. Negative Emotionen ,,wegschmelzen* - Ablauf:

Nehmen Sie sich dazu eine ungestorte Auszeit von ca. 15 - 20 Minuten.

1.

6.
7.

Setzen Sie sich mit aufgerichtetem Riicken in eine bequeme Position und beobachten Sie
eine Weile ihren Atem. Schlieen Sie bei den einzelnen Ubungssequenzen immer wieder
fiir eine Weile die Augen, um noch tiefer mit der Innenwelt in Kontakt zu kommen.

Rufen Sie sich eine negative Situation oder Erinnerung ins Gedéchtnis, an der Sie ,,arbei-
ten* mochten. Schitzen Sie in diesem Zusammenhang ihre Befindlichkeit / ihren Stress-
level ein (0 = kein Stress, 10 = hochster Stress).

Benennen Sie nun die wichtigste ,,negative* Emotion, die Sie mit dieser Situation ver-
binden (z.B. Enttduschung, Frust, Krankung, Arger, Angst, Verunsicherung, Unruhe, ...).

Lokalisieren Sie nun diese Emotion in Threm Kd&rper und betrachten Sie sie ganz genau
in allen Details - wo sitzt sie, wie driickt sie sich aus, welche Grof3e, welche Form, wel-
che Farbe hat sie, wie sind ihre Rénder beschaffen, ist sie weich oder hart, spitz oder
stumpf, hell oder dunkel, ...?

Beobachten Sie, wie sie sich verdandert, wihrend Sie sie einfach nur betrachten wihrend
Sie ruhig atmen ...

Orientieren Sie sich allmdhlich wieder mit ,,weichem Blick® nach auf3en.

Nehmen Sie den Unterschied im Erleben (vorher - jetzt) wahr.

Anmerkung: Meist reicht schon das achtsame ,,erforschen* der Emotion, dass sie sich mehr
und mehr neutralisiert oder vielleicht sogar ganz auflést. Mitunter kann die Verdnderung
zusitzlich mental unterstiitzt werden, z.B. indem man die Emotion weicher, transparenter,
heller, durchléssiger, ... werden lésst.

2. ,Emotionstransfer* / Ressourcen iibertragen - Ablauf:

Nehmen Sie sich dazu eine ungestorte Auszeit von ca. 15 - 20 Minuten.

I.

Machen Sie sich eine fiir Sie relevante, ,,negative* Situation bewusst und schaffen Sie
sich im Raum einen Platz, an dem Sie Szenen, Bilder, Eindriicke dieser Situation wie in
einem Kino ablaufen lassen; erleben Sie diese korperlich mit allen Sinnessystemen.

Steigen Sie dann aus diesem Platz ganz bewusst heraus und betrachten Sie sich in dieser
Szene von auflen. Fragen Sie sich: Was brauche ich im Umgang mit dieser Situation
(welche personliche/n Ressource/n: z.B. Sicherheit, Selbstvertrauen, Klarheit, Ruhe, Ge-
lassenheit, ...)?

Stellen Sie sich nun auf einen ,,Ressourcenplatz®“ und holen Sie sich Erfahrungen herbei,
ein denen Sie diese personlichen Ressourcen bereits erlebt haben. ,,Laden Sie sich damit
auf so gut es geht und verankern Sie diese Ressourcen in Threm Korper. Wo und wie
driickt sich bei Ihnen Selbstsicherheit, Ruhe, Klarheit etc. aus?

Gehen Sie nun mit diesen Ressourcen wieder in die urspriingliche Problemsituation und
erleben Sie den Unterschied. Was gelingt Thnen jetzt besser? Wie reagieren andere jetzt
anders auf Sie?

Wiederholen Sie das ,,Ressourcenaufladen* und den ,,Ressourcentransfer so lange (bzw.
immer wieder), bis Sie zu einem befriedigenden Ergebnis gelangen.
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2 Tor-Technik

Die ,,Tor-Technik® ist eine mentale Methode zur Einflussnahme auf innere Prozesse (Ge-
danken, Emotionen, ...) durch bewusstes Fokussieren auf ausgewahlte Worter/Begriffe. Das
Wort / der Begriff ist quasi der ,,Tor6ffner* fiir die dahinterliegenden, sich mit diesem Wort
verbindenden Assoziationen, Bilder, Erinnerungen, Emotionen, ...

1. Basismethode - Ablauf:

Nehmen Sie sich dazu eine ungestorte Auszeit von ca. 15 - 20 Minuten.

I.

Setzen Sie sich mit aufgerichtetem Riicken in eine bequeme Position und schétzen Sie
Ihre momentane Befindlichkeit ein.

SchlieBen Sie die Augen und beobachten Sie eine Weile Thre Gedanken (etwa 20 - 30
Sekunden lang).

Gehen Sie nun gedanklich eine Liste von ca. 10 fiir Sie positive Worter durch (z.B.
Freude, Liebe, Gliick, Wertschitzung, Klarheit, Mut, Zuversicht, Leichtigkeit, Ruhe,
Stille, Gelassenheit, Akzeptanz, Bescheidenheit, Mitgefiihl, Natur, Universum, Unend-
lichkeit, Licht, ...).

Suchen Sie achtsam jenes Wort heraus, das Thre Aufmerksamkeit am stirksten anzieht.

Betrachten Sie nun dieses Wort genau, meditieren Sie eine Zeitlang dariiber - am besten
mit geschlossenen Augen - und erspiiren Sie seine tiefere Bedeutung und Wirkung.

Orientieren Sie sich allmdhlich wieder mit ,,weichem Blick® nach auien

Nehmen Sie den Unterschied im Erleben (vorher - jetzt) wahr.

2. Angewandte Tortechnik - Ablauf:

Nehmen Sie sich dazu eine ungestorte Auszeit von ca. 15 - 20 Minuten.

I.

Machen Sie sich eine fiir Sie relevante, ,,negative* Situation bewusst; meditieren Sie kurz
iiber diese Situation und bewerten Sie den zugehdrigen Stresspegel (0 bis 10).

Listen Sie innerlich oder auf einem Blatt Papier alle Worter/Begriffe auf, die Sie mit die-
ser Situation verbinden (z.B. Enttiuschung, Krinkung, Arger, Angst, Verunsicherung,...)

Erstellen Sie nun (innerlich oder duBerlich) eine Liste von ressourcenvollen Begriffen,
die im Umgang mit dieser Situation hilfreich sein konnen (z.B. Sicherheit, Zuversicht,
Vertrauen, Klarheit, Ruhe, Leichtigkeit, Mut, Abstand, Akzeptanz, Demut, ...).

Meditieren Sie nun iiber den in diesem Zusammenhang ,,starksten* Begriff und erspiiren
sie dessen Wirkung.

. Blenden Sie nun innerlich zur urspriinglichen Situation (Pkt. 1.) zuriick und nehmen Sie

den Unterschied wabhr.

Wiederholen Sie die Schritte 4. - 5. mehrmals (eventuell mit einem weiteren kraftvollen
Begriff) - so lange, bis Sie einen deutlichen Unterschied im reduzierten Stresspegel
wahrnehmen koénnen.
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3 ,,Herzlntelligenz-Methode*

,Und hier ist mein Geheimnis, es ist sehr einfach: Man sieht nur mit dem Herzen gut; das
Wesentliche ist fiir das Auge unsichtbar.” (Saint-Exupéry)

Aufgrund moderner Forschungen wissen wir heute, dass sich der Herzrhythmus sofort én-
dert, wenn wir uns auf den Herzbereich konzentrieren und ein Grundgefiihl des Herzens wie
Liebe, Wertschidtzung oder Anteilnahme aktivieren. Wenn der Herzrhythmus kohérent wird,
setzen Verdnderungen im Nervensystem und in der Biochemie ein, die sich praktisch auf
jedes Organ im Korper auswirken. Grundgefiihle des Herzens beeinflussen beide Aste des
vegetativen Nervensystems. Zusétzlich verbessert sich das Gleichgewicht zwischen Sympa-
thikus und Parasympathikus, so dass sie effizienter zusammenarbeiten. Nicht nur Heilreakti-
onen sind die Folge, sondern auch Klarheit und Besonnenheit in Denken und Handeln.

Ablauf:

Schaffen Sie sich zur Durchfiihrung ein wenig Abstand, eine kurze Auszeit.

1. Erkennen Sie den Stress in einer bestimmten Situation / zu einem bestimmten Thema
und bewerten Sie dessen Intensitit (zwischen 0 = kein Stress und 10 = hochster Stress)

Derzeitige Stresssituation:

Bewertung des Stresspegels:
(zwischen 0 und 10)

Kopf- und Emotionsreaktion:
(Am liebsten mdchte ich ...)

2. Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit weg vom Verstand oder Gefiihlswirrwarr hin zu
Ihrer Herzgegend. Stellen Sie sich vor, Sie atmen mit Threm Herzen und bringen so Thre
Energie in diesen Bereich. Machen Sie das mindestens 10 Sekunden lang.

3. Erinnern Sie sich an ein positives (frohliches, liebe-volles) Gefiihl oder eine positive
Zeit in Threm Leben und erleben Sie dieses Gefiihl so intensiv wie mdglich.

4. Fragen Sie mit Hilfe Ihrer Intuition und mit IThrem gesunden Menschenverstand aufrich-
tig Thr Herz, welche Reaktion auf diese Situation angebrachter wére, eine Reaktion, die
Thren kiinftigen Stress verringert.

5. Horen Sie auf die Antwort Thres Herzens.
Intuitive Reaktion des Herzens (Losungsvorschlag des Herzens):

Neubewertung:
(zwischen 0 und 10)

Wiederholen Sie den Ablauf, wann immer Sie eine Moglichkeit dazu finden.

Literaturtipp: Doc Childre & Howard Martin: Die HerzIntelligenz-Methode; VAK
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4 Arbeit mit dem ,,inneren Team*

Wenn das Innere vorbereitet ist, dann kann das Auf3ere folgen.
Es geschieht dann fast wie von selbst.

(Johann Wolfgang von Goethe, 1749-1832)

Bei der Arbeit mit dem ,,inneren Team* geht es darum, inneren Dispositionen und Krifte,
die in einer bestimmten (belastenden) Situation wirken, zu diagnostizieren, in ihrer Wech-
selwirkung zu betrachten und dieses ,,Team* neu zu positionieren, so dass die Krifte und
Ressourcen im Sinne einer Losungsorientierung moglichst optimal zum Ausdruck kommen.

Ablauf:

1. Thema/Situation benennen, das/die Sie bearbeiten mochten:

2. Das ,,innere Team* diagnostizieren, d.h. jene inneren Krifte und Wirkfaktoren, die in
dieser Situation wirksam sind (z.B. ,,ZweiflerIn®, ,,Selbstsichere®, ,,AntreiberIn®, ,,Gelas-
sene‘, ...).

3. Die inneren Stimmen / Botschaften dieser ,,Teammitglieder* erkunden (Was sagt der/die
Zweiflerln, Antreiberln, ...?).

,» L eammitglied* Botschaft / Aussage

4. Die ,,Teammitglieder am Boden mittels Symbolen aufstellen bzw. auflegen (z.B. mittels
Papierblitter) und zwar in ihren wahrgenommenen Relationen zueinander.

5. Prozessarbeit: Intuitives Verdndern der Positionen durch ,.erspiliren der Stimmigkeit:
was ist hilfreich im Sinne einer Losung, welche weiteren Krifte, Ressourcen braucht es?

6. (Sich) so lange neu positionieren, bis das Gefiihl der Stimmigkeit gegeben ist. Dann die-
ses Bild und das damit verbundene Gefiihl integrieren, d.h. mental und korperlich veran-
kern und ,,mitnehmen®.

Literaturtipp: Friedemann Schulz von Thun: Miteinander reden 3 - Das innere Team; Rowohlt
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5 Polaritiatencoaching — konstuktiver Umgang mit Widerspriichen

Das Agieren in beruflichen Kontexten kann gewissermallen als Balanceakt, als ein ,,Spiel*
mit Gegensdtzen gesehen werden. In den seltensten Féllen geht es dabei um ein entweder-
oder, sondern vielmehr um ein sowohl-als auch. Wie viel von der einen Seite und wie viel
von der jeweils anderen Seite sinnvoll und angemessen ist, kann nicht generell festgelegt
werden, sondern muss situativ ,,gefunden‘ werden. Beispiele von Polaritéten:

einerseits S > andererseits
Engagement Soeo ve e Abgrenzung
Planung Spontanitét
Agieren Reagieren
Strateg. Orientierung situativer Orientierung
Perfektion Improvisation
Bewahrung/Stabilitit Verdnderung/Erneuerung
Eigenstidndigkeit Anpassung
Uberblick wahren aufs Detail achten
Ordnung schaffen im Chaos zurechtkommen
fiir mich sorgen fiir andere da sein
nach Sicherh. streben mit Unsicherheit leben

Ubung: Greifen Sie ein fiir Sie relevantes Widerspruchspaar heraus und positionieren Sie die
entsprechenden Gegensédtze und einen ,,Balancewert* mit Sesseln oder Bodenankern:

,,das Eine*

on
SOV g
ol 113
R ,,das Andere
| |
® O @
Thema: (z.B. Engagement) (z.B. sowohl Engagement

.B. Ab,
als auch Abgrenzung) (z grenzung)

Situation: ..........cceeueeee..

Situation: ........cccceceevenene Situation: .................
Verhalten: ..o Verhalten: ..........c.c......... Verhalten: ................
Selbsthild: ..ccooooovevesinn Selbstbild: ..................... Selbstbild: ................
Vor-/Nachteile: ............ Vor-/Nachteile: .............. Vor-/Nachteile: .........

Versetzen Sie sich abwechselnd in die Positionen 1 und 2 und ,,erleben* Sie diese ,,Extrem*-
Positionen so intensiv wie mdglich. Dann suchen sie sich im Rahmen der Position 3 jene
Balanceposition, die in Bezug auf die entsprechende Realsituation als ausgewogenste Positi-
on erlebt wird. Verankern Sie abschlieBend diese ,,Erfahrung* zu intensiv wie moglich.
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6 Tetralemma
Tetralemma (nach Kibed)

Folgende Stationen werden bei einem Entscheidungsprozess durchlaufen. Der Kunde kann
dies als eine ,Gedankenreise“ durchflihnren oder auch die verschiedenen Positionen auf Zet-
tel notieren, auf den Boden legen und sich darauf stellen. Dies verstarkt die Intuition, da der
Korper direkter angesprochen ist. Bei den einzelnen Positionen immer notieren, welche I-
deen, Assoziationen, Symbole innerlich auftauchen.

Beides
Das Eine »| Das Andere
All dies
Keines : Und auch/das nicht
Von Bei- ................................................
dem

Das Eine - Das Andere

Zwei sich widersprechende Alternativen ("das Eine" und "das Andere") und stehen etwa fur
Fragen, wie ,soll ich das Projekt starten oder nicht®, ,ist diese Investition lohnend oder nicht®.

Beides

In dieser Position erfolgt ein Kontakt zu der Gbersehenen Verbindung der scheinbar unver-
einbaren Positionen: Welche gemeinsame Werte stehen hinter den Alternativen, welche ge-
meinsame Ziele gilt es zu erreichen.

Keines von Beidem

Diese Position beleuchtet den Kontext der Entscheidungssituation und beleuchtet das The-
ma systemisch: "In welcher Zeit entstand das Dilemma", "Fur welche Entwicklung war dieses
Dilemma nutzlich" oder "von welchem eigentlichen Problem lenkt das Dilemma ab". Hier er-
offnen sich neue Alternativen, "dritte Wege", die neue Optionen und Handlungsmdglichkeiten
bieten.

All dies nicht - und auch das nicht

Eine etwas verwirrende Position, die den Klienten mit einer Energie in Verbindung bringt, wo
Veranderung immer auch einen spontanen, unberechenbaren Faktor mit einschlie3t. Dieser
kann zwar nicht festgelegt, aber durchaus von uns erahnt werden.

Literaturtipps: Matthias Varga von Kibéd & Insa Sparrer: Ganz im Gegenteil. Tetralemmaarbeit
und andere Grundformen Systemischer Strukturaufstellungen; Carl Auer
Renate Daimler: Basics der Systemischen Strukturaufstellungen; Kosel
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7 Walt Disney - Kreativititsstrategie
nach Robert Dilts

Robert Dilts entwickelte ein Modell der Strategie von Walt Disney, der ein erstaunlich krea-
tiver und erfolgreicher Mann war. Walt Disney hatte eine ebenso einfache wie erfolgreiche
Strategie: Zuerst entwickelte er einen Traum oder eine Vision des gesamten Films. Dann be-
trachtete er seinen Plan auf realistische Weise und schlieSlich warf er einen weiteren Blick
aus der Perspektive eines kritischen Zuschauers darauf.

Disney benutzte also drei unterschiedliche Positionen: den Triumer, den Realisten und den
Kritiker. Hier ist die Strategie, die Sie formal anwenden kénnen:

1. Wahl eines Problems bzw. eines Ziels

Wihlen Sie das Problem, mit dem Sie sich auseinandersetzen wollen; es kann so schwierig
sein, wie Sie mogen. Denken Sie jedoch jetzt noch nicht weiter dariiber nach sondern suchen
Sie sich zunidchst drei Pliatze im Raum vor Ihnen aus, auf die Sie sich stellen konnen: einen
fir Thren Traumer, einen fiir Ihren Kritiker und einen fiir Ihren Realisten. Sowie einen vier-
ten Platz, von dem aus Sie als integrierte, ganze Person alle drei Pldtze sehen konnen (unbe-
teiligte Position).

2. Position des Triaumers

Denken Sie an eine Zeit oder eine Situation, als Sie wirklich kreativ waren, als Thr Traumer
wirklich ein paar kreative Wahlmdglichkeiten entwickelt hatte. Gehen Sie in die Triumerpo-
sition vor Thnen und erleben Sie diese Zeit noch einmal voll nach. Damit ankern Sie Thre
Ressourcen und Thre Strategie als Tradumer an diesem konkreten Platz.

Wenn es Thnen schwerfillt, Zugang zu einem kreativen Beispielfall zu bekommen, finden
Sie einfach in Threr Phantasie eine Entsprechung, d.h. tun Sie so, als ob Sie das einmal ge-
konnt hitten oder stellen Sie sich eine besonders kreative Person vor und iibernehmen in Ih-
rer Vorstellung deren kreatives Denken.

Machen Sie keine Korrektur oder Bewertung. Wenn Sie so viel getrdumt haben, wie Sie
wollen, machen Sie wieder den Schritt heraus auf die unbeteiligte Position.

3. Realistische Position

Denken Sie an eine Zeit oder eine Situation, als Sie in Bezug auf einen Plan sehr sorgfiltig
und realistisch waren; das kann Thr eigener Plan gewesen sein oder der von jemand anderem.
Eine Zeit, zu der Sie einen Plan auf elegante und effektive Weise in die Tat umgesetzt haben.
Wenn dies schwierig ist, denken Sie an eine Person, von der Sie diese Fahigkeit iibernehmen
konnten. Fragen Sie sie entweder, wie er oder sie iiber das Umsetzen von Plidnen denkt, oder
tun Sie so, als seien Sie diese Person. "Wenn ich X wire, wie wiirde ich diese Pldne in die
Tat umsetzen?" Verhalten Sie sich so, als wiren Sie X.

Wenn Sie bereit sind, gehen Sie in die Realist-Position hinein. Sie ankern Thren Realist-Zu-
stand und die Ressourcen an dieser Stelle am Boden. Wenn Sie Thre Erfahrung noch einmal
voll durchlebt haben, gehen Sie auf die unbeteiligte Position zuriick.
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4. Kritiker-Position

Erinnern Sie sich an eine Zeit oder eine Situation, als Sie einen Plan auf konstruktive Weise
kritisiert haben, als Sie die Schwichen, aber auch die Starken sahen und die Probleme identi-
fizierten. Es kann eins Threr eigenen Projekte gewesen sein oder ein Projekt eines Kollegen.
Noch einmal, wenn dies schwierig ist, modellieren Sei einen guten Kritiker, den Sie kennen.

Wenn Sie ein Bezugsbeispiel haben, machen Sie den Schritt auf die dritte Stelle, die Sie fest-
gelegt haben und erleben Sie die Erfahrung noch einmal vollkommen nach. Wenn Sie damit
fertig sind, kommen Sie wieder heraus.

Sie haben nun den Traumer, den Kritiker und den Realisten an drei verschiedenen Plidtzen im
Raum geankert. Sie konnen drei unterschiedliche Plitze im Arbeitszimmer wéhlen oder auch
drei separate Rdume. Wahrscheinlich stellen Sie fest, dass der Zugang zu einer der Positio-
nen Thnen viel leichter fallt als zu den anderen. Vielleicht konnen Sie daraus ein paar Schliis-
se ziehen, Folgerungen fiir Thre eigenen Pline ableiten. Jeder dieser Positionen ist in der Tat
eine Strategie fiir sich.

5. Triumer-Position mit dem eigentlichen Problem bzw. Ziel

Nehmen Sie nun das Problem oder Ziel, mit dem Sie arbeiten wollen. Stellen Sie sich auf die
Position des Traumers und lassen Sie Thren Geist frei. Der Traumer braucht nicht realistisch
zu sein. Traume sind normalerweise visuell (bildhaft), und Thr Tradumer wird wahrscheinlich
visuell konstruierte Gedanken entwickeln. Lassen Sie Ihre Gedanken nicht von der Realitét
ldhmen.

Wenn Sie mit diesem "Mega-Brainstorming" fertig sind, gehen Sie auf die unbeteiligte Posi-
tion zurtick.

6. Realist-Position

Gehen Sie in die Position des Realisten und denken Sie liber den Plan nach, den Sie ertriumt
haben. Organisieren Sie Thre Ideen. Lassen Sie den Realisten in Thnen als "den Mann oder
die Frau der Tat" Fragen beantworten wie: "Wie konnte ich das verwirklichen, in die Tat
umsetzen? Was miisste ich verdndern, damit es Wirklichkeit werden kann? ... "

Wenn Sie zufrieden sind, gehen Sie wieder auf die neutrale Position.

7. Kritiker-Position

Gehen Sie als néchstes in die Position des Kritikers, iiberpriifen und bewerten Sie den Plan.
Der Kritiker fragt: "Was fehlt? Was kommt fiir mich dabei heraus?" Wenn bei dem Plan die
Mitarbeit anderer Leute erforderlich ist: "Was konnte es diesen Leuten bringen, was steckt
fir sie in diesem Plan, was hétten sie davon?" "Ist es interessant? Zahlt es sich - fiir mich
und die anderen - aus?"

8. Gegebenenfalls Korrektur

Gehen Sie zuriick in den Traumer und verdndern Sie den Plan auf kreative Weise, um all das
einzubauen, was Sie vom Realisten und Kritiker erfahren haben. Gehen Sie weiter durch die
drei Positionen, bis der Plan in jeder Position kongruent ist und passt. Versichern Sie sich,
das das Ziel von einer Position zur anderen konstant bleibt.
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8 Verinderung von Glaubenssitzen (Beliefs)
nach Robert McDonald und Robert Dilts

WIRKWEISE

Der Coachee durchliuft den natiirlichen Prozess von der Infragestellung einer Uberzeugung
iiber die Neubildung bis hin zur Festigung einer neuen Uberzeugung im Schnelldurchgang.
Durch das Auflegen von Bodenankern wird der Prozess gesteuert und unbewusst verstarkt.
Die physische Bewegung im Raum dient als zusitzlicher Anker fiir das Entfernen von alten
bzw. das Anniihern an neue Uberzeugungen.

UBERSICHT

1) Einschrinkender Glaubenssatz 2) Vorbereitung der Bodenanker 3) Neuen Glaubenssatz
finden 4) Bodenanker etablieren 5) Glauben in Zweifel transformieren und im Museum ab-
legen 6) Gewlinschten Glaubenssatz in Glauben transformieren und am heiligen Ort stirken
7) Vom heiligen Ort zum gegenwértigen Glauben 8) Future Pace

ABLAUF
1) Einschrinkenden Glaubenssatz herausarbeiten.

2) Vorbereitung der Bodenanker Folgende Bodenanker (z.B. DIN A4 Zettel) werden
kreisformig im Uhrzeigersinn ausgelegt:

a) Gegenwirtiger Glaubenssatz b) Offenheit fiir Zweifel ¢) Museum alter Glaubenssétze
d) Gewlinschter Glaubenssatz e) Offenheit fiir Glauben f) Der heilige Ort

3) Neuen Glaubenssatz finden: Welcher "bessere" Glaubenssatz soll in Zukunft den
urspriinglichen ersetzen? Hier muss der Coach besonders auf die ,,Okologie* (Stimmig-
keit) des neuen Glaubenssatzes achten.

4) Bodenanker etablieren

Nun etablieren Coach und Coachee reihum die Bodenanker. Der Coachee stellt sich dafiir
auf den jeweiligen Anker und denkt an eine konkrete Situation, die zu der Beschriftung des
Bodenankers passt. Der Coach unterstiitzt hier durch Nachfragen, vor allem VAKOG-Fragen
(visuell, akustisch, kindsthetisch, olfaktorisch, gustatorisch):

a) Gegenwirtiger Glaubenssatz: Wie/wo genau nimmt der Coachee den alten Glaubenssatz
wahr? Welche Bilder/Tone/Korperhaltungen etc. gehoren dazu? Separator.

b) Offenheit fiir Zweifel: Der Coachee denkt an eine Situation, in der er offen war fiir Zwei-
fel. Er hat z.B. etwas Unangenehmes tiber sich geglaubt (z.B. "Ich bin schlecht in Mathema-
tik") und dann ist etwas passiert, was diesen Glauben ins Wanken gebracht hat. Wie wusste
er, dass der Glaubenssatz "ins Wanken" geraten ist? Wo genau im Korper kannst Du diesen
Zweifel spiiren? Welche Bilder/Tone/Korperhaltungen etc. gehdren dazu? Separator.

¢) Museum alter Glaubenssétze: Der Coachee denkt an dieser Stelle an alle moglichen GS,
die er bereits abgelegt hat (Weihnachtsmann o.4., oder auch GS, die bereits durch Coaching
bearbeitet wurden). Wie genau weilit Du, dass diese GS aussortiert sind? Wo im Korper
kannst Du das spiiren? Welche Bilder/Tone/Korperhaltungen etc. gehdren dazu? Separator.

d) Gewilinschter Glaubenssatz: Der Coachee denkt hier an den neuen Glaubenssatz, den er
installieren mochte. Wie/wo genau nimmst Du den neuen Glaubenssatz wahr? Welche Bil-
der/Tone/Korperhaltungen etc. gehdren dazu? Uberpriifen Sie als Coach auch noch einmal,
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ob alle Teile Thres inneren Systems mit dem neuen Glaubenssatz einverstanden sind. Separa-
tor.

e) Offenheit fiir Glauben: Der Coachee denkt an dieser Stelle an Situationen, in denen er
offen war fiir Glauben. Vielleicht hat er mal geglaubt, eine bestimmte Eigenschaft oder Fa-
higkeit nicht zu besitzen - und irgendwann - langsam aber sicher gemerkt, dass sie moglich-
erweise doch vorhanden ist und angefangen, an diese neue Eigenschaft oder Fahigkeit in sich
zu glauben. Wie/wo genau nimmt er diesen Glauben wahr? Welche Bilder/ Tone/ Korperhal-
tungen etc. gehoren dazu? Separator.

f) Der heilige Ort: Der Coachee denkt an diesem Platz an eine Uberzeugung, die ihm heilig
ist (z.B.: Kinder sollen nicht geschlagen werden 0.4.). Wie/wo genau nimmt er diese Uber-
zeugung wahr? Welche Bilder/Tone/Korperhaltungen etc. gehdren dazu? Separator.

5) Glauben in Zweifel transformieren und im Museum ablegen

a) Der Coachee geht nun in Pos. a) und vergegenwartigt sich den gegenwairtigen (= alten)
Glaubenssatz.

b) Nun nimmt er diesen Glaubenssatz und geht damit langsam in Pos. b) - und erlebt dabei,
wie der Glaubenssatz durch den Zweifel aufgeweicht wird.

¢) Nun geht der Coachee langsam in Pos. ¢) und legt den alten Glaubenssatz zu anderen,
bereits abgelegten Glaubenssétzen.

6) Gewiinschten Glaubenssatz in Glauben transformieren und am heiligen Ort stark-
machen

a) Der Coachee geht nun in Pos. d) und vergegenwirtigt sich den gewliinschten (= neuen)
Glaubenssatz.

b) Nun nimmt er den neuen Glaubenssatz und geht damit langsam in Pos. €) - und erlebt da-
bei, wie der GS durch den Glauben gestarkt wird.

¢) Nun nimmt er den neuen GS und geht damit langsam in Pos. f) - und erlebt dabei, wie der
Glaubenssatz durch den heiligen Ort noch um ein Vielfaches gestirkt wird.

7) Vom heiligen Ort zum gegenwiirtigen Glauben

Der Coachee macht sich bewusst, wie genau er den neuen (nun heiligen) Glauben im Koérper
spiirt - und geht dann in die Ausgangsposition (Pos. a) und spiirt dabei, wie der neue, heilige
Glauben an die Stelle des gegenwirtigen (alten) Glaubenssatz tritt. Hier ist es moglich,
mehrfach zwischen Pos. a) und f) hin und her zu wechseln - und zwar so lange, bis 100%
sichergestellt ist, dass der gewlinschte Glaubenssatz sicher installiert ist - und somit eindeu-
tig ein gegenwértiger Glaubenssatz ist.

8) Future Pace

Der Coachee geht gedanklich in die Zukunft und nimmt vorweg, was durch den neuen Glau-
benssatz fiir ihn moglich wird.
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9 Arbeit mit der Time Line
NLP-Arbeit nach James Tad und Wyatt Woodsmall

Man kann mit verschiedenen Time-Line-Arten arbeiten:

Aupere Time Line: Die Zeitlinie am Boden ist ein riumlicher Anker fiir die unterschied-
lichen Ereignisse im Leben einer Person. Sobald diese eine bestimmte als Lebensab-
schnitt definierte Stelle auf dieser Linie betritt, werden die entsprechenden Erinnerungen
oder Phantasien aktiviert.

Innere Time Line: Die innere Time-Line verkorpert den personlichen Fluss der Zeit von
der Vergangenheit bis zur Zukunft. Die innere Time-Linie ist eine visuelle Linie (ergénzt
beispielsweise durch auditive und kinésthetische Qualititen) in einem gedachten, meist
dreidimensionalen Raum. Orte auf dieser Linie haben einen systematischen Zeit-Bezug.
Die innere Time-Line und die zeitliche Konstruktion von Ereignissen (die dauernde Zu-
ordnung zu dieser Linie) ist meist unbewusster Natur.

NLP-Ubung mittels Time Line: Ein Ziel in der Zukunft verankern.

Vergangenheit Gegenwart Zukunft

>
Ablauf:
1. Uberlegen Sie sich, welches Ziel Sie in der Zukunft verankern wollen. Achten Sie darauf,

dass Thr Ziel ,,wohlgeformt® ist, d. h. positiv formuliert, visuell klar vorstellbar usw.

. Visualisieren Sie das Ziel und optimieren das Bild mit Hilfe der Submodalitdten

(VAKOQG), so dass es wirklich attraktiv fiir Sie ist.

. Gehen Sie auf die Gegenwartskarte und von dort in Richtung Zukunft, wo Sie meinen, wo

die Stelle fiir Thr Ziel ist. Platzieren Sie das Zielbild auf Threr Zeitlinie.

. Begeben Sie sich direkt in Thre Zielvorstellung. Stellen Sie sich auf diesen Ort und erleben

real live wie Sie Ihr Ziel gerade erreichen.

. Gehen Sie von diesem Zielzeitpunkt aus riickwirts auf der Zeitlinie in Richtung Gegen-

wart und erleben, was alles passiert ist, damit Sie dieses Ziel erreicht haben. Sammeln die
Ressourcen und Erfahrungen ein, die das Spétere ermdglicht haben.

. SchlieBlich erreichen Sie die Gegenwart, blicken sich um und schauen in Thre Zukuntt.

Spiiren Sie, wie sie Sie lockt? Genieflen Sie das einen Moment. Diese Zukunft gehort
Thnen!

Literaturtipps: James Tad & Wyatt Woodsmall: Time Line - NLP-Konzepte. Junfermann

James Tad: Time Coaching - Programmieren Sie IThre Zukunft ... jetzt. Junfermann
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10 Das Haus am rechten Ufer

MindStore-Visualisierungsmethode nach Jack Black

Um unsere Ziele zu erarbeiten und wirksam werden zu lassen, ist es hilfreich, dass wir die
entsprechenden konstruktiven Gedanken moglichst in einem entspannten (Alpha-)Zustand
entwickeln und ,,weitergeben®. Das Schaffen unterstiitzender innerer Bedingungen und
»Kontexte ist dabei eine wichtige und hilfreiche Voraussetzung.

Die MINDSTORE-Methode erweist sich dabei als ausgesprochen hilfreiche mentale Tech-
nik, die universell einsetzbar und je nach Themenbereich beliebig ,,ausbaubar* ist. Hier sei
ein einfaches Basisschema dargestellt:

I.

Herstellen eines moglichst tiefen Entspannungszustandes z.B. durch sukzessives Ent-
spannen des gesamten Korpers von der Kopfhaut bis zu den Zehen

Die eigentliche Visualisierungsarbeit - Aufbau von unterstiitzenden Visualisierungskon-
texten/-bildern: Sie gehen am rechten Ufer eines Flusses entlang und wenden sich dann
nach rechts (Fluss im Riicken). Dort sehen Sie eine saftige griine Wiese, einen strahlend
blauen Himmel und ein Haus mit einem roten Dach (mit Ausnahme der vorgegebenen
Dachfarbe konnen Sie sich die Fassade dieses Haus selbst kreieren). Im Inneren befindet
sich ein Korridor, in dem Sie ein Symbol Thres Erfolges (Bild etc.) gut sichtbar platzie-
ren. Dann gibt es einen ,,Konditionierungsraum®, der zwei zentrale Gegebenheiten auf-
weist: erstens eine imagindre Dusche, aus der das reinste nur vorstellbare Quellwasser
stromt, welches alle korperlichen und seelisch-emotionalen ,,Unreinheiten fortspiilt.
Zweitens eine Plattform, aus der ein Lichtstrahl oder eine Lichtsdule von unten her nach
oben flutet und den ganzen Korper auBlen und innen von den Ful3sohlen bis zur Kopfspit-
ze durchstromt, energetisiert und mitunter auch Beschwerden (z.B. Kopfschmerzen) auf-
l6sen vermag. Des Weiteren gibt es den ,,Regieraum® (auch diesen Raum konnen Sie
sich nach Form und Farbe, mit Pflanzen etc. selbst gestalten). Die zentrale Ausriistung
des Regieraums besteht aus drei Leinwinden (oder Bildschirmen), die sich an einer
Wand nebeneinander befinden. Uber den Leinwiinden sind Beschriftungen angebracht:

Zukunft Gegenwart ‘ Vergangenheit

Auf der den Leinwédnden gegeniiberliegenden Seite befindet sich ein Regiestuhl und eine
Fernbedienung, mit der Sie via Projektor Bilder oder Filme auf die Leinwénde projizie-
ren konnen. Auf die mittlere Leinwand ,,Gegenwart* werden Bilder oder Videos proji-
ziert und im Detail betrachtet, die ein gegenwirtig relevantes (Problem-) Thema im De-
tail ,,beleuchten. Schwierige Situationen konnen so differenziert betrachtet und wichtige
Erkenntnisse daraus gewonnen werden. Auf die rechte Leinwand ,,Vergangenheit™ wer-
den in Bezug dazu vergangene Situationen, Szenen dargestellt, z.B. Entstehungszusam-
menhinge dieses Problems oder aber auch dhnliche Problemsituationen dahingehend un-
tersucht, was sich damals fiir die Losung oder den Umgang mit diesem Problem bewéhrt
hat. Die entsprechenden Bilder zu ,,Gegenwart™ und ,,Vergangenheit werden so genau
wie moglich untersucht und dann auf einen winzigen Punkt verkleinert und als Minibild
»eingefroren® so als wiirden sie in der Ferne verschwinden. Dann folgt die Arbeit auf der
»Zukunftsleinwand®. Sie betrachten jetzt die Losung des Problems (nicht den Weg zur
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Losung, sondern Bilder iiber den bereits geldsten Zustand). Angenommen Sie haben ein
korperliches Problem und konnen Thren geliebten Sport nicht mehr ausiiben, dann sehen
Sie sich jetzt, wie das Problem gelost ist, und sie wieder Schi fahren, Tennis spielen etc.
Oder Sie haben ein Problem, wo Sie sich in einer bestimmten Situation unsicher, nervos,
angstlich fiihlen, dann betrachten Sie den Lésungszustand, wie Sie dort sicher, souverén,
zuversichtlich auftreten. Vergrofern Sie die entsprechenden Bilder, machen Sie sie hel-
ler, klarer, deutlicher, eindrucksvoller. Sie brauchen ab jetzt die mittlere und rechte
Leinwand nicht mehr - sie schalten diese ganz ab, sondern betrachten so oft wie moglich,
die Szenen und Bilder auf der Losungsleinwand. Speichern Sie dazu insbesondere eine
Art Schliisselbild, eine Schliisselszene, die Sie immer wieder innerlich betrachten, auch
unabhingig von Ihrer gezielten Regiearbeit!

SchlieBlich gibt es im Regieraum neben Threm Regiestuhl noch einen ,,Universum-
Videorecorder oder -Beamer, mit dem Sie folgendes machen: Sie nehmen den Lésungs-
zustand (eine Szene oder ein Bild, das den Losungszustand reprisentiert) auf ein Video
auf, legen es in diesen Universum-Recorder und strahlen es in die Welt hinaus. Durch
wZufall“ werden Menschen in Thr Leben kommen und sich Situationen ergeben, die
Ihnen dabei helfen, Thre Ziele zu verwirklichen.

Sie kénnen dann auch noch weitere Rdume im ,,Haus am rechten Ufer* anlegen, z.B. ei-
nen ,,Gesellschaftsraum®, in dem Sie sich mit Leuten treffen, die Sie unterstiitzen kon-
nen, das konnen auch bereits verstorbene Menschen sein wie Einstein, Albert Schweit-
zer, eine themenrelevante Selbsthilfegruppe usw., die Sie befragen konnen und die Thnen
imagindr mit Rat und Tat zur Seite stehen. Oder Sie kdnnen einen speziellen Tiefenent-
spannungsraum einrichten, der so ausgestattet ist, dass Sie in eine angenehme, erholsa-
me, heilsame Tiefenentspannung gleiten vermogen. U.v.a.m. - Kreativitit kennt keine
Grenzen!

3. Das Zuriickkommen: Nach ,,getaner Arbeit” verlassen Sie das Haus am rechten Ufer
wieder indem Sie im Korridor am markanten Symbol Ihres Erfolges vorbeigehen und es
nochmals betrachten. Drauflen atmen Sie wieder den Duft der frischen griinen Wiese,
spiiren die Weite des blauen Horizontes und kommen wieder am rechten Ufer Thres Flus-
ses an.

Nun zédhlen Sie langsam von eins bis sieben und kommen damit Schritt fiir Schritt aus
der Tiefenentspannung wieder zuriick ins ,,Hier und Jetzt“. Bei ,,vier machen Sie sich
bewusst, dass Sie die Hilfte iiberschritten haben und beginnen, sich etwas zu rikeln zu
strecken und darauf vorzubereiten, dass Sie mit ,,sechs* nochmals gut durchatmen und
mit ,,sieben® vollkommen klar und erfrischt wieder im Raum anwesend sind.

Anmerkung: Fiihren Sie das Mentaltraining mit Thre relevanten Themen und Zielen so oft
wie moglich durch, Sie werden feststellen: Es funktioniert! Natiirlich nicht immer als alleini-
ges Mittel dar Wahl, aber als unterstiitzende, ergdnzende Mallnahme jedenfalls. Ganz gleich,
ob es sich um Gesundheitsthemen, emotional-psychische Themen, Beziehungsthemen oder
Karrierefragen oder was auch immer, handelt. Viele Studien und Erfahrungen belegen die
Kraft dieser mentalen Visualisationsmethode(n).

Literaturtipp: Jack Black: MindStore. Die Macht der Visualisierung; Sensei-Verlag
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11 Das Tribiihnen-Modell

ICH .
Von der Tribiihne
’ mit Blick auf das ,,Spielfeld des (Arbeits-)Lebens

Ubung:

Szenen aus dem (Arbeits-)Leben auswihlen — mit Blick von der Tribiihne:
- Wer lauft da herum?

- Welche Verhaltensweisen zeigen sich?
o wer macht was?
o was ist besonders auffallend?

- Wie geht es den einzelnen Spielerlnnen?
o korperlich (Haltung, Dynamik, Ausdruck, ...)
o mental (Gedanken, Glaubenssitze, innere Dialoge, ...)
o Gefiihl (Angst, Wut, Zorn, Enttduschung, Freude, Mut, Zuversicht, ...)

- Welche Rolle spielt der/die Spieler/in mit der Bezeichnung ICH?
o Was wiren interessante Rollendnderungen?
o Welche neuen Verhaltensweisen konnten ausprobiert und eingetiibt wer-
den?
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12 Real-Selbst - Hoheres Selbst

Du wirst Zeit deines Lebens von dem inneren, lernenden Wesen gelenkt,
von dem verspielten geistigen Geschopf, das dein wahres Selbst ist.

(Richard Bach: lllusionen)

Das ,,Real-Selbst“ (das Ich oder Ego bzw. das ,,Alltagsselbst®) ist jene Form unseres Selbst,
die uns im Alltag begleitet und unser alltdgliches Wahrnehmen, Denken, Fiihlen und Verhal-
ten beinhaltet.

Das ,,Hohere Selbst* (oder Ideal-Selbst) ist jene Instanz, die unseren vollkommenen Ent-
wicklungszustand reprisentiert, der vollig frei ist von Schatten der Vergangenheit, von
Schmerz und emotionalen wie mentalen Bewertungen. Es ist ein (imagindrer) Zustand
hochster Gesundheit, Lebenskraft sowie hochster Bewusstheit und Verbundenheit mit allem
Sein. Dieses ,,in sich ruhende Selbst”, unsere hochste Bewusstheitsinstanz konnen wir ima-
gindr visualisieren und intuitiv ,,befragen*.

Dazu ist es hilfreich, sich am Boden zwei Plitze zu organisieren, einen Platz fiir das ,,Real-
Selbst und einen Platz fiir das ,,Hohere Selbst*:

Hoheres
Selbst
(hochste Be-
wusstheit)

Real-Selbst

(Ich, Ego)

Im Real- Selbst machen wir uns unsere momentane Befindlichkeit, unseren momentanen
Lebenszustand mit allen Sinnen bewusst. Im ,,Hoheren-Selbst-Zustand* imaginieren wir
unsere Verbundenheit mit Erde und Kosmos und allen Energien. Wir imaginieren ein voll-
kommenes Ruhen im Sein und einen Zustand hochster Bewusstheit. Alle Organe, alle Zellen
leben in einem Zustand hochster Vitalitit.

Wir konnen nun zwischen diesen beiden Positionen mehrmals wechseln, sie so intensiv wie
moglich erspiiren und aus der jeweiligen Position intuitiv Beziehung zum anderen Selbst-
Zustand aufnehmen. Welche Fragen hat das Real-Selbst an das Hohere Selbst? Welche Bot-
schaften hat das Hohere Selbst an das Real-Selbst? usw.

Dem kreativen Experimentieren sind dabei keine Grenzen gesetzt - und es ergeben sich im-

mer wertvolle Anhaltspunkte und Losungsimpulse fiir die Lebensgestaltung und den Um-
gang mit den derzeitigen Herausforderungen.

Literaturtipp: Mathias Wais: Ich bin, was ich werden kénnte. Entwicklungschancen des Lebenslaufs; Mayer
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13 Achtsames Erforschen von Personlichkeitsanteilen

Dabei geht es darum, seine ,,Licht- und Schattenseiten* achtsam zu erkunden, miteinander in
Beziehung zu setzten, Verdringtes zu integrieren und seine Innenwelt in eine ausgewogene
Balance zu bringen.

Ablauf:

1. Benennung der ,,Lichtseiten‘’/,,Starken* meiner Person (was ich gerne sehe an mir).

2. Benennung der ,,Schattenseiten*/,,Schwéchen‘ (was ich nicht so gerne sehe an mir).

3. Die ,,guten Absichten der Schattenanteile erkunden (wobei helfen sie mir)?

4. Licht- und Schattenanteile einander gegeniiberstellen und in Balance bringen.

,,Lichtanteile* - meine ,,Stiarken ,.Schattenanteile® - meine ,,Schwichen*
(Was ich gerne sehe/erlebe an mir) (Was ich nicht so gerne sehe/erlebe an mir)

Wihle einen Anteil daraus aus:

v

Erkenne und beschreibe die ,,gute Absicht® in
bzw. hinter diesem Teil:
= wozu niitzt(e) er mir?

= wovor beschiitzt(e) er mich?
=>» was wollte/will er mir mitteilen?

=>» was braucht dieser Teil von mir?

Zu welchem ,,Lichtanteil“/welcher ,,Stiarke* gehort dieser ,,Schattenanteil - was ist die da-
zugehorige andere Ressourcenseite?

Wie treten diese Anteile nach auBen hin (im Verhalten) in Erscheinung (Beispiele dazu)?

Was unterstiitzt Sie im Ausgleich dieser Anteile, in der Herstellung der Balance?

Machen Sie sich bewusst: Licht- und Schattenseiten gehdren zusammen, sind Teile eines groBeren
Ganzen, so wie Yin & Yang, Tag & Nacht, Freude & Trauer, Mut & Angst, Gliick & Verzweiflung...
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14 3D-Selbsthypnose

Die Arbeit mit Ressourcen stellt allgemein einen der wichtigsten Bereiche in der Hypnose-
arbeit dar. Mit Hilfe der 3D-(Selbst-)Hypnose baut man besonders starke Ressourcen auf, die
einem in Bezug auf ein gewdhltes Ziel sehr stark unterstiitzen konnen.

Ziel:

Die 3D-(Selbst-)Hypnose kann eigentlich immer angewandt werden, z.B. wenn man ganz
allgemein unterstiitzt werden mochte bei einem bestimmten Bediirfnis oder wenn man ge-
zielt Unterstiitzung sucht in Bezug auf ein spezifisches Ziel (Verdnderung etc.).

Ablauf/Anleitung:

Lassen Sie mehr und mehr eine gute Entspannung eintreten, sinken Sie tiefer und tiefer ...
Machen Sie sich Thr Bediirfnis oder Ihr Ziel bewusst, welches sie stirken bzw. erreichen
mochten.

Nun wiinschen Sie sich etwas an Thre rechte Seite herbei, das Sie bei der Erreichung dieses
Zieles unterstiitzen konnte. Welche Vorstellung auch immer dabei auftaucht, es ist gut so.
Das mag ein Bild aus der Natur sein, ein bestimmtes Tier, ein geliebter Mensch — oder was
auch immer ... Es kann etwas aus der Gegenwart sein oder aus der Vergangenheit oder auch
zeitlos. Jemand, oder etwas, der oder das Sie stiarken und unterstiitzen konnte ...

Nun wiinschen Sie sich etwas an Ihre linke Seite herbei ... Was immer es auch ist, es ist
richtig ... Das braucht auch gar nicht zur rechten Seite passen und konnte vielleicht ein Ge-
genstand oder ein besonderer Ort sein, vielleicht auch eine bestimmte Musik oder ein ganz
bestimmtes Gefiihl. Machen Sie sich auch diese Ressource kraftvoll mit allen Sinnen be-
wusst ...

Nun stellen Sie sich etwas unter Thnen vor. Vielleicht etwas, das Ihnen in Bezug auf Ihr
Ziel ein festes Fundament sein konnte, eine tragende Kraft. Oder was immer es sein mag ...

Dann stellen Sie sich etwas iiber Thnen vor, eine Ressource iiber Ihnen, die sie geleitet, viel-
leicht schiitzt ...

Nun etwas hinter Thnen ... Was Sie von hinten stiitzen konnte, oder Thnen den Riicken frei-
halten? Vielleicht etwas, was aus der Vergangenheit noch da ist? Was auch immer auftaucht,
es ist gut so ...

Und schlieBlich stellen Sie sich etwas vor, das vor Thnen ist, eine starke Ressource, die Sie
dabei unterstiitzt ... Vielleicht auch etwas aus der Zukunft, auf das man sich so richtig freuen
kann ... Was auch immer es ist, es ist gut und richtig ...

Nun machen Sie sich bewusst, dass Sie mitten im Zentrum all dieser Ressourcen stehen,
die Sie geleiten, unterstiitzen, starken, ...
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Machen Sie sich weiters bewusst, dass all diese Ressourcen nicht nur um Sie herum sind,
sondern auch ihn Thnen, bis tief in Ihr Innerstes hinein verbunden ...

Erspiiren Sie nun jede einzelne dieser Ressourcen, die Wirkungen im Einzelnen, aber auch in
Verbindung miteinander. Nehmen Sie sich viel Zeit dazu und erfahren Sie diese Ressourcen
in ihrer Wirkung so intensiv wie moglich ...

Machen Sie sich nochmals bewusst, wie jede dieser Ressourcen aussieht, wie es sich anfiihlt,
sie neben sich zu haben, und sie ebenso tief im Inneren zu spiiren. Erleben Sie, welche Res-
sourcen besonders gut fiir Sie miteinander harmonieren und was das fiir Gefiihle auslést und
welcher Impuls daraus erwéchst ...

Und Sie diirfen sich erlauben, dieses Gefiihl in Thren Alltag mitzunehmen ... und Sie miissen
sich dabei gar nicht aktiv daran erinnern, was Sie gerade erlebt haben, denn ganz tief in
Thnen, da wird dieses angenehme Gefiihl der Sicherheit, der Kraft seinen Platz finden ...

Kommen Sie dann nach und nach mit Threr Aufmerksamkeit wieder ganz bewusst in die Au-
Benwelt ...
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15 KUPONO-Prozess

Dabei handelt es sich um einen Prozess der Selbsthypnose, um sicherer / entschiedener in
Bezug auf ein bestimmtes Thema / Ziel zu werden.

4 Zentren mgntaler Zusammenhang mit
1. | Hiifte / Genitalien BN KONNEN
2. |Bauch BN WOLLEN
3. |Herz BN DURFEN / was mir ZUSTEHT
4. | Schulter BN SEIN / IDENTITAT
Ablauf:

a) Thema oder Ziel formulieren, um das es geht. Z.B. "Nein sagen" -> Ziel: bewusste Gren-

zen und Priorititen setzen

b) inneres Zentrieren, z.B. durch Atemvisualisierung: Einatmen am Scheitel - Ausatmen Na-

bel (3- 5 Atemziige)

1. Ebene des KONNENS (= Hiift-Bereich):

Féuste an die Hiiften, Knie leicht durchgebeugt

3 Mal laut sagen: "Ich KANN selbstbewusst auf meine Grenzen achten!"
- dabei etwas Schonen anschauen

3 Mal innerlich (leise) sagen - dabei an etwas Schones denken (geschlos-
sene Augen).

(beim Sagen Fiuste anspannen, dann jeweils entspannen)

2. Ebene des WOLLENS (= Bauch-Bereich):

ooy
\}f‘/

in rechte Hand: Vorstellung der Teile, die bereits wollen
in linke Hand: die Teile (Symbole dafiir), die noch nicht wollen

v

Hénde zusammenfiihren, dabei beobachten (innerlich), wie sich
WOLLEN und NICHT-WOLLEN zusammenfiigen.

Hénde auf WILLENSZENTRUM (Bauch) legen, dann

3 Mal laut sagen: "Ich WILL selbstbewusst auf meine Grenzen ach-
ten!"

- dabei etwas Schonen anschauen

3 Mal innerlich (leise) sagen: ich WILL ... - dabei an etwas Schones
denken (geschlossene Augen).
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3. Ebene der ERLAUBNIS / was mir ZUSTEHT (= Herz-Bereich:

Hénde tibers Herz:
3 Mal laut sagen: "Ich DARF eine bewusste Abgrenzung leben!" (oder: es
steht mir zu) - dabei etwas Schonen anschauen

3 Mal innerlich (leise) sagen - dabei an etwas Schones denken (geschlos-
sene Augen).

4. Ebene der IDENTITAT / der HALTUNG (= Schulter-Bereich):

Leichte Fauste - auf gegeniiberliegende Schulter (Arme iiberkreuzt):
3 Mal laut sagen: "Meine Grenze IST bewusst und angemessen!" (oder:

Ich LEBE bewusste und angemessene Grenzen!) - dabei etwas Schonen
anschauen

3 Mal innerlich (leise) sagen - dabei an etwas Schones denken (geschlos-
sene Augen).

(ich BIN ... ich HABE ... es IST ... ich LEBE ... etc.)

Sich noch mal bewusst wahrnehmen (atmen - alle 4 Zentren erspiiren) und sich dann 16sen.
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16 Selbsthypnose zur geistig-seelisch-korperlichen Entspannung

Neben korperlicher Anspannung findet sich oft innere, psychische Anspannung.
Selbsthypnose kann ein Weg sein, beides zu 16sen und wieder in Balance zu kommen.

= Beginnen Sie Thre Selbsthypnose damit, dass Sie bewusst auf Thr Atmen achten. Neh-
men Sie einen tiefen Atemzug und achten dann auf das Ausatmen. Atmen Sie bewusst
aus. Bei den nichsten vier bis fiinf Atemziigen achten Sie jedes Mal auf Thr Ausatmen.
Nehmen Sie das Ausstromen der Atemluft wahr, und stellen Sie sich vor, wie Ihr Korper
jedes Mal ein Stiick Spannung ausatmet und Sie mit diesem Ausatmen auch Gedanken,
die Sie nicht mehr brauchen, ausstromen lassen. Mit jedem Ausatmen konnen Sie so ei-
nen anderen Teil Ihrer Sorgen und Belastungen abgeben, hinausatmen.

= Achten Sie als néchstes auf die zunehmende Korperschwere und das Gefiihl, als ob Ihr
Korper dabei im Stuhl (oder Bett) etwas einsinkt. Gehen Sie mit Threr Wahrnehmung in
die Hinde. Uberpriifen Sie, wie fest sich die Hinde anfiihlen, und stellen Sie fest, dass
moglicherweise die eine dabei sich zunehmend leicht anfiihlt - aber die andere wie an
der Unterlage angewachsen. Mit jedem Ausatmen lassen Sie in der Vorstellung einen
Teil der Spannung durch diesen Arm, die Hand und die Finger in die Unterlage (Sessel-
lehne) stromen.

= Als néchstes konnen Sie bewusst auf Ihr Einatmen achten. Thre Lungen nehmen frische
Luft auf, Stellen Sie sich vor, wie Sie gleichzeitig mit dem Einatmen all die Dinge in
sich aufnehmen, die Sie zur Bewiéltigung der Situation brauchen: Kraft, Energie, Aus-
dauer, Zuversicht ...

= Erlauben Sie dann den Gedanken, dass sie wieder auftauchen, einer nach dem anderen.
Stellen Sie sich dabei vor, dass die Gedanken wie Wolken am Himmel voriiberziehen,
wie Vogel oder wie Treibholz in einem Fluss. Jeder einzelne Gedanke fiir sich kann
wihrend der Lénge eines Atemzuges langsam voriiberziechen. Nehmen Sie wahr, was fiir
Gefiihle jeweils damit verbunden sind. Lassen Sie sie mit dem Gedanken mitgehen, mit
dem Gedanken wegschwimmen.

Sie konnen diese Ubung mehrmals tiglich fiir sich durchfiihren. Mit einiger Ubung kénnen
Sie so Thre Gedanken nutzen, um in einen Trancezustand einzutreten und Thre Stressgedan-
ken und Thr Ausatmen als Ausloser fiir Entspannung zu nutzen.

Literaturtipp: Dirk Revenstorf & Reinhold Zeyer: Hypnose lernen. Leistungssteigerung und Stressbewdltigung
durch Selbsthypnose; Carl Auer
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17 Gesundheitsbild (GB) nach Harry Merl

Das Gesundheitsbild lédsst sich definieren als eine persénliche, gestalthafte, sinnlich komplette
Vorstellung eines 1. zukiinftigen, 2. okologisch erstrebenswerten und 3. ohnehin physiologische
permanent angesteuerten Zustand, der 4. im Jetzt, d.h. als bereits erreicht erlebt werden kann.

Anleitung:

1. Einfiihrung (Anfangssuggestion) und bildliche Herstellung

Entspannung (Trance) herbeifiihren (Atmung, ...), dann:

"Wenn der/die gesunde ................... vor dir steht: Wie sieht er/sie aus, wie ist seine/ihre Hal-
tung?"

"Welche Frisur hat der/die Gesunde, der/die aufrecht vor dir steht?"

"Wie sieht die Frisur aus, die Haarfarbe, die Augen, der Mund (Make up, Schmuck?) ...?"
"Kleidung: Form und Farben, Ober- und Unterbekleidung an Ober- und Unterkérper an Bei-
nen und Fiilen (Striimpfe oder Socken, Schuhe) ...?"

"Wie hort sich die Stimme des/der gesunden ......... an (Tonhohe, Lautstérke, ...)?"
"Wo spiirst du die Gesundheit, Freiheit etc. im Korper?"
"Welchen Geruch hat der/die gesunde ............. A

2. Riumliche Her-Stellung

"Stell dir nun hier im Raum eine Linie vor, quasi als Mafistab, stell dir einen bestimmten
Ausgangspunkt vor und stell dir vor, wie weit entfernt das Bild (GB) davon ist."

"Markiere diesen Platz durch ein Blatt Papier".

3. Auf das Bild zugehen

"Geh’ nun langsam den Weg zu dem Bild hin!"

"Lass” alle Gefiihle und Gedanken, die dabei kommen, einfach zu ohne dich dadurch im Zu-
gehen auf das Bild beirren zu lassen."”

"Beobachte dabei, welche Hindernisse sich in den Weg stellen, ohne dich davon abhalten zu
lassen, dein Ziel zu erreichen." Und

"Steige schlieBlich in das Bild hinein, schliipfe hinein wie in einen Mantel!"

4. Im Gesundheitsbild "angekommen"

"Was kann dieser/diese gesunde ........ in diesem Zustand machen?" Und

"Was kann er/sie der Welt geben?

"Wer wird sich iiber diesen Zustand freuen?"

"Wer hitte etwas gegen diesen Zustand einzuwenden und wiirde sogar darunter leiden, und
wiirdest du deswegen darauf verzichten?"

5. Nochmaliges (mehrmaliges) gehen des Weges

"Steig heraus aus dem Bild und geh” den vorhin begangenen Weg nochmals in deinem Tem-
po. (Eventuell mehrmals)"

"Beobachte dabei, ob sich diesmal (bzw. von Mal zu Mal) etwas verdndert."

6. Namen finden und Verankerung

"Finde nun zu dem guten Zustand einen passenden "Namen", mit dem du ithn immer wieder
"herbei-rufen" kannst."

"Gib" dir nun noch selber einen "Tipp", wie du jeden Tag diesen Zustand erreichen kannst."

eventuell 7. Future-Pace (eigenes Uben zur Sicherung) )
"Du kannst dir zu Hause einen fiir dich gilinstigen Platz aussuchen, in dem du diese Ubung
fiir dich ofters (ev. tdglich) ausfiihrst, d.h. GB vorstellen, Blatt Papier, das es markiert aufle-

nn

gen und dann darauf zuzugehen und "einzusteigen".

Literaturtipp: Harry Merl: Das Gesundheitsbild. Lésungen durch Intuition; heugl solution press
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18 Selbsthypnose und imaginire Korperreisen

Imaginidre Korperreisen sind ein sehr hilfreiches Mittel, um bei korperlichen Stérungen eine
Verbesserung der Symptomatik erreichen zu kdnnen. Dabei spielt es keine Rolle, ob die
Symptomatik vorwiegend psychisch, wie z.B. beim Reizdarmsyndrom, gemischt psychoso-
matisch, wie z.B. bei chronischen Schmerzen, oder vorwiegend somatisch, wie z.B. bei Au-
toimmunerkrankungen ist. Diese Technik kann auch ganz gezielt eingesetzt werden, um
Schmerzen direkt zu behandeln. Da die Korperreise Moglichkeiten bietet, die ursdchlichen
Ausloser der Symptome mit zu ergriinden, konnen mit dieser Technik auch Beschwerden
effektiv behandelt werden, die tiefer im Unbewussten verankert sind.

Ziel:
Verminderung der Symptomschwere bis hin zur Bearbeitung der Ursache des Symptoms.
Ablauf:

Erlauben Sie Threm Korper und Threm Geist, sich mehr und mehr zu entspannen, tiefer und
tiefer zu sinken ... Nehmen Sie mehr und mehr Kontakt mit Threr Innenwelt auf und lassen
Sie sich von Threr inneren Weisheit zu einem inneren Wohlfiihlort fiihren. Suchen Sie diesen
inneren Wohlfiihlort auf und kosten Sie diesen Wohlfithlzustand eine Weile aus ... Vom
Wohlfiihlort aus gehen Sie dann auf eine kleine Reise, die in die Natur fiihrt. Je nachdem,
was Sie in der Natur am liebsten mogen (Waldlichtung, Bergwiese, Strand am Meer ...).
Machen Sie sich mit diesem Ort vertraut und finden Sie dort in Ihrer Vorstellung einen Platz,
auf dem Sie es sich wirklich gemiitlich einrichten ...

Nun stellen Sie sich vor, dass Sie dort einen schonen Spiegel finden, in dem Sie sich be-
trachten. Dieser Spiegel ist aber kein normaler Spiegel, sondern ein Zauberspiegel, in dem
Sie Thr Spiegelbild Stiick fiir Stiick immer weiter verkleinern koénnen. Soweit verkleinern
konnen, bis Sie am Ende so klein sind, dass Sie in der Vorstellung in den eigenen Korper
hineinschliipfen konnen. Finden sie dazu ein geeignetes Transportmittel, mit dem Sie Thren
Korper erkunden mochten (ein Mini-Fahrzeug, ein Schiffchen, ein Mini-U-Boot etc.). Sie
konnen sich aber auch ganz direkt dorthin bewegen, wo ein mdgliches Problem (z.B.
Schmerzen) liegt. Die Art, wie Sie Ihren Korper, seine Organe, seine Zellen usw. wahrneh-
men, bleibt vollig Thnen iiberlassen ...

Wenn Sie an der Symptomstelle angekommen sind, konnen Sie sich dort umschauen, her-
ausfinden, was vielleicht falsch lduft und wo etwas verdndert werden kann. Sie konnen dann
entweder direkt am Ort des Geschehens eingreifen, oder Hilfe in Form der ,,Korperfeuer-
wehr* holen. Sie konnen auch mit einzelnen Korperteilen oder Zellen ins Gesprach kommen
und sie fragen, was ihnen fehlt und wie Sie ithnen helfen kénnen. Sie konnen die Zellen z.B.
auch fragen, was denn dazu gefiihrt hat, dass es ihnen so schlecht geht. Sie konnen sich aber
auch vom Ort des Geschehens entfernen, wenn die Verdnderungen z.B. von einer hdheren
Stelle angeordnet oder aufrechterhalten werden. Dann konnen Sie sich z.B. an die ,,Versor-
gung‘ wenden, um hier Verbesserungen zu erreichen, die sich dann auf den ganzen Korper
auswirken, oder Sie konnen in die ,,Schaltzentrale* gehen (meist der Kopf), um hier zu
schauen, was wann und warum falsch geschaltet wurde.

Ein sehr spannender Ort, um Ursachenforschung beziiglich der Erkrankung betreiben zu
konnen, ist das ,,Archiv des Lebens. Hier kann man z.B. in die Schaltzentrale hinten ein
kleines Tiirchen einbauen, hinter dem alle Erinnerungen gelagert sind, die man sich auf ei-
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nem Monitor anschauen kann. Hier konnen Sie auch in die Zeit zuriickgehen, als die Symp-
tome begannen und ,,neugierig sein*, worauf man dabei st68t und was hier aktuell korrigiert
oder repariert werden kann ...

Wenn Sie hier aktiv ,,Heilungsarbeit* vorgenommen haben oder diese mit inneren Instanzen
vereinbart haben, dann bedanken Sie sich bei den entsprechenden Stellen, vereinbaren viel-
leicht ein erneutes Treffen und kommen nach mit dem Fokus Threr Aufmerksamkeit und mit
Threm Bewusstsein wieder nach auen in die dulere Welt ...

Anmerkung:

Die imaginidre Korperreise verkniipft auf diese Art die Moglichkeit, direkt im Korper etwas
zu verandern, da man ja mit Zellen, Muskeln, Herz, etc. direkt in Kommunikation tritt, mit
der Moglichkeit, langfristig Verdnderungen zu induzieren, indem z.B. eine Korperfeuerwehr
oder ein Zellen-Notarzt-System aufgebaut wird, welches ganz automatisch die Symptome
behandelt. Schlussendlich kann iiber die Kommunikation mit der ,,Schaltzentrale* oder die
Arbeit im ,,Archiv des Lebens* die Ursache eines Symptoms aufgedeckt und bearbeitet wer-
den.
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19 Autogenes Training
(nach J. H. Schultz)

Vorbereitung:
e Einige Minuten ungestorte Ruhe

e Anfangs Lieblingsplatz, spéter liberall
e Riickenlage oder entspanntes Sitzen (Droschkenkutscherhaltung, aufrechte Sitzhaltung,
Flegelhaltung)

Verfahren:

= Sitzhaltung oder Liegeposition einnehmen, Augen schlieBen

= Suggestions-Formeln sprechen

= Jeder Schritt so lange, bis Sie ihn wirklich beherrschen

= Riicknahme: Arme fest! - Tief ein- und ausatmen! - Augen auf!
= Dreimal tiglich

Sugeestions-Formeln (Grundlagen-Beispiele):

» Ruhe-Ubung: ,Ich bin ganz ruhig.
» Schwere-Ubung: ,Mein rechter (linker) Arm ist ganz schwer.*
Oder: ,,Beide Arme sind ganz schwer.*
»  Wirme-Ubung: ,,Ruhe - Schwere - rechter (linker) Arm warm.*
Oder: ,,Arme und Beine warm.*
»  Atem-Ubung: ,,Ruhe - Schwere - Wirme - Es atmet mich oder es atmet in mir.*

Kontraindikation:

Beachten Sie: Bei starken seelischen Belastungen ist das Autogene Training meist auch
nicht das Mittel der Wahl! Hier braucht es (zunichst) psychische Kldrung und Entspan-
nung, etwa durch professionelle Psychotherapie oder Lebensberatung.

Literaturtipps: Dietrich Langen: Autogenes Training; GU
Delia Grasberger: Autogenes Training (mit CD); GU
Arnd Stein: Autogenes Training (CD); vtm
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20 Progressive Muskelentspannung
(nach E. Jacobson)

Vorbereitung:
e ca. eine halbe bis eine Stunde ungestorte Zeit;

e Dbequeme Riickenlage (im Fortgeschrittenen-Stadium auch im Sesselsitz mdglich);
o tiefe, freie Bauch- und Zwerchfellatmung;
e Augen geschlossen.

Verfahren:

e Muskel oder Muskelpartien anspannen und Spannung jeweils fiir mind. 4 Sekunden
halten;

e Spannung stets abrupt 16sen;

e korperliche Reaktion jeweils ein bis zwei Minuten nachspiiren (im Fortgeschrittenen-
Stadium reichen auch dreiflig Sekunden);

e jede Ubung einmal wiederholen;

e regelmdBig iiben, moglichst taglich, mind. aber dreimal pro Woche.

Ablauf (Beispiel):
1. Fiile + Beine (Zehenfaust, Zehen spreizen, Fiile spitzen, Zehen hochziehen, Unter-
schenkel, Oberschenkel)

2. Becken (GesdB, Beckenbodenmuskel)

3. Bauch (vorwoélben einziehen)

4. Riicken (buckeln, Hohlkreuz)

5. Brustraum (tief ein- und ausatmen)

6. Schultern (nach vorn, hinten, oben spannen)

7. Arme + Héinde (Oberarme, Unterarme und Fiuste)

8. Gesicht (Grimassen, Stirnfalten, Zahne blecken)

9. Abschluss: Den ganzen Kdrper noch zweimal anspannen und entspannen.
Wichtig:

Eventuelle Schmerzsignale des Korpers beachten und keinesfalls {ibergehen! Bei starken
seelischen Belastungen ist die progressive Relaxiation meist nicht das Mittel der Wahl!
Hier braucht es psychische Kldarung und Entspannung, wie etwa durch professionelle Psy-
chotherapie oder Lebensberatung.

Literaturtipps: Wilhelm Johnen: Muskelentspannung nach Jacobson; GU
Anja & Aljoscha Schwarz: Muskelentspannung nach Jacobson (mit CD); blv
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