BJORN GABE

Hypnose Beratung
Psychotherapie
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Anleitung
Diese Entspannungstibung ermdglicht die Beruhigung belastender Gefiihle, wie sie im Alltag gesunder
Menschen immer mal wieder vorkommen.

Vorbereitung
1. Setze Dich aufrecht hin. Beide FiiRe stehen stabil auf dem Boden. Die Hande liegen locker im
SchoR oder auf den Oberschenkeln. 4
Wenn Du magst, kannst Du die Augen schlieRen. W : 1- oy
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- 3. Atme einmal tief ein und wieder aus. Spiire dabei, wie Du stabil und dennoch entspannt sitzt swm»m-q“
i und Deine FiiRe fest auf dem Boden stehen.

e

| Aufdie Belastung zielen

Konzentriere Dich nun auf das, was Dich gerade belastet und insbesondere auf das damit verbun-

dene belastende Gefiihl. Nimm einen Moment dieses belastende Gefiihl wahr.
Hilfreich ist es, wenn Du Dir dazu eine konkrete Situation vorstellen kannst.

Durchfiihren der Grundtechnik

Tippe jetzt mit zwei Fingern einer Hand sanft und rhythmisch und nacheinander auf die
folgenden Korperstellen (siehe Bild) und sage dazu ruhig und bestimmt:

1. Zwischen den Augen: , Ich lasse diese Belastung jetzt los und gehen”

Neben dem Auge: , Ich lasse sie gehen”

Unter dem Auge: ,Ich lasse sie gehen”

Auf dem Schliisselbein und: ,Ich lasse sie gehen”
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Wiederhole die Schritte 1 bis 4 noch dreimal. Wechsel dabei pro Durchlauf stets auf die jeweils
andere Gesichtshalfte (also anderes Auge und Schliisselbein).

6. Nun wechselnd auf beiden Schlisselbeinen tippen: ,Es ist gut und sicher, diese Belastung jetzt
los und gehen zu lassen”

7. Dricke nun sanft Deinen Wohlfiihl-Ankerpunkt fiir etwa drei Sekunden.

8. Atme einmal tief ein und wieder aus.

9. Sage nun ,Freude” und versuche, so gut wie gerade moglich Freude zu empfinden.

10. Atme noch einmal tief ein und wieder aus und 6ffne langsam Deine Augen.

11. Stehe auf und schittele kurz Arme und Beine aus.

Damit ist nun ein Durchgang beendet.
Flr den nachsten Durchgang setzt Du Dich wieder aufrecht hin, schlieRt Deine Augen und konzent-
rierst Dich nochmals auf dieselbe Belastung (s. Erlduterungen!). Gehe dann die Schritte 1 bis 11
nochmals durch. Insgesamt machst Du so am besten drei bis vier Durchgange (Gesamtdauer: ca.
5 Minuten), bis sich eine deutliche Beruhigung im Gefiihl eingestellt hat.

Ein Wichtiger Hinweis
Diese Entspannungsibung ist nicht geeignet, um damit
hochgradig belastende Erfahrungen wie Gewalterfah-
rungen & Traumata jeglicher Art, schwere Angst- & Pa-
nikstérungen im Selbstversuch zu bearbeiten! In solchen
Fallen gilt es unbedingt, die professionelle Hilfe von Psy-

® Sollte es Dir schwerfallen, unter Punkt 9 ,Freude” gut
nachzufiihlen, kannst Du auch alternativ ,Friede” oder

,Liebe” sagen und das - vielleicht auch anhand einer scho- ;
nen Erinnerung - nachfiihlen.

® Punkt 7 fiihrst Du bitte nur durch wenn Du bereit

Wohlfiihlanker angelegt und tra
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chotherapeuten, Arzten oder Heilpraktikern fiir Psycho-
therapie aufzusuchen.

Zudem gilt grundsatzlich bei Methoden wie diesen:
Wenn es sich nicht gut anfiihlt, dann hére auf!

Es gibt auch noch viele Alternativen zum Ausprobieren.

WWWw.psysysberatung.de
04451-9286234
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