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Vorstellungsiibung: Vorsatze

In der folgenden Vorstellungsiibung werden verschiedene Gesichtspunkte des heutigen
Themas angesprochen. Wahlen Sie das fiir sich aus, was Sie besonders anspricht und
lassen Sie das andere beiseite. —

Setze oder lege dich bequem und locker hin und schliefle die Augen. Veridndere solange
deine Haltung oder deine Lage, bis du ganz bequem und entspannt sitzt oder liegst.

SchlieB3e die Augen und beachte, wie dein Gewicht auf deine Unterlage driickt. Dein
ganzer Korper ist entspannt und ruhig. Deine Stirn und der Bereich um deine Augen ist
locker und entspannt. Deine Gesichtsziige sind ganz locker und entspannt.

Dein ganzer Korper ist angenehm schwer und warm, dein Schultergiirtel ist ganz ent-
spannt und alles um dich herum ist jetzt vollig gleichgiiltig.

Du musst jetzt tiberhaupt nichts leisten.
Gib dich diesem Zustand der Entspannung einfach hin — genief3e ihn und lass dir Zeit.

Spiire, wie du dich bei jedem Ausatmen immer tiefer entspannst. Genie3e deine tiefen
Atemziige. Genielle deinen Zustand der Entspannung so intensiv wie moglich.

Lass deine Gedanken kommen und gehn, hénge ihnen einfach nach — und lass einfach
alles geschehen. —

Stell’ dir nun vor, du befindest dich in einer schénen Gegend. Irgendwo, wo es dir sehr
gefillt. Male dir in deiner Vorstellung diesen Ort aus. Seine Farben, seine Gerdusche, die
Geriiche, die Besonderheiten dieses Ortes.

Nimm dies alles in allen Einzelheiten wahr und lass dir Zeit dabei.

Stell’ dir vor, wie du an diesem Ort Kraft und Energie in dich aufnimmst, was immer du
darunter verstehst.

Stell’ dir jetzt vor, wie du von Tag zu Tag gesiinder wirst. Wie deine Beschwerden zuriick-
gehen, wie du dich wohl fiihlst, wie du kréftig und vital bist.

Stell’ dir vor, wie du dein Ziel, gesund zu werden oder gesund zu bleiben, tatsichlich
erreicht hast und wie du dich so wohl fiihlst, wie du es dir vorstellen kannst.

Sage dir dabei mehrmals im Geiste den Satz: ,Ich fithle mich wohl“. Arbeite auch dann
mit dieser Vorstellung, wenn du zur Zeit krank bist. Vergegenwartige dir mehrmals im
Geiste den Satz: ,Ich fithle mich wohl“.

Erinnere dich dabei insbesondere an Dinge in deinem Leben, mit denen du zufrieden bist.
An Eigenschaften und Gewohnheiten von dir selbst, die du an dir magst, die du an dir
schétzt.

Lass dir Zeit bei dieser Vorstellung.

Nun stelle dir vor, welche konkreten Schritte du in den ndchsten Tagen machen wirst,
um deine Gesundheit zu stiarken.

Sieh dich im Geiste, in deiner Vorstellung, wie du die einzelnen Schritte verwirklichst.
Gehe diese konkreten Schritte in allen Einzelheiten durch.

Welches ist der erste Schritt? — und welches ist dann der nichste Schritt, den du fiir
deine Gesundheit unternehmen wirst?

Nimm dir jetzt in deiner Vorstellung konkret vor, den ersten Schritt noch heute wirklich
zu tun. —
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Lass dir nun Zeit, das noch einmal nachzuerleben, was du in dieser Vorstellungsiibung
erlebt und erfahren hast. —

Stelle dich dann allmahlich darauf ein, diese Ubung bald zu beenden.

Und nun beende diese Ubung in der folgenden Reihenfolge: Die Augen bleiben noch
geschlossen — wende dich deiner Atmung zu und stell dir vor, wie du jedesmal beim
Einatmen Kraft und Energie in dich aufnimmst, was immer du darunter verstehst. Fille
einfach deine Lungen mit einem Gefiihl von Kraft und Gesundheit.

Stell’ dir vor, wie beim Ausatmen dieses Gefiihl von Kraft und Gesundheit in deinen
ganzen Korper flieft mit dem Satz: ,Ich fithle mich wohl“. Wiederhole mehrere Male
solche tiefen Atemziige.

Nun atme so ein, dass sich zuerst der Bauch vorwo6lbt und sich deine Lungen von unten
nach oben mit Luft fiilllen. Halte den Atem vielleicht einige Sekunden an, bevor du wieder
ausatmest — und atme so kréftig, dass deine Atemziige horbar werden.

Nun bei geschlossenen Augen die Hidnde mehrere Male zu Fausten ballen und wieder
offnen und dabei tief und kraftig weiteratmen.

Dann bei geschlossenen Augen die Arme kriftig im Ellenbogen beugen und strecken, so
dass die Muskulatur angestrengt wird. Tief atmen, den Korper recken und dehnen und
ganz zuletzt die Augen weit 6ffnen.

Mach dir nun bewusst, in welchem Raum du dich befindest, und lass dir Zeit, in deiner
Gegenwart richtig anzukommen. — —

Wenn Sie diese Vorstellungsiibung im Liegen gemacht haben, so drehen Sie sich bitte
jetzt langsam auf die Seite und setzen Sie sich auf. Bleiben Sie mit geéffneten Augen nun
noch eine Weile ruhig sitzen. —
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Aufgabenplan / Notizen

Auf dieser Seite konnen Sie sich Thre Notizen machen und Vorsitze niederschreiben, was
Sie in den Tagen bis zur néchsten Gruppen- bzw. Einzelsitzung fiir Ihre Gesundheit tun
wollen und welche der bisher kennengelernten Ubungen Sie wiederholen wollen.

1.

Welche der bisherigen Ubungen (AT, Vorstellungsiibungen usw.) méchte ich in den
néchsten Tagen besonders wiederholen?

An welchen Tagen und zu welcher Zeit werde ich dies tun?

Welche dufleren Storeinfliisse muss ich dabei besonders beachten bzw. ausschalten?

Wie kann ich das Wertvolle dieser Ubungen in meinen Alltag einbeziehen?

Selbstkontrolle (kurz vor der nachsten Gruppensitzung auszufiillen):

5.

Was von dem, was ich mir vorgenommen habe, konnte ich verwirklichen? und was
nicht?

Was fiel mir besonders schwer, was besonders leicht?

Was hat mir grofle Freude gemacht?

Hatte ich mir zu viel vorgenommen?

Welche Zweifel sind mir gekommen? Und was will ich in der né&chsten Sitzung
fragen oder einbringen?

Platz fiir Notizen:
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4. Selbstvertrauen

Schwerpunkte, Fragestellungen und Ziele
dieser Trainingseinheit:

— Autogenes Training (AT): Schwere-Ubung
erneut vertiefen und iben

Was verstehe ich unter Selbstvertrauen?
Kann Selbstvertrauen erlernt werden?

Selbstvertrauen ist im sozialen Kontakt
entstanden

Wie kann ich mein Selbstvertrauen stidrken,
stabilisieren?

Woher beziehe ich besonders mein Selbst-
vertrauen?

Wechselwirkungen zwischen Psyche und
Selbstvertrauen

Wechselwirkungen zwischen Selbstvertrau-
en und eigener Gesundheit

Der methodische Ablauf:

1. Kurzer Austausch in der Gruppe tiber die

vergangene Woche

2. Uberblick iiber die heutigen Inhalte und
methodischen Schritte

3. Autogenes Training (AT): Schwere-Ubung
erneut tiben

4. Austausch iiber die soeben gemachte AT-
Ubung

5. Korperbewegung: Herumgehen, Atmen,
Lockern, Dehnen

6. Nonverbale Paar-Ubung zur Einfithrung
des Themas

7. Einfiihrung in das Thema ,Selbstver-

trauen®
Schriftlich: Fragebogen

9. Gespriche in Kleingruppen (zu je drei
Personen)

10. Vorstellungsiibung zum Thema ,Selbst-

vertrauen®
11.
12.

Malen zum Thema ,Selbstvertrauen®
Erfahrungsaustausch in der Gesamt-
gruppe

Zum Abschluss ggf. Bewegung, Vorlesen
eines Textes oder dgl.

13.
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14. Hausaufgabe: Aufgabenplan

(Dieser Ablauf ist nicht in einer Sitzung von
zwei Stunden unterzubringen, daher sollte die
Gruppenleitung Schwerpunkte setzen und das
Thema ggf. auf zwei Sitzungen verteilen.
Auch muss mindestens eine Pause an geeigne-
ter Stelle eingelegt werden).

Bendétigte Materialien:

Fragebogen sowie Aufgabenplan (vervielfil-
tigt)

Text der Vorstellungsiibung

ggf. Text zum Vorlesen am Ende der Sit-
zung

Kugelschreiber, Malsachen, ggf. Schreibun-
terlagen

— einige groBe Bogen Papier, Filzstifte
— ggf. Musikkassette zur Bewegung oder dgl.

Themen des Trainings, die mit diesem Thema
in Verbindung stehen:

Ort der Ruhe, Lebensenergie, Vorsitze, Le-
bensfreude, Grundbediirfnisse, Abwehrsy-
stem, Berater, Beziehungen, Krankung,
Konflikte, Lebensweg, Trennung-Tod, Krank-
heitsgewinn, Lebensplanung

Einfiihrung

Was ich iuber mich selbst denke, wie ich mich
selbst beurteile und bewerte, welche Starken
oder Schwichen ich mir selbst zuschreibe,
welche fast unbemerkten Selbstgespréche ich
im Stillen mit mir fithre und ob ich mich dabei
uberwiegend selbst ermutige oder mich im
Gegenteil tiberwiegend selbst kleinmache und
abwerte — dies alles summiert sich in mir zu
einem Bild, zu einem Gefiihl, das wir gew6hn-
lich mit den Worten Selbstwertgefiihl, Selbst-
sicherheit oder Selbstvertrauen umschreiben.

Ein kleines Kind ist schutzlos den Einfliissen
seiner Erziehungspersonen preisgegeben, es
kann sich nicht wehren, kann nicht wider-
sprechen, kann dem Erlebten nichts entgegen-
setzen. Tadel und Strafe wird es ebenso zu
seiner Lernerfahrung machen wie Liebe,
Wertschitzung und Lob. Im ersteren Fall wird



das Kind lernen, dass es viele Fehler und
Unzuldnglichkeiten hat und weniger wert ist
als andere Kinder, im anderen Fall lernt es,
dass es ernst genommen und geliebt wird,
dass es in den Augen wichtiger Bezugsperso-
nen einen Wert hat, dass es sich dieses Ge-
fiihls sicher sein kann.

Erziehungsmaximen werden von Eltern oft in
Form allgemeingiiltiger Leitspriiche vermit-
telt und auch der Volksmund formuliert diese
Gebote und Verhaltensgrundsatze: ,,Eigenlob
stinkt®, ,Mit dem Hut in der Hand kommt
man durchs ganze Land“, ,M&dchen, die
pfeifen und Hennen, die kréh’n, soll man
beizeiten die Hdlse umdrehn®. Hier kann sich
ein jeder fragen, an welche Ausspriiche der
eigenen Eltern er/sie sich erinnern und wie
sehr diese Verhaltensanweisungen auch heute
noch das eigene Selbstbild bestimmen.

Kaum ein anderes personliches Merkmal
eines Menschen ist so eindeutig sozial erwor-
ben wie sein Selbstvertrauen. Hier nun kann
folgerichtig der Versuch ansetzen, im Erwach-
senenalter durch neues Lernen ein mangeln-
des Selbstvertrauen zu starken und aufzu-
bauen.

Fragen wir uns zunichst einmal, was einen
einigermalflen selbstsicheren Menschen ei-
gentlich von einem solchen mit wenig Selbst-
vertrauen unterscheidet. Wir sto3en dabei auf
eine Beobachtung, dass nidmlich so gut wie
jeder Mensch im Wachzustand mehr oder
weniger stédndig mit sich selbst irgendwie
Zwiesprache hilt, irgendwie mit sich selbst
redet: «ach, das wird schon klappen», «<na,
heute hab ich gar keine Lust», <sowas Blodes
konnte ja auch nur mir passieren». Dieses
»Subvokale“ Sprechen, wie es die Wissen-
schaftler nennen, lduft still und von uns selbst
oft unbemerkt ab. Unser Bewusstsein ist
weitgehend sprachlich-verbal charakterisiert,
d.h. wir nehmen uns selbst und unsere Um-
welt, sofern wir uns verstandesméfig Rechen-
schaft ablegen, verbal-codiert wahr: Das
Sprachliche ist das Medium des Verstehens
und der Versténdigung.

Menschen mit ausgeprigtem Selbstvertrauen
und solche mit wenig Selbstvertrauen unter-
scheiden sich nun deutlich darin, auf welche
Art und Weise sie diese Selbstgespriache mit
sich selbst fithren: Der Selbstsichere: «wenn
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ich mich anstrenge, schaffe ich es», «viele
Menschen mogen mich», «ich bin, so wie ich
bin, ganz in Ordnung», «ich kann stolz auf
mich sein». Der Selbstunsichere: «das geht
bestimmt schief», «das klappt nie», «<Andere
sind viel besser als ich», bei einem Erfolg
sagen sie: «da hab ich nur Glick gehabt».

Daraus folgt, dass wir zu einer bestimmten
Sichtweise unserer eigenen Person erzogen
werden und ein Bild von uns selbst formen,
das zunéchst von aullen an uns herangetragen
wurde. Im Lauf des eigenen Heranwachsens
formulieren wir eine ,Du“- Formulierung der
Eltern (,Du bist ein Nichtsnutz!“ oder ,,Du bist
liebenswert“) um in eine ,Ich“-Formulierung:
,lch bin nichts wert“ oder ,Ich mag mich®.

Was wir auf diese Weise ,,gelernt” haben,
konnen wir aus unserer Sicht des Erwachse-
nen fiir uns neu formulieren und ,,umlernen®.
Habe ich jahrelang das Elterngebot ,Sei vor
allem immer bescheiden und gib moglichst
nach!“ in mich aufgenommen und in eine
,lch“-Form gebracht (‘ich tue gut daran,
moglichst nachzugeben’), so kann ich als
Erwachsener einsehen, dass diese Handlungs-
anweisung mir schadet, mich schwacht und
an Leib und Seele krank macht. Ich kann
daraufhin entscheiden, dass ich diesen krank-
machenden Satz nicht mehr befolgen will,
sondern ihn fiir mich umformulieren werde in
die Form: ,Ich vertrete meinen Standpunkt!“.
Dieses Leitmotto setze ich an die Stelle des
alten Satzes und versuche, ihn mir so oft wie
moglich im Geiste zu mir selbst zu sagen.

Versucht nun ein Erwachsener mit geringem
Selbstvertrauen, dieses zu stiarken, so stofit er
auf mehrere Schwierigkeiten: Er/sie selbst hat
sich angewo6hnt, eine bestimmte Sichtweise
von sich selbst zu haben, die iiber viele Jahre
stabil war. Das fithrt dazu, dass ich mich
selbst immer wieder auf das Gewohnte festle-
ge: Da die Erfahrungen mit ,Erfolgen” selbst-
sicheren Verhaltens weitgehend fehlen, ist
das Betreten des Neulandes mit grolen Ang-
sten verbunden und versto3t gegen starke
Erziehungsgebote, die die Intensitét von
Tabus annehmen konnen. Oft erlebt es ein
solcher Mensch als weniger belastend, bei
seinem gewohnten Verhalten zu bleiben als
neues zu wagen. Hier gilt es, die Schritte
klein und ,leistbar” zu machen, so dass sich
Erfolgserlebnisse einstellen.



Auch sollte sich der/die Betreffende nicht
selbst auf das ,,alte” Verhaltensmuster immer
wieder festlegen, sondern sich die Chance
einer Verhaltensdnderung und einer eigenen
Fortentwicklung einrdumen.

Eine Quelle der Unzufriedenheit mit sich
selbst ist ferner ein zu hohes Anspruchsni-
veau. Ich kann machen, was ich will, nichts
wird vor meiner eigenen strengen Beurteilung
standhalten, geschweige denn zu einer positi-
ven Einschitzung meiner selbst fithren. Ich
kann mich anstrengen, wie ich will, immer
werde ich meinen Blick auf das Unzulédngli-
che, noch nicht Erreichte heften, immer werde
ich Grund und Anlass finden, mit mir selbst
unzufrieden zu sein.

Auch solche hohen Leistungsnormen sind uns
anerzogen und liegen in Kindheitserfahrun-
gen begriindet, wenn Eltern ihre Kinder nur
fiir erbrachte Leistungen (in der Schule, im
Sport, beim Durchsetzen in Streitigkeiten)
loben und auf das Nichterbringen solcher
Leistung mit dem Entzug von Liebe und
Wertschitzung reagieren. Auch eine strenge
religiose Erziehung, die die Aufmerksamkeit
des Kindes auf seine ,Siinden® richtet und das
moglichst allabendlich vor dem Einschlafen,
wird Menschen formen, die iiberwiegend mit
sich selbst unzufrieden sind.

Auch hier kann ein Umlernen erfolgen und
wird mit dem Hinterfragen des eigenen An-
spruchs an sich selbst beginnen miissen.

Eine weitere Schwierigkeit ist das Bild, das
sich andere Menschen meiner vertrauten
Umgebung von mir gemacht haben und gegen
das ich plotzlich versto3en wiirde. Ein begin-
nendes selbstbewussteres Auftreten eines
Mitarbeiters in einer Firma, der bisher als
nachgiebig und leicht lenkbar galt, stoBt auf
Erstaunen und Unversténdnis oder wird
sogar mit dem Vorwurf der Unruhestiftung
beantwortet. Die Macht anderer Menschen
uber mein eigenes Verhalten ist sehr grof}. Sie
konnen mich so weitgehend kontrollieren,
dass mir Verhaltensdnderungen fast unmog-
lich werden, sofern ich mich nicht iiber diese
soziale Kontrolle hinwegsetze.

Nahestehende Personen, Freunde, Verwandte
und Lebens- bzw. Ehepartner sollten infor-
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miert werden tiber die beabsichtigte Verhal-
tensdnderung. Sie konnen mich dann leichter
unterstiitzen, konnen mich nicht so leicht auf
alte Verhaltensmuster festlegen in Form einer
festen Zuschreibung: ,Du bist immer so gewe-
sen und warum soll das plétzlich anders
sein?“ Auch fiir die uns nahestehenden Men-
schen wird mein forderndes und selbstsiche-
res Auftreten durchaus manchmal unbequem,
belastend und schwierig sein.

Ich habe in der Einleitung darauf hingewie-
sen, wie eng die Wechselwirkungen zwischen
seelischen und korperlichen Prozessen sind
und dass jeweils der eine Bereich den jeweils
anderen beeinflusst. Auch selbstsicheres
Verhalten hat etwas mit unserem Korper und
seinen Ausdrucksmitteln zu tun, mit unserer
Korperhaltung, mit der Art zu sitzen oder zu
stehen, zu gehen oder sich sonst zu bewegen,
mit Gesten oder allein der Art und Weise, wie
jemand blickt oder den Kopf hilt.

Denken wir an ein Gespréach mit dem Vorge-
setzten, bei Auseinandersetzungen, Referaten
oder Priiffungen. Wir haben in der Einleitung
davon gesprochen, wie gebiicktes Herumgehen
mit hingenden Schultern unsere Stimmung
niederdriicken und verschlechtern kann und
wie andererseits eine aufrechte Korperhal-
tung, forsches Herumgehen mit erhobenem
Blick uns zuversichtlich und kraftvoll stimmt.

Selbstsicheres Verhalten driickt sich also auch
in unserer Korperlichkeit aus, und wir kénnen
tiber eine Verdnderung von Haltung, Blick-
kontakt, Stimme usw. bewusst Einfluss auf
unser Selbstvertrauen nehmen.

Abschlielend noch die Bemerkung, dass
selbstsicheres Verhalten nicht Selbstzweck ist
und als ein Machtinstrument zur Beherr-
schung Anderer missbraucht werden soll. Es
geht vielmehr darum, Moglichkeiten aufzuzei-
gen, ein schwach ausgepréigtes Selbstvertrau-
en in einen gesunden Mittelbereich hin zu
verdndern. Sonst wiirden wir eine Gesell-
schaft von Egoisten und Egozentrikern, die
nur darauf sinnen, sich gegenseitig zu tber-
vorteilen.
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Selbstvertrauen

Fragebogen

1.

Welche Worte von Vater oder Mutter oder von anderen wichtigen Bezugspersonen,
die mich in meiner Kindheit verletzt haben, habe ich noch heute manchmal im Ohr?

Wie lautet aus meiner heutigen Sicht als Erwachsener meine Umformulierung
dieses Satzes?

Welches Erlebnis in meinem beruflichen und in meinem privaten Leben hat mir
bisher iiberhaupt am meisten das Gefiihl von Stolz und Selbstvertrauen gegeben?

Welche Eigenschaften und Merkmale gefallen mir an mir selbst besonders?

Um welche Verhaltensweisen mochte ich mich in Zukunft besonders bemiihen, damit
ich mein Selbstwertgefiihl starke?
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Vorstellungsiibung: Selbstvertrauen

In der folgenden Vorstellungsiibung werden verschiedene Gesichtspunkte des heutigen
Themas angesprochen. Wéhlen Sie das fiir sich aus, was Sie besonders anspricht und
lassen Sie das andere beiseite. —

Setze dich oder lege dich locker und bequem hin, mach es dir so bequem wie mdéglich und
schlief3e die Augen. Spiire, ob du auch ganz bequem und locker sitzt oder liegst — und
wenn dich noch etwas stort, veréindere ruhig noch deine Lage.

Und nun kdimme sozusagen mit deinem inneren Auge deinen Koérper durch, d.h. versuche
zu spiren, wie dein Korper auf der Unterlage aufliegt. Du brauchst dabei deine Lage
nicht zu verandern, versuche nur zu spiiren, wie, auf welche Weise die einzelnen Teile
und Stellen deines Korpers mit der Unterlage in Beriihrung sind.

Beginne mit den Fiilen: Liegen deine beiden Fersen — oder stehen deine beiden Fulisoh-
len gleichermalfien auf dem Boden auf? Beriithren sie beide die Unterlage mit der gleichen
Stelle?

Und deine Beine: Fiihlt sich die Art, wie dein linkes Bein mit der Unterlage in Kontakt
ist ebenso an wie der Kontakt des rechten Beines?

Und fahre damit fort. Vergleiche jetzt, wie dein linkes Hiiftgelenk die Unterlage beriihrt
und wie dein rechtes, das Becken links und rechts, und der Brustkasten, die Rippen.
Bewegen sich die Rippen, wenn du atmest, links und rechts auf die gleiche Weise?

Und dein Riicken und die beiden Schulterbldtter. Beriihrt dein Riicken links und rechts
der Wirbelsdule die Unterlage auf die gleiche Weise?

Und wie liegen deine Arme am Boden? Fiihlen sich beide Arme gleich an oder verschie-
den?

Und der Kopf, wie fiihlt er sich an? und wie liegt er vielleicht auf der Unterlage auf?

Achte nun auf deine Atmung. Deine Atmung geht ruhig und gleichméfig. Erlebe und
geniefle das ruhige Flielen deiner Atemziige und spiire, wie du dich bei jedem Ausatmen
immer tiefer und tiefer entspannst.

Wende nun deine Aufmerksamkeit demjenigen Satz zu, den du dir auf dem Fragebogen
neu formuliert hast. Dieser Satz soll zur Starkung deines Selbstvertrauens wie ein Motto
uber deinem kiinftigen Leben stehen.

Stell’ dir vor, wie du diesen neuformulierten Satz im Geiste zu dir selbst sagst. Verbinde
ihn mit Bildern und Vorstellungen, wie du dieses fiir dich neue Verhalten tatséchlich
ausfithrst — und wiederhole dies mehrere Male. Dieser neuformulierte Satz ist dein
kiinftiges Lebensmotto.

Lass dir Zeit bei diesen Vorstellungen.

Gehe nun in deiner Erinnerung zu bestimmten Ereignissen in deinem Leben, die dich mit
Stolz erfiillt haben. Erinnere dich zunéchst an Ereignisse deines beruflichen Lebens und
frage dich, bei welcher Gelegenheit du dich einmal besonders stolz und wertgeschatzt
gefiihlt hast. Rufe dir diese Begebenheiten so deutlich wie moglich in deine Erinnerung.
Lass dir wieder Zeit.

Und nun wende dich deinem privaten Leben zu und frage dich, wann du in diesem Be-
reich einmal besonders das Gefiihl der Freude und des Stolzes erlebt hast. Lass diese
Gefiihle ganz deutlich in dir entstehen und lass dir Zeit dabei.—
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Und nun gehe wieder zu deinem neuformulierten Satz, und sprich ihn wieder im Geiste
einige Male zu dir selbst. Sieh dich selbst, wie du dieses neue Lebensmotto mit Leben
erfiillst. Sieh dir im Geiste selbst zu, wie du dich im Kontakt mit anderen Menschen so
verhiltst, wie du es dir wiinschst. Lass deine Phantasie diese Aufgabe fiir dich erfiillen.

Wiederhole dies mehrere Male. Sage dir dabei immer wieder im Geiste deinen neuformu-
lierten Satz und achte auf die Gefiihle, die du dabei hast. Lass dir Zeit.—

Gehe nun noch einmal zu demjenigen Ereignis in deinem Leben, das dich bisher tber-
haupt am meisten mit Stolz und Selbstvertrauen erfiillt hat. Vergegenwirtige dir deine
eigenen Verhaltensweisen, die damals zu diesem Ereignis gefiihrt haben. Erinnere dich
recht deutlich an alle Umstédnde dieses Erlebnisses und mach dir alle Einzelheiten be-
wusst, die damals wichtig fiir dich waren. Lass dir wieder Zeit dabei.—

Und nun — lass allméahlich diese Ejndriicke und Bilder wieder zuriickweichen und stell
dich allm&hlich darauf ein, diese Ubung bald zu beenden.

Beende nun diese Ubung in der folgenden Reihenfolge: Wende dich zunéchst wieder
deiner Atmung zu und stelle dir vor, wie du jedesmal beim Einatmen Kraft und Lebens-
energie in dich aufnimmst, was immer du darunter verstehst. Und stelle dir vor, wie du
beim Ausatmen dieses Gefiihl der Kraft und Energie in deinen ganzen Kérper stromen
ldasst. Wiederhole mehrere dieser tiefen Atemziige.

Nun bei geschlossenen Augen die Hinde mehrere Male zu Fausten ballen, wieder 6ffnen
und wieder zu Fausten ballen, dabei tief und kréftig weiteratmen. Dann bei geschlosse-
nen Augen die Arme und Beine kréftig bewegen, tief durchatmen, recken und strecken
und ganz zum Schluss die Augen weit 6ffnen.

Lass dir nun wieder Zeit, in deiner Gegenwart richtig anzukommen. —

Wenn Sie diese Vorstellungsiibung im Liegen gemacht haben, so drehen Sie sich bitte
jetzt langsam auf die Seite und setzen Sie sich auf. Bleiben Sie mit geéffneten Augen nun
noch eine Weile ruhig sitzen. —
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Aufgabenplan / Notizen

Auf dieser Seite konnen Sie sich Ihre Notizen machen und Vorsitze niederschreiben, was
Sie in den Tagen bis zur néchsten Gruppen- bzw. Einzelsitzung fiir Ihre Gesundheit tun
wollen und welche der bisher kennengelernten Ubungen Sie wiederholen wollen.

1.  Welche der bisherigen Ubungen (AT, Vorstellungsiibungen usw.) méchte ich in den
néchsten Tagen besonders wiederholen?

2. An welchen Tagen und zu welcher Zeit werde ich dies tun?

3. Welche dulleren Storeinfliisse muss ich dabei besonders beachten bzw. ausschalten?

4. Wie kann ich das Wertvolle dieser Ubungen in meinen Alltag einbeziehen?

Selbstkontrolle (kurz vor der nachsten Gruppensitzung auszufiillen):

5. Was von dem, was ich mir vorgenommen habe, konnte ich verwirklichen? und was
nicht?

6. Was fiel mir besonders schwer, was besonders leicht?

7. Was hat mir grofle Freude gemacht?

8. Hatte ich mir zu viel vorgenommen?

9. Welche Zweifel sind mir gekommen? Und was will ich in der néchsten Sitzung
fragen oder einbringen?

Platz fir Notizen:
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