ot gleic] J
&

X
Sy ©
= 3
KADERSEMINARE® . &
Ein Konzept des Wirtschaftsforums fur kreative Filhrung “, &

9,
fs )
/s Inu }Sc\\a

und Global-Strategien GmbH

Ubung zur eigenen Entspannung

Selbstinduktion mit Vorsitzen

Instruktionen und Verhaltensgenerator

Die Instruktionen vor der Entspannung sind am effizientesten, wenn Sie eine konkrete Situa-
tion vor Augen haben, die es zu bewiiltigen gilt, z.B. eine Verhandlung. Dann kénnen Sie sich
vor der Entspannung sagen:

»Mein liebes Unbewusstes, wenn ich nun diesmal in eine noch tiefere Entspannung gehe, hditte
ich gerne, dass Du, mein Unbewusstes, in Bildern, Gerduschen und Kérperempfindungen noch
einmal die fiinf Male erscheinen ldsst, wo ich besonders erfolgreich und dynamisch auf kreative

Art und Weise verhandelt habe .

Wollen Sie z.B. ein bestimmtes Verhalten verindern, neu formieren oder verbessern, konnen
Sie sich sagen:

,,Bitte zeige mir in der Entspannung jemand aus meiner Erinnerung, den ich um seine Fihig-
keit in der Situation XYZ bewundere. Lass mich genau hiren und sehen, was diese Person auf
welche Art und Weise tut. Lass mich diesen Film ein zweites Mal sehen, so wie ich nun selbst,
genauso wie diese Person, handeln werde. Zum Schluss lass mich als drittes ganz in dem Film
mich selbst erleben, mich fiihlen, wie ich nun mit all den neuen Fdihigkeiten von dieser Person,
mich selbst in dieser Situation so erfolgreich und effizient verhalte, wie ich mich selbst und die
anderen in dieser Position auf neue Art fiihle, hire und sehe®.

Ubung

Setzen Sie sich an Threm Lieblingsplatz in einen ganz bequemen Sessel oder legen Sie

sich hin.

Suchen Sie einen markanten Punkt in [hrem bequemen Blickfeld, der moglichst stark
und regelmissig leuchtet, z.B. reflektierendes Licht vom Kronleuchter, ein Glas auf einem

Mébel in der Héhe o.4.
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Uberlegen Sie, wie lange Sie in Entspannung gehen wollen und bitte Sie Thr Unbewuss-
tes, Sie nach entsprechender Zeit zu wecken, z.B. so: ,,Ich hdtte gerne, dass Du, mein liebes
Unbewusstes, etwas weiteres gutes fiir mich tust und mich in XYZ Minuten wieder ins Wach-
bewusstsein holst und mir damit ermoglichst, mich durch diese Entspannung erfrischt und
gut erholt zu fiihlen, um mit neuer Kraft und Energie mich wieder meinen Aufgaben widmen

.o 11
zu kénnen.

& Bitten Sie im weiteren Ihr Unbewusstes, Thnen wihrend der kommenden Entspannung
mit Gerduschen, bildlichen Vorstellungen und Kérperempfindungen all jenen Gelegenhei-
ten noch einmal erscheinen zu lassen, bei denen Sie besonders erfolgreich und kreativ ge-
handelt haben. Bitten Sie weiter Ihr Unbewusstes, all jene Elemente Thres Verhaltens in
der erfolgreichen Situation hervortreten zu lassen, die fiir den Erfolg entscheidend waren
und bitten Sie Ihr Unbewusstes, diese Elemente verstirkt in Zukunft ganz von alleine und
spontan in Situationen auftreten zu lassen, wo Sie erfolgreich und/oder kreativ sein wollen

oder miissen.

Fixieren Sie den ausgesuchten Punkt und sagen Sie sich drei Sétze iiber das visuelle Er-
leben, z.B.: ,,Ich sehe, wie das Licht tim Glas sich spiegelt; Ich sehe andere Gegenstdinde sich

im Glas spiegeln; Ich sehe ein Stiick Himmel im Glas.*

Machen Sie sich selbst drei Aussagen iiber das auditive Erleben im Moment des Beo-
bachten des Glases, z.B.: ,,Ich hore den Wind draussen; ich hire jemand im Nebenzimmer;

¢

ich hore Vogel zwitschern draussen.

Nun machen Sie drei Aussagen leise zu sich iiber das kinésthetische Empfinden, wie:
wIch spiire die Jacke auf meinen Schultern; ich spiire die angenehme Unterlage; ich spiire

Weéirme in meinen Armen.“

Halten Sie Position und Stellung und gehen Sie die drei Kanile nochmals durch und
machen Sie zwei zusétzliche Aussagen iiber das visuelle, das auditive und das kinéstheti-

sche Erleben.

Gehen Sie nochmals durch alle drei Systeme und machen eine zusétzliche Aussage.
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Lassen Sie es zu, dass die Augen etwas miide sind und schliessen Sie die Augen.

Zihlen Sie langsam riickwiirts von drei auf eins und geniessen Sie die aufkommende

Entspannung.

Spiiren Sie nach, welcher Arm sich etwas leichter anfiihlt und erlauben Sie ihm das Ge-

fiihl des Fliegens.

Geniessen Sie die Leichtigkeit im einen Arm und die Schwere im anderen Arm.

Stellen Sie sich nun vor, wie Sie ein Meter neben sich stehen und sich in der Ent-
spannung beobachten kénnen: Achten Sie auf den Atmen, der den Brustkorb hebt und
senkt, betrachten Sie Thren ganzen Korper, wie er immer besser sich entspannt und spiiren

Sie gleichzeitig der Warme in Threm Korper nach.

Geniessen Sie die Entspannung und das Bewusstsein, dass Ihr Unbewusstes in eben die-

sem Moment wichtige Dinge fiir Sie erledigt.

Fiihlen Sie Thre Dankbarkeit und Thr inneres Licheln.

Bahnhofstrasse 21, 6301 Zug  Tel: +423/777.27.22  Fax: +423/373.69.49
e-mail: info@nlp.li Internet: www.kader.li & www.nlp.li

Mitglied SVEB . HANLP

Selbstindukt.doc



	Übung zur eigenen Entspannung
	Selbstinduktion mit Vorsätzen 

