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Vorwort

.--€in sehr charismatischer Typ, Sie kdnnen sich erinnern...”

Welcher begeisterte Motorsportfan kennt diese Worte von Heinz Pruller nicht, wenn er schwérmerisch
versucht den Zusehern eine bekannte Personlichkeit der Formell-Szene zu beschreiben und naher zu
bringen. Aber was meint er damit genau?

Charisma, ein Wort das jeder kennt und verwendet. Jeder weil3 instinktiv, was damit gemeint ist, aber
nur wenige kénnen es genau beschreiben, genau definieren oder womdglich Tipps geben wie man es
bekommt oder verbessern kann.

In meiner Zeit als Leistungssportler habe ich nicht nur Konsequenz, Konzentration und Durchsetzungs-
vermogen gelernt, sondern auch, meine Gegenspieler zu beobachten und aus ihrem Verhalten und ihrer
Kdrpersprache Schlisse zu ziehen. Dabei spielt Koérpersprache und Ausstrahlung, beides ein grof3er
Teil unseres Charismas, eine wichtige Rolle.

Man signalisiert seinem Gegenspieler: Ich bin gut drauf, mich bringt nichts aus der Ruhe auch nicht un-
ter Stress! Dabei habe ich erkannt, dass es nicht leicht ist unter Stress diese Faktoren zu erfullen. Viele
Spitzensportler sind nicht nur wegen ihrer herausragenden sportlichen Erfolge beliebt, sondern weil sie
auch durch ihr Charisma auf ihre Fans und die Medien wirken.

Je charismatischer ein Sportler ist, desto groRer ist auch sein wirtschaftlicher Erfolg.

Ich habe auch erkannt, dass Sport ein Spiegel des Lebens ist. In jedem Wettkampf oder Match erlebt
der Sportler Héhen und Tiefen wie das im richtigen Leben auch ist. Ich mdchte einen Wettkampf als
.Kleines Leben" mit H6hen und Tiefen bezeichnen. Daher ist es auch einfach eine Sportlerkarriere als
Schnelldurchlauf mit einer Managerlaufbahn zu vergleichen. Die Anforderungen sind sehr ahnlich:
Durchhaltevermdgen beim Erreichen von Zielen, Menschen, Medien, usw. von sich zu Uberzeugen und
das Ganze auch noch unter Stress von innen und auf3en.

Meines Erachtens gibt es drei Sorten von Menschen wenn man von Charisma spricht:

1. Personen, die Uber ein natirliches Charisma verfligen, die aber Schwierigkeiten haben, es unter
Stress zu behalten.
2. Jene, die ihre Ausstrahlung und ihr Charisma zu verbessern versuchen aber nicht wissen wie.
3. Die Unglucklichen, die kein Charisma haben auch noch nie dartiber nachgedacht haben, wie sie
sie erreichen kénnten obwohl es ihnen im Leben sicher weiterhelfen wirde.
Denn mit einer gesunden Portion Charisma lebt es sich einfach leichter und vor allem erfolgreicher. Die-
ses Buch wird jedem helfen, sein Charisma richtig zu verwenden, es zu verbessern oder zum ersten Mal
eigenes Charisma zu entfalten.
Ich gehdre sicher zu der ersten Gruppe. Ich musste lernen, mein Charisma unter Kontrolle zu bekom-
men, und es richtig einzusetzen.

Auch nach meiner Sportlerkarriere kann ich dieses Wissen und die Fahigkeiten, die ich mit Hilfe von Bio-
feedback-Training (von 1987 bis 1995 trainiert) bei Gerhard Eggetsberger gelernt habe, 1:1 anwenden
und leben. In meiner beruflichen Tatigkeit kann ich meine Erkenntnisse und Erfahrungen aus dem Spit-
zensport besonders auch auf dem Gebiet Charisma und Auftreten nach Aul3en hin optimal einsetzen.

Darum hoffe ich auch, dass sie Ihren Weg mit Hilfe dieses Buches finden und auch ,leben“ werden. Es
hindert Sie niemand daran, charismatisch und erfolgreich zu sein!

Viel Spaf? beim Lesen

Ihr Alex Antonitsch

Ex-Tennisprofi, Pr-Beratungen und Events
Eigentiimer und Geschaftsfihrer von

First Serve Tennis GmbH und Golden Ticket
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Der Autor

Gerhard H. Eggetsberger

Geboren 1954, studierte Biochemie. Er ist Biokybernetiker, Biofeedback-Trainer.

Bis 1998 war er leitender technischer Direktor des Instituts fir Biokybernetik und Feedbackforschung in
Wien. Er entdeckte das psychogene Hirnfeld und entwickelte geeignete Mess- und Feedbacksysteme.

Seit 1987 ist er Mentdtrainer vieler Spitzensportler, er war Lehrbeauftragter fir Biofeedback am Univers-
tatssportzentrum (BafL.) in Wien und technischer Berater eines grof3en Kur-, Heil- und Erholungszentrums.

Heute entwickelt G.H.Eggetsherger zusammen mit der Eterna Management S.L. und dem International -PcE-
Network praxisorientierte Seminare wie z.B. das PcE-Zd laktivierungsseminar und das PcE-

MindM orphingseminar. Im Bereich Management / Business wurden Seminare fur Mentaltraining, Mana-
gemententwicklung und Coaching entwickelt. Diese Seminare wurden und werden von Managern nam-
hafter Internationaler Firmen besucht.
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Zum Geleit:

Sollten Sie nach der Lektire zu diesem Buch und den darin beschriebenen Trainingsverfahren, Seminaren
und Geréten noch Fragen haben, wenden Sie sich an den Autor bzw. an die Mitarbeiter von Eterna Manage-
ment S.L. bzw. an das Informationszentrum des International -PcE-Network (IPN).

Die in diesem Buch dargestellten Techniken, Methoden und Gerédte basieren auf mehr as 25 Jahre For-
schungsarbeit im modernen Biofeedback-, Hypnose- und Mentatrainingsbereich. Seit 1979 Forschen wir as
interdisziplindres Team im Bereich der Personlichkeitsentwicklung und L eistungssteigerung.

Hinweis:
Digenigen Leser, die schon eines meiner frilheren Blicher gelesen haben, werden bemerken, dass ich ver-
schiedene Tests und einige Abschnitte in leicht modifizierter Form wiederverwendet habe.

Dies ist unumganglich, wenn den "Neueinsteigern” die neuesten Ergebnisse der Hirnforschung, des Mental-
und Entspannungstrainings Ubermittelt werden sollen. Denn ein gezieltes Charismatraining wére ohne Kennt-
nisse unserer Gehirnfunktionen, unseres Nervensystems etc. nicht moglich.

Eterna Management S.L.
International PcE-Network Wien
Internet: http://www.ipn.at oder
http://www.eterna-d.com
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G. H. EGGETSBERGER
Venedig im August 2004
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Esist in der Macht jedes Einzelnen,

der lesen kann, gegeben,

einen bedeutenderen Menschen

aus sich zu machen,

sich vide neue Lebenshereiche zu erschlief?en
und seinen Leben Flle,

Sinn und Inhalt zu verleihen.

Aldous Huxley

Vorwort

Sie, die Sie das lesen, machen in diesem Augenblick Gebrauch von dem faszinierendsten Instrument dieser
Erde: dem Gehirn. Diesem Modell gingen einige Jahrmilliarden der Erprobung und der Vervollkommnung
voraus. Sie haben dso en Gerdt "in der Hand", das unter den widrigsten Bedingungen getestet wurde und
von einer unibertrefflichen Stabilitét und Leistungsfahigkeit ist. Sie sollten sich dartiber im Klaren sein, dass
Sie nur einen geringen und meist falschen Gebrauch von diesem Instrument machen. Damit Sie esrichtig be-
handeln kénnen, habe ich die Forschungsergebnisse der letzten 25 Jahre unseres Labors im Bereich der Me-
dizin und der Humanwissenschaften unter dem Blickwinkel einer biokybernetischen Sichtweise des Men-
schen, einer breiteren Leserschicht in diesem Buch festgehalten. Diese Sichtweise entwickelte sich durch den
Versuch der Integration verschiedener, meist leider nur auf die eigene Fachdisziplin beschrankte wissen-
schaftliche Modellbilder des Menschen. So sieht die Physiologie den Menschen "nur unter dem Blickwinkel
der Korperfunktionen, der Psychologe setzt sich oft nur mit psychologischen Modellen und Theorien des
Menschen auseinander.

Die hier vorgestellte Sichtweise des Menschen unterscheidet sich von der Ublichen in manchen Punkten
merklich. Dass dies so ist, hat seinen Grund in der starken Verflechtung der Biokybernetik mit praktischen
Anwendungen. Der enorme Einfluss sportwissenschaftlicher Erkenntnisse, die durch langjdhrige, wissen-
schaftliche Forderung und Betreuung zustande kamen, ist hier in erster Linie wichtig. Dieser bot ein nahezu
grenzenloses Anwendungs- und Erfahrungsgebiet wissenschaftlicher Modelle im Spitzensport. Die aus dem
Bereich des Leistungssportes gewonnenen Erfahrungen konnten mit grof3em Erfolg in modifizierter Form auf
den Typ "Nicht-Spitzensportler" -Mensch aus der Bevolkerung angewandt werden. Der Grund fir diesen Er-
folg liegt sehr nahe: Ahnlich wie fir den Spitzensportler, fir den vor dem eigentlichen Wettkampf zuvor ein
Training wichtig ist, so wére es fir jede andere Person in der Arbeitswelt genauso wichtig, adaquat auf seine
Stressbedingungen und Angste mittels geeigneter Formen von Training, vorbereitet zu werden. Nur in der
richtigen "Atmosphére" kann sich Charisma entfalten.

Genau die Entwicklung solcher Trainingsprogramme war und ist die Aufgabe des I nternational -PcE-Network
und der Eterna Management S.L. Dabel ist klar, dass der hier gemeinte Begriff des Trainings wesentlich wei-
ter gefasst werden muss, als man es normaerwei se bei einem sportlichen Training macht. Die von uns entwi-
ckelten Techniken und Methoden waren seit Beginn unserer Forschungsarbeiten darauf ausgerichtet, Spitzen-
sportlern in Wettkampfsituationen mentale und psychol ogische Hilfestellungen zu geben, um mit Nervositét,
Angst und Konzentrationsschwéachen umgehen zu lernen bzw. sich optimal vorbereiten zu kénnen.

Heute kann nahezu jeder, ob jung ob at, Frau oder Mann, der sich in belastenden Stresssituationen befindet,
die einem vidles abverlangen (wie Kraftaufwand, Aktivitét, Klarheit im Denken und oft Gbermaige Span-
nung, Ermudung), ja sogar psychosomatische Krankheitssymptome mit sich bringen konnen, diese Methoden
zur Verbesserung und Besaitigung dieser unerwiinschten Folgeerscheinungen erlernen und nach belieben
anwenden.
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Dartber hinaus liegt im Trainieren der besseren Verarbeitung von Belastungen jeglicher Art eine weitere Di-
mension. Indem solche Belastungssituationen viel leichter verarbeitet und integriert werden, erhthen sich die
mentalen Fahigkeiten der Entspannung, Selbstsicherheit, Ruhe und Zuversicht. Dies sind die Grundlagen zum
Aufbau einer charismatischen Ausstrahlung.

Spezielle Methoden die charismatische Ausstrahlung eines jeden verbessern, kdnnen heute mittels neuen
Trainingssystemen sicherer und leichter erlernt werden als zum erscheinen der ersten Buchauflage 1992.

Gerade die Technologie des PCE-MindMorphing ( http://www.ipn.at/c-mindmorphing ) erméglichen in kur-
zer Zeit den Aufbau einer Charismatischen Personlichkeit. Ausstrahlung und Sicherheit kdnnen so zu einer
Fahigkeit werden. Was bisher (zumeist) nur angeboren war, kann heute leicht durch ein spezielles Verfahren
in die Personlichkeltsstruktur integriert werden.

Charisma ist eine erlernbare und trainierbare Fahigkeit wie jede andere auch. Charismatische Ausstrahlung
und Sicherheit sind aber Fahigkeiten, die aus Managern, Top Manager macht und die aus Verkaufern, Spit-
zenverkdufer macht. Die meisten von uns vermuten zu Recht, dass Charisma ein starker, fast magischer Kar-
rierebeschleuniger ist.

Menschen, die Uber Charisma verfiigen, faszinieren andere Menschen und ziehen diese oft unwiderstehlich in
ihren Bann.

Warum ist Charisma bedeutsam?

Untersuchungen zeigten: Wenn z.B. einem Firmen-Vorstand nachgesagt wird, er habe Charisma, dann lasst
sich dies auch direkt an einer besseren Unternehmend eistung ablesen. Die erste Filhrungsebene fuhlt sich in-
spiriert. Begeisterungswellen durchdringen die gesamte Organisation. Charismatische Personlichkeiten haben
die bemerkenswerte Fahigkeit, komplexe Sachverhalte in einfache Botschaften zu Ubersetzen. Was ist ihr Ge-
heimnis? Charismatische Menschen haben einen grof3en Anteil an Rechtshirnigkeit. Sie kommunizieren, in-
dem sie Bilder, Symbole, Anaogien, Metapher und Vergleiche verwenden. Wenn jemand wirklich charisma-
tisch ist, dann gelingt esihm, Widerstande zu brechen und Gegner zu Mitstreitern zu machen.

G.H.Eggetsberger
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Charisma

Jeder weil3 was gemeint ist, aber fast niemand kann Thnen sagen, was Charismawirklich ist. Sie haben es oder
Sie haben es nicht. Wenn Sie es haben, wollen alle etwas mit Ihnen zu tun haben. Wer es hat ist nie langwel-
lig. Er ist in jeder Lebendage anziehend und kompetent, er ist herausragend aus der grauen Masse der Men-
schen.

Im Lexikon wird Charisma so definiert: Charisma leitet sich ab von Charis, ener der drei Grazien aus der
griechischen Mythologie. Friihe theol ogische Bedeutung: Die gdttliche Gabe und Eigenschaft, die wir in uns
tragen.

Personliche Ausstrahlung.

Im 15. Jahrhundert hielt sich die Vorstellung, die Erde sai eine flache Scheibe.

Im 17. Jahrhundert musste Galilei unter Androhung der Folter seine Lehren widerrufen. Noch im aufgeklar-
ten 19. Jahrhundert konnte es geschehen, dass der schon damals beriihmte Wissenschaftler Rudolf Virchow
das Neandertaler-Skelett einem krankhaften entarteten Menschen zuschrieb. Ein anderer Wissenschaftler
meinte damals, es misste von einem mongolischen Kosaken stammen, der mit Tschernikoffs Armeekorps
1814 ins Rheinland gekommen sai - so unvorstellbar war damals noch der Gedanke, dass der Urmensch viel
lter als die biblischen 6000 Jahre sein kdnnte.

Heute glauben wir uns tber solche Irrtiimer erhaben. Wissenschaft und Technik sind allméchtig. Sie beherr-
schen selbst unsere Freizeit. Nichts scheint mehr technisch unmaglich. Immer schnellere und  leistungsféhi-
gere, integrierte, elektronische Bausteine ermdglichten es uns, Geréte zu konstruieren, die mit hochster Ge-
nauigkeit Messwerte von einem Millionstel Volt wahrnehmen kdnnen. Aus diesem e ektronischen Baustein
konnten wir im Laufe der Zeit leistungsfahige Hirn- und K orpermessstationen aufbauen, die uns mit bis dahin
nie da gewesener Genauigkeit Informationen Uber die Wechselwirkung von Geist und Korper versorgen. Bis
zu diesem Zeitpunkt haben wir nicht einmal anndhernd vermocht, Uber eine, zum Verstandnis unseres Selbst
so entscheidende Frage wie das Funktionsprinzip, das Wechselprinzip von Geist, Korper und was viele as
Sedle bezeichnen mehr als Hypothesen aufzustellen. Uns, die wir schon nach anderen Himmelskérpern grei-
fen, ist der Mensch das grofdte Rétsel geblieben. Dabel wissen oder ahnen wir, dass unter dem materiellen
Uberbau, der unseren Bildungsweg bestimmt und unser tagliches Leben beherrscht, ein unbewusster Bereich
liegt, dessen Ausmal? und Tiefe vidleicht mehr Uberraschungen birgt als mancher Himmelskorper. Die wohl
wichtigste Frage nach den unbewussten Kréften und Fahigkeiten des Menschen, und wie er diese fur sich
nutzen kann, steht im Vordergrund unserer Forschungsarbeit. Das vorliegende Buch beschéftigt sich mit un-
serer Forschungsarbeit zu einem ganz bestimmten Teilbereich der unbewussten Vorgange der menschlichen
»Ausstrahlung”, dem Charisma und dartiber hinaus mit der Praxis des Charisma-Trainings.

Charisma kann angeboren sein. Man kann es aber auch erwerben, schulen und verstarken.
Charismatische Personlichkeiten haben eine besondere "Ausstrahlung”. Sie sind willensstark und fihlen sich
auch in kritischen Situationen als Herr der Lage. Sie wissen, wie man andere Menschen suggestiv beeinflus-
sen kann und nitzen diese Gabe - bewusst oder unbewusst - aus, um ihre Ziele zu erreichen und sich durch-
zusetzen. Charisma ist wie schon gesagt, messbar geworden. Denkstrukturen - und Verhatensmuster lassen
sich auf elektronischem Wege abbilden, Charisma, personliche Ausstrahlung, lassen sich bis zu einer be-
stimmten Grenze analysieren.

Was haben alle charismatischen Personen gemeinsam?
Auf diese Frage mdchte ich im ersten Teil des Buches eingehen.

Ich selbst unterteile Charismain mehrere Arten von Charisma oder in das, was viele daflr halten.
Zuerst einmal sei gesagt, dass Charismain jeder Zeitepoche eine andere Bedeutung hatte. Friher war Charak-
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terfestigkeit und religioser Glaube stark mit der Bezeichnung Charisma verbunden. Heute kann man Charis-
main mehrere Sparten einteilen.

1. Vorschuss-Charisma

ist en, in eine Person hineininterpretiertes, Charisma. Durch relative Unnahbarkeit und durch die bekleidete
Stellung wird denjenigen, die solche Stellungen innehaben, von den meisten Menschen Charisma "zuge-
dacht". Erst durch die personliche Begegnung mit einer solchen Person kann diese Art von Charisma auf -
oder abgewertet werden. Da zeigt sich meist, was wirklich ist und was nicht. Diese
Art von Charisma findet man bei Politikern, Konzernleitern, Papsten und Kirchen-
fursten, Kaisern, Konigen, aber auch Schauspielern und Musikern, etc. Die Stel-
lung an sich erleichtert nattrlich auch den Aufbau von Charisma: ,,Viele glauben
an mein Charisma. Dawird wohl was dran sein.”

Man wéchst in die Rolle des charismatischen Menschen auch hinein. Dies trifft
ganz besonders bel ererbten Stellungen zu wie z.B. bei Kénigen, Firsten, beim A-
del und bei dten Firmendynastien an sich. Zumeist wird dies auch noch durch die
"richtige” Erziehung unterstiitzt, elitéres Bewusstsein wird hier geschult. Naturlich
ist esleicht auf eine alte Familiengeschichte zuriickzuschauen, auf eine Familie, die
schon seit Generationen mit Macht zu tun hatte. Wenn Sie auf Menschen treffen,
die mit solchem Vorschuss-Charisma durch ihre Stellung in der Gesellschaft behaf-  Marivn Manrae
tet sind, sollten Sie immer hinterfragen, was bleibt, wenn er/sie nicht diese Stellung innehétte? It er/sie nach
dieser Betrachtung immer noch charismatisch, so lohnt es sich, ein zweites Mda hinzuschauen.

Charismatische Fuhrer genief3en das Risko. Ohne Risiko fihlen sie sich leer. ,, Die Furcht
vor dem Fehlschlag®, sagt Arnold Schwarzenegger (ehemaiger Schauspieler - Gouver-
neur von Kdifornien), ,,dasist der Nervenkitzel.

Das ist das, was den Herzschlag beschleunigt.” Grof3e Optimisten, charismatische Fuhrer
sehnen sich danach, Dinge zu tun, die niemand vor ihnen je getan hat.

2. Titel-Charisma

Diese Art des Charismasist direkt mit dem Vorschuss-Charisma verwandt, erstreckt sich aber auch auf solche
Personen wie Professoren, Doktoren, Mediziner, Hofréte, Regierungsréte etc. Auch diesen Personengruppen
wird oft personliches Charisma zugedacht. Echtes Charisma ist auch ohne Gewand und ohne Stellung spuir-
bar.

3. Charisma aus Kdnnen

Dies trifft auf berthmte Musiker, Kiinstler, Wissenschaftler, Denker und vide stark kreative Menschen zu.
Auch hier wird aufgrund der Tétigkeit ein Charisma hineininterpretiert, das nicht immer a's echtes Charisma
zu bezeichnen wére.

4. Nachruf-Charisma

Es gibt nichts leichteres und vor alen Dingen romantischeres as in verstorbene Kiinstler, Wissenschaftler,
Politiker, Konige, Prinzessinnen, Feldherren etc. charismatische Zige hineinzuinterpretieren. Vor allem dann,
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wenn niemand mehr widersprechen kann, bis auf einige aufmupfige Historiker, die der hineininterpretierten
charismatischen Ausstrahlung jedoch nichts an Glanz nehmen konnen. So wird aus einer zu ihren Lebzeiten
unscheinbaren Personlichkeit oft ein charismatisches - Genie.

5. Charisma

Hier sollten wir beleuchten was ales zu einer charismatischen Person unserer Tage gehort / oder gehdren
kann.

Die charismatische Person von Heute

e wére eine betont rechtshirnige Personlichkeit (Se kommuniziert, indem sie Bilder, Symbole, Analo-
gien, Metaphern und Vergleiche verwendet).

musste an sich selbst glauben, fir sie misste das Wortpaar "ICH - WILL" Motivation sein.

msste sich selbst begeistern kdnnen.

wirde Nutzen aus einem gewissen ,, Grol3enwahn“ ziehen kdnnen.

beherrscht die Gabe der instinktiven Suggestion, und kann dadurch andere fir ihre | deen begeistern.
sollte ein schauspielerisches Naturtalent besitzen.

sollte Uber einige Wohlstandssymbole der heutigen Zeit verflgen: gutgebrdunte Haut, sportlich,
maéchtig, reich, gesund, dynamisch, sexuell anziehend....

GETESTETES CHARISMA BEI POLITIKERN UND POPSTARS

Einer der Hauptarbeitsbereiche unseres Forschungdabors ist die Werbewirkungsforschung fir Zeitungen,
Rundfunk, Fernsehen und Firmen.

Wer Macht hat Uber die inneren Bilder der Menschen, hat Macht Uber seine Gefiihle, seine Entscheidungen
und somit auch Uber sein Verhalten als Wahler. Bilder, wie z. B. das Aussehen eines Menschen und dessen
Ausstrahlung, sind wie schnelle Schiisse, die ins Gehirn dringen. Lichtblitze die entscheiden, ob ein Mensch
die entsprechenden Informationen, wie Werbespriiche oder Wahl- und Propagandatexte zu diesem bestimm-
ten Bild, Uberhaupt auf- oder wahrnimmt.

Man nimmt z.B. nur das wirklich wahr, was seinen Blick mindestens 0,2 Sekunden lang "fesselt”". Bei Plaka-
ten und Werbungen kann man schon im Vorhinein testen, ob diese eine gewtinschte Wirkung auf den jeweils
angesprochenen Konsumenten haben. D.h. man beobachtet, ob dieser das Bild lange genug betrachtet, oder
dafir keinerlel Interesse zeigt. Es ist auch moglich, mittels Biofeedbackmessungen Werbetexte, deren Inhalt
und Satzbildung, a's geeignet oder ungeeignet fir einen Wahlkampf oder eine Werbekampagne zu erkennen.
Viel Geld und Mihe kann so erspart werden.

Dasselbe gilt fir den Aufbau eines Images und der charismatischen Ausstrahlung einer Person. Auch hierbel
kann mittels Biofeedback-Messungen (vor allem der Hirnpotentiale, Hautleitwert, Durchblutung, Muskel-
gpannung u.a.) die Wirksamkeit eines Haarschnittes, einer Kleidung bis hin zu den Redewendungen getestet
werden. Dieses Biofeedbacksystem schlégt alle bis dahin bekannten Verfahren durch seine Direktheit. Ge-
messen werden dabel die unbewussten Reaktionen auf eine Person, ein Produkt, eine bestimmte Werbung.
Reaktionen, die aber zwischen Sieg und Niederlage entscheiden. Unsere Biofeedbackmessgeréte konnen Er-
regung, Langeweile, Zuneigung, Abneigung, Wut, Angst, Aggressionen, aber auch Gefiihle wie Geborgen-
heit und Liebe anzeigen. Dabel kann auch gemessen werden, ob Informationen logisch-analytisch, d.h. links-
hirnig, oder gefihlsmaliig-emotional, also rechtshirnig, aufgenommen werden. Mittels Biofeedback-Training
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waére es nun sehr leicht moglich, eine Person so lange nach auf3en hin zu verandern, dass diese genau die Ge-
fuhle und Reaktionen in anderen Menschen hervorrufen kann (z.B. bel Politikern), die fur den jeweiligen
Zweck notwendig sind. Somit ist es moglich, messtechnisch und mit etwas Schulung, eine charismatische
Person zu "erzeugen”.

Neueste Untersuchungen belegen: Ein im wahrsten Sinn des Wortes "reizendes’ Bild vermittelt mehr als tau-
send Uberzeugende Worte, da sich die Wirkung eines Bildes aufgrund der hauptsachlich rechtshirnigen (ge-
fuhlsbetonten) Verarbeitung der gedanklichen Kontrolle entzieht. Es ist also richtig, dass der erste Eindruck
der wichtigste ist. Wir sind in der heutigen westlichen Welt mit einer Informationstiberflutung und -
Uberlastung von rund 97% konfrontiert. Das bedeutet, dass der statistische Durchschnittsbirger nur 3% der
Informationen, die Medien wie Fernsehen, Rundfunk, Zeitschriften und Plakate anbieten, wahrnimmt und
verarbeitet. Diese Werte sind jedoch Durchschnittszahlen. Sie miissen fir den Einzelnen, der sich eine be-
stimmte Lektiire aus Uberzeugung oder speziellem Interesse kauft, nicht zutreffen. Doch das Interesse an al-
gemeinen Informationen wird durch diese Rei ziiberflutung mehr und mehr nachlassen und auch immer fltich-
tiger und bruchsttickhafter aufgenommen werden.

Bel unseren Untersuchungen zur Wahl des amerikanischen Prasidenten Bill Clinton im
November 1992 konnten wir feststellen, dass fur eine Wahl nicht mehr nur Argumente
zéhlen, sondern vermehrt die Figur, die der Kandidat bel einer Diskussion mit seinem
Opponenten macht. Seine Mimik, Korperhaltung, Dynamik, Sicherheit in der Argumen-
tation, ein Lacheln im richtigen Augenblick, Ruhe , Kraft und noch viele andere Verhal-
tensweisen werden vom Unbewussten der Zuschauer und Wahler registriert und sind
somit in weiterer Folge mal3geblich fur die Wahlentscheidung. Wirksame und einprég-
same Wahldogans fur die Durchschnittshevélkerung sind nicht lange Sétze, sondern
kurze, prégnante Parolen, welche leicht zu merken sind. (Bill Clinton verfugt auch heute
-2004- noch Uber eine stark charismatische Ausstrahlung, die weit Uber das Mal3 geht, das er as ehemaliger
amerikanischer Président normalerweise hétte.)

Wer heute und in Zukunft Menschen Uberzeugen will, muss / wird sich mehr oder weniger manipulativer In-
formationstechniken bedienen. Das sind vor alem "fesseinde” Bilder und kurze, prézise, d. h. suggestive Tex-
te.

VIDEO - TESTS (1990-1992)
Was uns Videotests zeigten:

Im Auftrag einer der groften Gsterreichischen Monatszeitschriften wurden in unserem Forschungdabor die
Osterreichischen Parteiobménner anldsdich der Nationalratswahlen 1991 von durchwegs prominenten Per-
sonen getestet. Diesen Personen, die in den Bereichen Palitik, Sport, Werbung, Management, Kunst und Kul-
tur tétig sind, wurde von jedem der 4 Parteiobménner ein Ausschnitt aus einer TV-Nachrichtensendung vor-
geftihrt. Unsere Messungen nahmen das Ergebnis bei allen Wahlgangen vorweg. Nicht so jedoch die demo-
skopischen Untersuchungen der Meinungsforscher, deren Ergebnisse weit von den wirklichen Wahlergebnis-
sen entfernt waren. Der damalige 6sterreichische Bundeskanzler und Parteiobmann Dr. Franz Vranitzky
(SPO), erzidlte kein einziges Mal eine negative Resktion bei den Testpersonen. Er zeigte sich als politische
Vaterfigur im Unterbewussten der Gemessenen, bestens geeignet auch zum Bundespréasi denten.

Der damalige Bundesparteiobmann der OV P, auf dem die Hoffnungen der Partei ruhten, zeichnete sich durch
das Erwecken von Langeweile und Ermidung bel den Testpersonen, die seinen Ausfihrungen durchwegs
nicht einmal zuhdrten (was unsere Messungen sichtbar machten), aus. Mein Zitat in diesem Artikel der Mo-
natszeitschrift lautete: "Wie kann so ein vollig unscheinbarer Mensch Politiker werden? Schon nach kurzer
Zeit bewirkt er [ahmende Mudigkeit." Dieser Politiker wurde dann auch einige Zeit nach der Wahl von der
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Partel spitze abgel 6st. Unsere Messergebnisse spiegelten sich auch in der Wahlergunst. Jene Partel schnitt bel
den Wahlergebnissen schlechter ab als je zuvor. Das schlimmste was esin der Politik gibt, ist Gleichgultig-
keit und Langewelle.

Der Parteivorsitzende der Griinen erwies sich as eine Person, die bel den Zuschauern Aggressionen und Ab-
wehr hervorrief. Auch er ist inzwischen von der Parteispitze abgel 6st worden.

Bei dem Bundesparteiobmann der FPO, Dr. Jorg Haider, zeigten die Messergebnisse, dass man mit diesem
Mann sicherlich noch rechnen muss. Er verursachte ein sténdiges Auf und Ab der Emotionen und beschéftig-
te die Personen von der ersten Sekunde seines Erscheinens auf dem Bildschirm und ausnahmdlos alle horten
ihm mit hoher Konzentration zu.

Wir testeten fur eine Wochenzeitschrift nochmals die beiden Kandidaten, welche fur die, auf diesen Wahl-
kampf folgenden, Neuwahlen des OV P Obmannes aufgestellt wurden. Zitat: "Dass Dr. Erhard Busek as Sie-
ger aus der Kampfabstimmung hervorgegangen ist, Uberraschte nicht.”: Vor dem Parteitag lief3 die Wochen-
presse unser Labor an Testpersonen - Frauen und Méannern verschiedener Altersgruppen und verschiedener
Bildungsniveaus - die intuitiven Spontanreaktionen auf die beiden Kandidaten messen. Um sich nicht den
Vorwurf der Beeinflussung auszusetzen, hat die Zeitschrift-Wochenpresse das Ergebnis nicht vor dem Wahl-
gang vertffentlicht. Vorgefihrt wurde den Testpersonen je ein Ausschnitt von Interviews der beiden Kandi-
daten aus dem Fernsehen. Wahrend der Vorflhrung wurden die Veranderungen der Hirnaktivitét (Psychoge-
nes Hirnfeld), des Hautwiderstandes (hormonelle Schwankungen), der Temperatur, der Muskel spannung, des
Blutdruckes und des Pulses gemessen. Auf Grund sicherer wissenschaftlicher Erkenntnisse haben die For-
scher die Ergebnisse a's Positiv- oder Negativreaktionen interpretiert. Dabel schlug der Gefihlspegel so deut-
lich fir den spéteren tatsachlichen Sieger aus, dass selbst die Tester Uberrascht waren. In der Tat hatte eine
signifikante Mehrheit der Testgruppe auf den Polit-Profi Busek mit "Entspannung, positiven Emotionen und
Sympathie' reagiert. Auf seinen Konkurrenten stellte sich jedoch bei den meisten Testpersonen ein Gefuhl
der Unruhe ein. Sie reagierten mit erhbhtem Blutdruck und Puls und mit negativen Hirnwerten.

Messungen zum Thema Sex wurde von uns im Auftrag einer Monatszeitschrift durchgefiihrt (Der 3-seitige
Artikel damals hief3: "Promisim Sex-Test"). Gemessen wurden diesmal die Reaktionen der durchwegs méann-
lichen Prominenten aus Kunst und Kultur auf die einzeln vorgeftihrten Videos von Samantha Fox, Julia Ro-
berts, Madonna, Tina Turner, Kim Basinger, Ulla Weigersdorfer (Ex-Miss World), Whitney Houston, Sinead
O'Connor, Simone (Song-Contest Teilnehmerin) und Stefanie Werger (Osterreichische Schlagersangerin).
Die Messungen an den Mannern, wer as erotisierend gilt, ergab folgendes. Samantha Fox fihrte, knapp ge-
folgt von Madonna und Simone. Bel diesen Dreien wurden die stérksten Ausschlége von Gehirn und Korper-
reaktionen gemessen. Die schwéchsten Auswirkungen auf die mannlichen Promis hatte allen voran Stefanie
Werger. Kim Basinger rief ebenfalls eine schwache Reaktion hervor und Ex-Miss World Ulla Weigersdorfer
verursachte bel den Méannern nur Desinteresse und Langeweile (Zitat Zeitschrift "Rennbahn Express’). Bel
Tina Turner gab es kaum Gefihle und Whitney Houston sprach die intellektuellen Teile des Gehirns an. Si-
nead O'Connor und Julia Roberts blieben in der Beliebtheitsskala der Testpersonen weit abgeschlagen. Diese
und dhnliche Tests zu vielen Politikern und Prominenten brachten Informationen, die ich in diesem Buch und
in unseren Seminaren so wie Trainings weiter verarbeite.

Zitate und Auszlge aus:
- Wochenpresse Nr. 27/4, Juli 1991
Titel: Mit Erregung zum Erfolg

- BASTA Nr. 9, September 1990
Titel: Video Test - Franz, der Prasident
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- Rennbahn Express Nr. 2, Februar 1991
Titel: Starsim Sex Test

- BASTA Nr. 8, August 1992
Titel: Stresstest

- GEWINN Nr. 1, Janner 1992
Titel: Kopftraining fur Sieger- So werden Sie zum Siegertyp

Charisma kommt aus dem Gehirn

Unser Gehirn: Ein hochentwickeltes Organ mit einem Gewicht von ca. 1300-1600g, das die wichtigsten Re-
gelmechanismen des K orpers koordiniert, das innere Milieu und unsere Bewegungen, Geftihle und Gedanken
hervorbringt, willkirliche Handlungen steuert, mit jeder Zelle des Korpers in Kontakt steht, Uber einen phan-
tastischen Informationsspeicher verfiigt und viele weitere Fahigkeiten besitzt: Es birgt die stérkste Kraft des
Universums - den menschlichen Gelst.

Kein Wunder, dass Neurophysiologen wie der Amerikaner William CALVIN ins Schwéarmen geraten: "Ge-
hirne sind die am elegantesten organisierten Materienansammlungen des Universums.” Hundert Milliarden
Nervenzellen kntipfen eine schier unglaubliche Anzahl von Verbindungen, Schaltkreise, die ein unendliches
Ausmal3 annehmen. Von al dem ahnen wir im taglichen Leben so gut wie nichts. Die Myriaden alerfeinst
abgestimmter Stoffwechselvorgange werden niemals auf der Gedankenebene bewusst wahrgenommen. Im
Gegentell: Unser Geist thront normalerweise selbstgefdlig Uber einer biologischen Dienerschaft, die diskret
und scheinbar miihel os das ausfiihrt, was uns gerade in den Sinn kommt. In welchem Zustand dieser, unser
Geist sich gerade befindet, entscheidet das energetische Verhdtnis der Gehirnareale zueinander. Die energeti-
sche Struktur unseres Gehirns entscheidet Uber unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden, unsere Gemiitdage,
unsere Leistungsfahigkeit, aber auch tiber unsere Uberzeugungskraft und unser Charisma. Diese, eben ge-
nannte, energetische Struktur unseres Gehirns nannten wir bel seiner Entdeckung: Das psychogene Hirnfeld.
Dieses Hirnfeld ist eine der wichtigsten Komponenten und Indikatoren, wenn es um die Verbesserung der
Ausstrahlungskraft einer Person geht. Das psychogene Hirnfeld formt unseren Bewusstseinszustand. Seine
Ausformung, seine Struktur entscheidet Uber Gemiitsage, Auftreten, Uberzeugungskraft und auch wie sich
eine Person in der Welt fokussiert. Letztendlich entscheidet ihr Hirn unter der Beeinflussung des Hirnfeldes
Uber Erfolg oder Niederlage. Wie weit es dem einzelnen Menschen gelingt, - bewusst oder unbewusst - das
individuelle psychogene Feld zu beeinflussen, ist entscheidend fir seine Lebensqualitét. Und hier liegt schon
einer der Schliissel zum Charismatraining. Die gezielte Beeinflussung des Hirnfeldes um neues Bewusstsein
und um Ausstrahlungskraft zu erlangen.

Genie und Charisma kommen aus der gleichen Quelle - aus der rechten Gehirnhéfte, aus der die Kreativitét
und die Intuition hervorgerufen werden. Das ist aber auch die Gehirnhdfte, die Chaos, Depression, Angst und
negative Gefuhle in sich birgt. Diese Hélfte des Gehirns richtig zu beherrschen soll das Ziel des Charis-
matrainings sein.

Kurz kénnte man sagen, dass sich Charisma unter folgenden Bedingungen entfaltet:
1. Durch Abbau blockierender Angste mittels M uskel entspannung und Mediitation.

2. Durch Aktivieren und durch Training der rechten Gehirnhélfte.

3. Durch ein hoheres, personliches Zidl.

4. Durch verstérkte Extraversion — Sendungsbewusstsain.
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Aus der modernen Hirnforschung ist bekannt, dass im Gehirn messbare, energetische Spannungsunterschiede
auftreten, die sowohl an der Kopfoberfldche as auch mittels Gehirnsonden gemessen werden konnen. Zwi-
schen Punkten mit hohem Spannungsunterschied besteht ein stérkeres elektrisches Feld, - was auch gleichbe-
deutend ist mit mehr Durchblutung dieses Hirnareals, was wiederum auf mehr Aktivitét in diesem Hirnsektor
hinweist - Punkte mit niederen Spannungsunterschied weisen auf schwache Aktivitét in diesen Arealen hin.
Dieses Feld an sich mit seiner unterschiedlichen Ausprégung beeinflusst die |okale Gehirngewebsumgebung.
Die Nervenzellen der aktiveren Hirnregionen werden in ihrem elektrischen Verhalten ganz spezifisch beein-
flusst. Der Zustand des Feldes in unserem Gehirn ist in seiner Hauptstruktur, also in der Links-Rechts-
Ausprégung zumeist recht konstant. Manchmal - unter bestimmten Umstanden - aber instabil und laufenden
Schwankungen unterworfen. Intensive Hirnaktivitat wie Konzentration, Meditation, Traum, Ekstase, aber
auch Angst, Freude, Versagen usw. verdndern die Aktivitdt aber auch die Struktur des Feldes. Nach intensi-
ven, jahrelangen Untersuchungen liegt der Schluss nahe, dass man diese Feldschwankungen, ja das Feld an
sich, as Indikator fUr alle Vorgange im gesamten Organismus betrachten kann. Diese Vorgange sind bei-
spielsweise an Geschehen wie Gesundheit, Krankheit, Erfolg und an alen emotionalen sowie psychischen
Prozessen beteiligt. Den Gleichspannungsantell des elektrischen Hirnfeldes innerhab der einzelnen Hirnhe-
mispharen habe ich ds ,, psychogenes Hirnfeld“ bezeichnet. Es beeinflusst einerseits bestimmte Schaltvor-
gange im Gehirn, andererseits erregt jede Aktivitét in und um die Zelle wiederum das Gehirnfeld. Je mehr
Aktivitdt im Gewebe, desto stérker ist das Feld. Bei zu wenig Aktivitét ist das Feld in diesem Bereich
schwach. Sowohl ein zu starkes Feld as auch ein zu schwaches Feld kann negative Wirkung haben. Das
Hirnfeld hat eine bestimmte Grundform, die die meiste Zeit des Tages (und wahrscheinlich auch in der Nacht
im Schlaf) bestehen bleibt. Schon in frihester Kindheit bildet sich die Neigung zu einer bestimmten Grund-
form im Hirnfeld (Hirndominanz) heraus, die das Verhalten des Einzelnen im normalen Tagesgeschehen be-
einflusst. Es gibt angeborene AktivierungsgroRen, d.h. die Neigung zur Uberaktivitéat oder Unteraktivitat des
psychogenen Hirnfeldes ist oft schon bei der Geburt vorprogrammiert. Ab dem zehnten bis zwolften Le-
bensmonat kann man bel Kindern das Hirnfeld einfach messen. Aus dieser Messung kann ein Psychodia-
gramm erstellt werden, aus dem das zukiinftige Verhaten und die Emotionen des Kindes ersichtlich werden.
Esergibt also ein Bild, wie das Kind und spéter der Erwachsene die Welt sehen wird. Daraus abgel eitet konn-
te man die nétigen Erziehungsmal3nahmen setzen, Taente, Gaben und Anlagen fordern. Der erste Schritt zu
einer kybernetischen, auf die Personlichkeit des Kindes bezogenen Erziehung wére getan. Das psychogene
Hirnfeld zeigt aber auch die Charaktereigenschaften einer Person hinsichtlich der Reaktionen auf einen Reiz
von aul3en. Ein stark bewegliches Feld weist auf eine emotionale, "explosive" Person hin, die schnell reagiert.
Ein starres Feld zeigt starre Eigenschaften, gedampftes Verhalten und geringe Flexibilitét. Bei den meisten
Menschen wird das Feld mit zunehmendem Alter starrer. Das seltener vorkommende wechselnde Hirnfeld,
das zwischen Links- und Rechtsaktivitét springende Hirnfeld, weist auf hohe Flexibilitét und ganzheitliches
Denken hin. In solchen Féllen kann Gberprift werden, welche der Hirnhdften ofter und léanger dominant ist.
Eine gewisse Geneigtheit zu der Dominanz eines der beiden Hirnfelder ist auch in diesen Féllen immer zu
finden. Ganz besonders interessant reagiert das Hirnfeld auf Belastung und Stress. Fast jede Reaktion ist
denkbar - Uberhohte Aktivitét in bestimmten Sektoren des Gehirns, Unteraktivitét, wechselnde Hirndominanz
fr kurze oder langere Zeit, bis hin zur Erstarrung des Feldes. Aus der Stressreaktion des Feldes kann man
Verhatensmuster erkennen. Durch gezieltes Training kann Verhalten unter Kontrolle abtrainiert werden. Das
psychogene Hirnfeld spiegelt die Bewusstseinsstruktur wieder, durch die Informationen gemal3 der Beschaf-
fenheit, der Struktur des Feldes interpretiert, zensiert und wiedergegeben werden. Das Feld bestimmt, wie die
eingehenden und schon vorhandenen Rohinformationen weiter verarbeitet werden. Alle eingehenden Infor-
mationen, auf welchem Weg sie auch aufgenommen werden, sind neutral und werden in bestimmten Sektoren
des Gehirns gespeichert. Diese Rohinformationen durchlaufen bei ihrer Bearbeitung die, dem psychogenen
Feld entsprechenden, aktivierten Gehirnstrukturen. Die so beeinflussten Hirnregionen werden bevorzugt ver-
wendet. Sie konstruieren, formen, ordnen unsere Wirklichkeit. Wir "mixen" sozusagen unser Bewusstsein a-
s0 selbst: So kann aus ein- und derselben Information in unserem Bewusstsein etwas vollig Unterschiedliches
entstehen, je nachdem, welche Gehirnteile an der Aufbereitung betelligt sind. Informationen aler Art werden
vom Gehirn neutral aufgenommen und registriert. Erst die Verarbeitung der Informationen, das Interpretieren
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und Ausfiltern der Information, wird Uber das spezifische Hirnfeld gesteuert. Entsprechend der Aktivierung
gewisser Gehirnaredle erfolgt die Interpretation in eine bestimmte Richtung. Das Hirnfeld bestimmt die Art
der Interpretation. So entstehen verschiedenste Denk- und Verhatensweisen. In der medizinischen und psy-
chologischen Therapie kann man sagen: Hat ein Patient eine bestimmte Therapie zumindest teillweise erfolg-
reich absolviert, so kdnnen Situationen, die der Betreffende vorher negativ bewertet und interpretiert hat, nun
anders verarbeitet und gesehen werden. Das geschieht, wenn sich das psychogene Feld durch die passende
Therapie langsam umgeformt hat (das geht heute leichter durch die sogenannte PCE-MindMorphing Tech-
nik). Liegt ein starres Feld auf oder Uber der rechten Hemisphére, kann global gesagt werden, dass die erhal-
tenen Rohinformationen eher gefiihlsmaldig interpretiert werden. Die interpretierende Instanz liegt zumeist in
der linken Gehirnhéfte. Die Schlussfolgerung liegt nahe, dass Erfahrungen, die einmal durch ein starkes
linksaktiviertes und einmal durch ein stark rechtsaktiviertes Feld erlebt werden, sich grundsétzlich durch ver-
schiedene Interpretationen und Emotionen unterscheiden durfen. Herrscht bei einem Menschen zuviel
Rechtshirnaktivitét vor und damit ein starkes (Uberwiegendes) Feld, so rationalisert er oft seine Wahr-
nehmungen. Er versucht dabei, eine Erklarung fur gewisse innere und dul3ere Zusténde zu finden. Je starker
jemand zu einem der beiden Hirntypen neigt, desto mehr Iehnt er den gegenpoligen Hirntyp ab - er ist ihm
unverstdndlich. Der Linkshirnige lehnt aso den Rechtshirnigen ab und umgekehrt. Der ausgeglichene Hirn-
typ hingegen kann mit beidem umgehen.

Um ihnen in die komplexe Arbeitsweise unseres Gehirns Einblick zu geben, mochte ich dieses Beispiel aus
der aktuellen Hirnforschung bringen: Seit einiger Zeit weil3 man, dass im linken Schi&fenbereich unser
Sprachverstandnis liegt. Ein Biofeedback-Training zur Aktivierung dieses Hirnbereiches (psychogenes Hirn-
feldtraining) verbessert schnell unser Sprachversténdnis. Unsere Spracherzeugung liegt im linken Hirnlappen.
Je weiter man bel den Untersuchungen und Analysen der Hirnsektoren in dem Bereich von Schi&fen und
Stirn-Hirn vorstélét, umso komplexer und verborgener werden die Aufgaben, die offenbar hier angelegt sind.
Hier haben wir es mit Gefiihlen und mit unserem sozialen Verhaten, dem Charakter zu tun. In diesen Hirn-
sektoren schmieden wir Plane, hier werden Entscheldungen gefdllt. Klare Trennlinien zwischen diesen Funk-
tionsbereichen sind in diesen Sektoren des Hirns nur noch schwer zu finden. Zu komplex sind hier die organi-
schen Schaltkreise miteinander verwoben.

Doch welche Konsequenz ein Ausfal oder eine Verletzung dieser Hirnsektoren mit sich bringen kann, méch-
teich hier an einem Beispid aus der jingsten Gehirnforschung aufzeigen. E.V.R., unter diesen Initialen steht
ein Patient im Patientenregister der portugiesischen Universitétsklinik von lowa-City. E.V.R. war erfolgrei-
cher Wirtschaftsprifer, bis eine Krebsoperation sein Leben zerstorte: Die Chirurgen hatten einen Tumor in
der Néhe seiner Augenhdhle entfernt und dabel auch Telle seines Stirnhirns herausschneiden miissen. Noch
immer ist E.V.R. ungewohnlich intelligent. Weder seine Erinnerung noch seine Wahrnehmung war im Ge-
ringsten beeintréchtigt, und dennoch bezweifeln seine Freunde und Verwandte, dass sie Uberhaupt noch den-
selben Menschen vor sich haben. Pl6tzlich war E.V.R. unzuverl&dssig und unberechenbar geworden. Seinen
Beruf musste er aufgeben, zwei Ehen gingen nacheinander in die Briiche, und sein nicht unansehnliches
Vermogen hatte er in kirzester Zeit verspekuliert.

"Er kann sich nicht mehr entscheiden”, erzahlen die Neurologen. "Und wenn er es tut, kommt melst etwas
selbstzerstorerisches heraus'. Auch dafir haben die Neurologen eine Erkl&rung: "Die Chirurgen haben die
Verknipfungszone zerstért, mit denen E.V.R. seine Wahrnehmung mit seinen Gefuihlen koppelte." Jetzt hatte
er den Kontakt zu dem "organischen Messinstrument” verloren, mit dessen Hilfe der Mensch seine Entschel-
dungen trifft: die Gefuhle. Auch das liefd sich in einem Versuch nachweisen: Dabel zeigten die untersuchen-
den Neurologen E.V.R. Bilder von Landschaften, K lichengerdten oder Autos. Dazwischen mischten sie gréss-
liche Szenen von Kriegsverstimmelten. Wéahrend E.V.R. die Bilder betrachtete, zeichnete ein L ligendetektor
seine Gefuhlsreaktionen auf. Bei alen gesunden Versuchspersonen hatte das Gerét heftige Ausschlage ge-
messen, sobald die Verwundeten auf den Photos zu sehen waren. E.V.R. jedoch konnte die Bilder nur be-
schreiben wie z.B. "ein grassliches Photo. Ich miisste jetzt wohl erschittert sein”, sagte er. Das Gerét jedoch,
das seine Gefihlsreaktionen registrieren sollte, zeigte keinerlel emotionale Ausschlége. Die Untersuchungen
und das Verhalten von Patienten mit dhnlichen Operationen oder mit Hirnschadigungen im Stirnbereich zeig-
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ten zweifelsfrel auf, dass der Sitz unseres Gewissens, unserer Gefiihle und unserer Emotionen im Stirnbereich
zu lokalisieren ist. Wie stark unser Gewissen und unsere Gefiihle in einem Entscheidungsprozel3 einbezogen
werden, entscheidet die augenblickliche Aktivierung unseres psychogenen Hirnfeldes in und Uber diesem
Hirnsektor. Wie aktiv dieses Hirnzentrum schon im Kindesalter ist, in dem Zeitraum, wo das kindliche Ge-
hirn erfahrt, was gut und was schlecht (bose) ist, wo Gebote und Verbote erlernt werden, entscheidet Uber den
Charakter des Kindes, Uber verantwortungsvoll - verantwortungsos, tber Ricksichtnahme, Ethik, Hilfsbe-
reitschaft, Gefuhlsstérke ... Das Hirnfeld in diesem Sektor entscheidet Uber das entstehende Gewissen. Die
Instanz, die wir as das zweite Ich bezeichnen kénnen. (Zwe Seelen wohnen in unserer Brust) Doch was fir
eine Konsequenz ergibt sich daraus? Ein gutiger, hilfsbereiter, ordentlicher Mensch wie z.B. die Friedensno-
belpreistrégerin Mutter Theresa, die sich unermiidlich und beispiellos fir die Armen und Kranken einsetzt,
konnte durch eine Verletzung, durch eine Erkrankung des Stirnhirns ihren bisherigen Charakter vollig verlie-
ren, ja eigentlich, grofe Anteile von dem was wir as die Seele einer Person empfinden. Aus Mitleid, Liebe,
Hingabe wirde bestenfalls Gleichgultigkeit werden.

B Bel diesen Forschungen stehen wir vor den letzten Ge-
DER PCE-TRHWER heimnissen unseres Selbst. Neue Méglichkeiten der

Personlichkeitstherapie zeichnen sich ab, Biofeedback-
training des richtigen Hirnzentrums kann Veranderun-
gen erziden, die der Psychotherapie vollig neue Di-
mensionen weisen. Heute ist dies sogar schon im Heim-
training moglich. Ein preisglinstiger Hirnpotential-
Trainer der PcE-Trainer ekemdglicht es, unter Trainings-
anleitung Uber eine Ton-CD das Erlernen neuer Hirnf&
higkeiten u.a. auch mehr Charisma (sehe auch
http://www.ipn.at/c-trainer). Dieses neuartige Biofeed-
backgerét zeigt nicht nur die aktuelle Hirndominanz an,
sondern erlaubt auch den Trainierenden diese nach sai-

www.pce.at

ner Vorstellung zu verandern. So kénnen neue Fahigkeiten Uber ein einfaches Biofeedback Trainingsverfah-
ren erlernt werden. Dieser Lernprozess kann mit der MindMorphing Technik (in Kombination) noch be-
schleunigt werden. Was bis dahin monatelangem Training und Schulung bedurfte, kann heute im Zuge eines
Heimtrainings und eines Seminars erlernt werden. Der Prozess der Charismaentwicklung kann Uber das
Mess- und Trainingsgerét sichtbar gemacht werden. Je mehr sich das rechte Hirnfeld verstérkt (je hoher die
Rechtshirnpotentiale im Frontalen Hirnbereich werden), umso charismatischer wird der Trainierende.

Emotionen und wie sie entstehen

Unsere Messungen machten deutlich, dass zum Entstehen einer Emotion elekirische Aktivitét im Gehirn n6-
tig ist. Depressionen, Angst, Lustlosigkeit usw. sind von einer verstérkten Aktivitét von Teilen der rechten
Gehirnhdfte begleitet. Bel einer Schwache der linken Hemisphdre kommt es fast immer zu einer "Katastro-
phenresktion”. Das Beseitigen und Verhindern der Uberaktivitdt mittels Hirnpotential-Biofeedbacktraining
oder anderer Trainingsmethoden l4sst zumeist Depressionen, Angste und andere psychische Krankheitsfor-
men verschwinden, da bei den meisten dieser Stérungen eine asymmetrische Beteiligung der beiden Hirnhalf-
ten zu finden ist. Dies zeigt auch eine Untersuchung der hirnmorphol ogischen Veranderung bel Altersdepres-
sionen, durchgefihrt von der Psychiatrischen Klinik der Universitét Disseldorf (untersucht wurden mittels
Computertomographie altersdepressive Patienten, die mit einer psychiatrisch unauffaligen Kontrollgruppe im
gleichen Alter verglichen wurden). Die Untersuchungsergebnisse zeigten, dass bei den atersdepressiven Pa
tienten eine eindeutige Verdnderung der linken Gehirnhalfte vorlag. Fir uns liegt die Vermutung nahe, dass
es durch zu wenig Zuspruch, zu wenig intellektueller Beanspruchung, aso zu wenig Linkshirnaktivitét zu
Schrumpfungen von Teilen der linken Gehirnhélfte gekommen ist. Durch die so entstandene Rechtshirn-
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Uberaktivitét, also durch die verstarkte Aktivitéat des rechten psychogenen Hirnfeldes, entstand die Alters-
depression. Esist wissenschaftlich bewiesen, dass eine Verbesserung der Stimmung (Freisein von Depressio-
nen) eine Verbesserung des Immunsystems zufolge hat und eine effektive, begleitende Mal3nahme bei korper-
lichen Erkrankungen ist.

Die Hirnfeldtypen

Messungen des psychogenen Feldes zeigen, dass je nach Funktionen der beiden Gehirnhdften bestimmte
psychische und korperliche Zusténde entstehen. Wenn z.B. die linke Gehirnhalfte nicht richtig aktiv oder
durch Verletzung beeintrachtigt ist, fuhrt diese sehr oft zu Verstimmungen, Depressionen und Lustlosigkeit.
Schon kleine Aufregungen fuhren zu Panik und Angst. Der gesundheitliche Zustand verschlechtert sich.
Wenn die rechte Gehirnhdlfte nicht richtig aktiv oder durch Verletzung beeintréchtigt ist, verandert sich das
Verhaten ins Gegenteil - die Stimmung ist meist gut, optimistisch, positiv, locker. Unternehmungsl iste (bis
auf Euphorie) herrschen vor, der gesundheitliche Zustand ist aufsteigend. Messungen zeigen, dass die hinte-
ren Bezirke der rechten Gehirnhéfte stérker auf die Wahrnehmung von Gefiihlen speziaisiert sind.

Der Linkshirn-Typ

,der Buchhalter

argumentiert logisch und hat fur alles Erklarungen

ist zukunftsbezogen

hat nie Zeit und ist mit "V olldampf in den Herzinfarkt" unterwegs
jegliches Korpergefhl ist ihm fremd

ignoriert die Warnsignale seines Korpers

nervos, unruhig, hektisch, tberdreht, euphorisch

lernt schnell seinen Zustand zu verbessern

kann wenig mit Bildern anfangen

Linkshirntypen Ubernehmen gern die Leitung und Steuerung von Aktivitéten und Unternehmungen. Sie sind
aufgabenorientiert, ergebnisorientiert, arbeiten gerne mit Listen von Dingen, die zu erledigen sind. Sie brau-
chen zum "glicklichen Leben" Erfolg und Anerkennung, aber auch Ordnung und Struktur.

Problemlésung: Der linkshirnige Typ |6st seine Probleme logisch, analytisch, Schritt fur Schritt. Er bevorzugt
Zahlen, Fakten in logischer Abfolge, interessiert sich fir Technik, Finanz- oder Rechnungswesen.... er lernt in
der Auseinandersetzung mit Fakten.

Der Linkshirntyp ist zumeist leicht und tief zu hypnotisieren.

Der Rechtshirn-Typ

»der Erfinder”

spricht in Gefuihlen, oft negativ

ist vergangenheitsbezogen

versucht alle moglichen Therapien und bricht sie wieder ab

ist mit nichts zufrieden, depressiv, launisch, emotional schwankend
selbstzerstorerisch, rechnet immer mit dem Schlimmsten

lernt langsam und oft qualvoll (fur die Anderen!) seinen Zustand zu verbessern
hier finden wir die charismatischen Typen
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Rechtshirn-Typen suchen Arbeiten, oder besser gesagt, in der Sprache des Rechtshirn-Typs gesprochen, T&
tigkeiten, die Spal3 machen, wie Malen, Musizieren, Zeichnen, Gartenarbeit, gestaltgebende Tétigkeiten. Sie
denken an vieles gleichzeitig, beginnen mehrere Tétigkeiten auf einmal, brauchen eine Menge Platz, haben
eine hohe Ausdrucksfahigkeit (solange sie sich nicht zu sehr ddmpfen), sind mitteilsam, oft spirituell und er-
finderisch,

reif¥en Andere durch ihre Ideen mit, sind oft wortgewandt und suggestiv.

Problemlosung: Der Rechtshirn-Typ |6st seine Probleme intuitiv, mit Gefthl fir "Ganzheit”. Er bevorzugt
Konzepte, ist fur Entwicklungen offen, er lernt durch Aktion, Tun und Beobachten.

Der Rechtshirntyp ist zumeist schwer, in tiefe Hypnose zu versetzen.

Der Ganzhirn-Typ

Der Ganzhirn-Typ - der Ausgeglichene - ist zumel st unaufféllig bescheiden. |hm gehen die extremen Auspra
gungen, die hervortretenden charakteristischen Eigenschaften der starken Hirnhalftenbetonungen ab. Er ist
kreativ, denn Kreativitét entsteht immer beim Einsatz aler geistigen Mdglichkeiten:

logisches Denken - aso Linkshirnaktivitét -, aber auch Visionen und réumliches Denken - also Rechtshirnak-
tivitét -, sind notig. Weil diese Fahigkeiten in einem untrainierten Menschen wenig koordiniert sind, ist esun-
umganglich, verschiedene Hirntypen fur Projektgruppen auszuwahlen. Immer mehr Firmen machen sich die-
se Erkenntnisse zu Nutzen.

linke Hemisphére
der Wissenschafter

rechte Hemisphére
der Weise

digital analog

Sprechen und schreiben klangliches Musikempfinden
analytisch holistisch

anaysiert spekuliert
mathematisch symbalisch

zeitlich orientiert réumlich orientiert
die Zeit der Raum
Bewusstes-Ich Unbewusstes-Es
Objektebene Metagbene

ist redigtisch ist neugierig
vermeidet Risko liebt das Risiko
stellt Regeln auf bricht Regeln
kontrolliert spielt

folgert rational ist ungeduldig
vermeidet Fehler mag das Neue
artikuliert ist sprunghaft
dominiert phantasiert

ist Objekt ist Subjekt

ist konvergierend ist divergieren
logisch figurativ

merkt sich Namen merkt sich Gesichter
linear, detailliert intuitiv, kreativ
kontrolliert emotiona
analytisch tréumerisch

spricht das Wort sieht dasBild
Argument Erfahrung
beobachten fuhlen

bewusstes Verarbeiten unbewusstes Verarbeiten
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Zeit, Higtorie Ewigkeit, Zeitlosigkeit

konsequent sprunghaft
versténdig fuhlend
verninftig genief¥erisch
rational réumlich
nlichtern charismatisch

Der nun folgende Test soll Thnen helfen, die dominante Hirnhdfte auch ohne High-Tech-Messungen zu
bestimmen. Er soll und kann natirlich nur eine Hilfe darstellen. Um absoluten Aufschluss Uber die Hirnhalf-
tendominanz zu erzielen, misste das psychogene Hirnfeld und seine Reaktionen auf Stress und Anforderung
gemessen werden.

1
| Diebeiden Hirntypen bildlich dargestellt:
(i Der Rechtshirnige lange Haare — Bart, runde Brille, Pullover
Der Linkshirnige kurzer Haarschnitt Handy, eckige Brille, Hemd und Sakko.

' sichtbar. Der Hirntyp bestimmt zumeist die Vorliebe fir Haarschnitt und
Brille.

Hirndominanz - Fragebogen

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit und ein Schreibgerét zur Hand. Streichen Sie Ihre Antworten an, zéhlen Sie
die Punkte zusammen und tragen sie diesein die Kastchen ein.

Welcher Hirntyp sind Sie? Der charismatische Rechtshirnige oder der logische
Linkshirnige, der Test soll Ihnen helfe Ihren Hirntyp grob zu eruieren.

Eine Genauere Aussage uber Ihren Hirntyp (Hirn-Dominanz) kann nur mittels Mes-
sung mit dem PcE-Trainer getroffen werden.

Hirndominanztest

Die 28 Fragen, auf die Se mit Ja oder Nein antworten sollten, ermitteln, ob Sie mehr links- oder mehr rechts-
hirnig denken und fuhlen. Ein Ja heil?, die Frage trifft auf Sie weitgehend zu, ein Nein heild, die Frage trifft
auf Sie Uberhaupt nicht zu.

1. Haben Sie Geduld und gehen Sie eine Aufgabe von verschiedenen Gesichtspunkten her an, bis Sie
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9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.

schliefdich eine Losung haben?

Konnen Sie etwas gut in eher groben Ziigen planen und beschreiben?

Bringen Sie gerne Ordnung in etwas und achten Sie auf die richtige Rethenfolge?

Denken Sie sehr logisch und kénnen Sie erkennen, warum sich andere Menschen auf eine bestimmte
Art und Weise verhaten?

Konnen Sie ein paar Worte in mehreren Fremdsprachen sprechen?

Konnen Sie meistens die richtigen Worte finden, um Ihre Gefiihle zu beschreiben?

Fallt lhnen das Kategorisieren und das Ordnen von Unterlagen leicht?

Sind Sie in Ihren Ansichten objektiv, versuchen Sie erst die Tatsachen zu erkennen, bevor Sie sich
entscheiden?

Lieben Sie Puzzles und Wortspiele?

Suchen Sie den Sinn einer Sache, die ohne Sinn erscheint, kdnnen Sie die Gedanken eines anderen
Menschen interpretieren?

Bevorzugen Sie Zahlen, Fakten in logischer Abfolge?

Bevorzugen Sie einen ordentlichen geordneten und tibersichtlichen Arbeitsplatz/Studierplatz?

Haben Sie wenig Zeit?

Interessieren Sie sich fur Technik und technischen Ldsungen?

Handeln Sie manchmal spontan und sind Sie manchmal voreilig in Ihren Schlussfolgerungen?

Sind Sie ein Tagtréumer, sind Ihre néchtlichen Traume wirklichkeitsnahe und spannend?

Sind Siean Musik, Malerel, Tanz und Uberhaupt kiinstlerischen Ausdrucksformen interessiert?

Fehlt IThnen ein besonders ausgepragtes Gefuhl fur Zeit?

Bilden Sie sich ein Urteil 6fter aufgrund Ihres Gefiihls as aufgrund von Fakten?

Haben Sie manchmal das Gefiihl, etwas schon einmal gesehen oder erlebt zu haben - wie in einem
anderen Leben?

Haben Sie hdufig gewisse Ahnungen und folgen Sie oft in Ihrem Instinkt?

Sind Seeinvisudler Typ? Konnen Sie sich Orte am besten tiber Farben einprégen?

Weinen Sieleicht und sind Ihre Gefiihle schnell verletzt?

Sind Sie romantisch, sind Schonheit und Luxus fur Sie wichtig?

Denken Sie oft an Vergangenes?

Lernen sieleicht durch Tun und direktes Beobachten?

Bezeichnen viele lhren Arbeitsplatz/Studierplatz al's chaotisch und ungeordnet?

Interessieren Sie sich fur Psychologie und ganzheitliche Heilweisen?

Auswertung des Hirndominanztests:

Zahlen

Sie zusammen, wie viele Testfragen Sie von den Fragen 1 bis 14 mit Ja beantworten konnten, diese

Punktezahl hat mit dem Gebrauch der linken Hirnhdlfte zu tun. Dann zdhlen Sie zusammen, wie vidle Test-
fragen Sie von den Fragen 15 bis 28 mit Ja beantworten konnten, diese Punktezahl hat mit dem Gebrauch der
rechten Gehirnhafte zu tun.

Punkteanzahl linke Hirnhalfte . . .

Punkteanzahl rechte Hirnhélfte . . .

Wenn nun eine Hirnhdfte stark zu dominieren scheint (z.B. acht Punkte links gegentiber drei Punkten rechts),
dann weist das auf eine stérkere Bevorzugung der linken Hirnh&fte hin. Steht das Punkteverhaltnis aber eher
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unentschieden) z.B. acht Punkte zu sieben Punkte), dann scheinen Sie bel richtiger Fragebeantwortung eher
ausgewogen zu denken und zu fiihlen. Uberpriifen Sie noch, welche Wesensmerkmale, welcher Stresstyp auf
Sie eher zutrifft, vidleicht hilft IThnen dies, Ihre Hirndominanz ndher einzugrenzen. Eine genauere Auskunft
Uber 1hre Hirndominanz kénnte im Zweifelsfalle nur noch die Biofeedbackmessung des psychogenen Hirn-
feldes erbringen.

Hirndominanzgrafik

1514 131211 10 & 8 7 6 6 4 2 2 1 0 01 2 3 4 &8 6 T & 8 1011 1213 14 15

INKS | [recnTs

Ziehen Sie mit einem Schreibstift bei der jeweiligen Punktemarke einen Strich. So kdnnen Sie Ihre Hirnform
(Hirndominanz) bildlich darstellen.

Schon langer wussten wir, dass der rechtshirnige Typ zumeist zu einer Uberaktivitét des parasympathischen
Nervensystems (Vagus) neigt. Das parasympathische Nervensystem ist ein Tell des vegetativen Nervensys-
tems (oft auch autonomes Nervensystem genannt). Es reguliert samtliche, zumeist unbewuf3 ablaufende Vor-
gange im Organismus. Es arbeitet Uberwiegend unabhangig, autonom von unserem Willen. Das vegetative
Nervensystem setzt sich aus den sympathischen Nervensystem und den schon angesprochenen parasympathi-
schen Nervensystem zusammen.

Zwei Nervensysteme regeln unseren Korper

Das sympathische Nervensystem ist das System der "Aktionen”, der Sofortreaktionen, das in akuten Situatio-
nen alle erforderlichen Prozesse des Korpers zur Auseinandersetzung mit dem Problem, z.B. einer Gefatr,
einleitet. Der Parasympathikus hingegen aktiviert alle VVorgénge, die der Erholung, der Verdauung und dem
Aufbau dienen. Damit der Vorgang reibungsos funktionieren kann, sollten beide Systeme harmonisch zu-
sammenarbeiten. Prinzipiell ist uns ein ausgewogenes Nervensystem angeboren. Durch dul3ere Einflisse, wie
Dauerstress, Erziehung, Angste etc., verschiebt es sich in vielen Félen in eine bestimmte Richtung. Je nach-
dem, welches System die Oberhand gewinnt, kommt es dann zu den typischen Reaktionsweisen eines Sym-
pathikotonikers oder eines V agotonikers.
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Funktionsweise des Nervensystems auf die Organe

Wie wirken das sympathische und parasympathische Nervensystem

Funktion des Sympathikus

Gehirn
Auge
Tranendrise

Speicheldri-
sen

Herz

Lunge

Verdauungs-
trakt

Leber bzw.
Gallenblase

Nebennieren-
mark

Niere

Blase
Darm

Genitale

SchweilRdri-
sen

Haarfolikel™
Blutgefalle*

Aufmerksamkeitssteigerung
Pupillenerweiterung

Kontraktion des Ziliarmus-
kels fur Nahsicht geringer
oder kein Effekt

dicke, viskOse Sekretion

Zunahme von Schlagfrequenz
und Schlagstarke, Erweite-
rung der Koronargefafle (in-
direkt), Verkirzung der U-
berleitungszeit

Bronchiendilatation, Hemmung
der Sekretion

Peristaltikhemmung
Freisetzen von Glukose
Sekretion von Adrenalin

Vaso-Konstriktion und Hem-
mung der Urinbildung

Harnverhal tung

Verringerung der Darmaktivi-
tat

Ejakulation

Sekretion

Piloerektion(Gansehaut)

meist Verengung, Dehnung iIn
einigen Muskeln

Funktion des Vagus bzw.

Parasympathikus

Aufmerksamkeitsdampfung
Pupillenverengung
keine Verbindung, Sekretion

reichliche, wassrige Sekre-
tion

Schlagverlangsamung, Kon-
traktion der Koronargefalle
(indirekt), Verlangerung der
Uberleirtungszeit

Bronchienkonstriktion, Sti-
mulation der Sekretion

Stimulation der Peristaltik
AusstofRen von Galle

keine Verbindung

kein Effekt (?)

Harnentleerung

Aktivierung der Darmaktivi-
tat

Penis- und Klitoriserektion
keine Verbindung

keine Verbindung

keine Verbindung, aulRer Er-
weiterung im Genitalbereich

* (Die peripheren Blutgeféal’e und SchweilRdriisen werden nur vom Sympathikus aktiviert)
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Der Sympathikotoniker

Eher der linkshirnige Typ.

Ein vom Sympathikus regierter Mensch fihlt sich haufig angespannt, neigt zu Bluthochdruck und Kopf-
schmerzen. Sympathikotoniker leiden ofter unter Unruhe, Nervositét, feuchten Handen, Konzentrationsprob-
lem durch Uberaktivitat, Einschlafschwierigkeiten und Herz-Kreislaufproblemen. In akuten Stresssituationen
reagieren sie haufig aufbrausend und aggressiv, indem sie "in die Luft gehen™ oder schreien. Durch die Ver-
schiebung zum Sympathikus kommen sie zu schnell in einen Alarmzustand. Das Erlernen einer Entspan-
nungsmethode wére angebracht. Seine Uberaktivitét sollte er durch ausgiebige Erholungsurlaube ausgleichen
(keine Aktivurlaube). Saunabesuche und Massagen sollen eingeplant werden. Besinnliche Aufenthate in
freier Natur sollten nicht zu kurz kommen.

Regel fir den Sympathikotoniker:

"Reg' Dich nicht Uber Kleinigkeiten auf".
Das L eben bestent nur aus Kleinigkeiten!!

Der Sympathikotoniker reagiert aktiv, extrovertiert, aggressiv und mit aktiver Muskel spannung, er spannt un-
bewul? seine Rumpf- und Rickenmuskeln an. Er geht zumeist betont aufrecht. Viele dieser Menschen neigen
zu erhdhtem Alkoholkonsum, da sie erkannt haben, dass dieser sie in Stress- und Angstsituationen, entspannt
und beruhigt. Daraus kann binnen kiirzester Zeit ein Suchtproblem entstehen.

Der geborene Sympathikotoniker kann durch Zwang oder Versagen rein auf¥erlich zu einem Vagotoniker
"umfunktioniert” werden.

Sportlichkeit Power bis zur Aggression

Bild: Der Sympathikotoniker

Der Vagotoniker (vom Parasympathikus beherrscht)

Eher der rechtshirnige Typ.

Beim Vagotoniker ist das Gleichgewicht in Richtung Parasympathikus (Vagus) verschoben. AuRerlich ist
diesen Menschen kaum eine Regung anzusehen. Sie wirken oft betont ruhig und beherrscht. lhre "inneren”
Konflikte tragen sie durch parasympathische Reaktionen, beispielsweise Magen-Darm-Stérungen aus. Auch
dieser Typ kann in akuten Situationen mit Kopfschmerzen (durch Blutdruckabfall, Blutleere im Kopf) reagie-
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ren. Durch Unterversorgung des Gehirns sind Konzentrationsprobleme ebenfalls haufig zu beobachten. Der
Vagotoniker reagiert dann eher mit Schwindelgefuhl, Benommenheit und Mudigkeit. Er versucht sténdig,
sich zu dampfen, Entspannungstechniken (z.B. Autogenes Training) sollte er tunlichst vermeiden. Ein typi-
scher Vagotoniker wird bei solchen Trainings unter Umstanden noch lethargischer oder sogar depressiver.
Vagotoniker sollten in ihrer Freizeit unbedingt aktivierende Tétigkeiten vorziehen (Aktivurlaub, Reiten, in-
tensive Gartenarbeit), auch wenn sie seiner Grundeinstellung widerstreben.

Der Vagotoniker reagiert passv, introvertiert, depressiv und mit passivem Muskelreflex. Er spannt unbewult
Nacken, Schultern (anheben des Schulterbereichs Uber den Tag), Arm- und Beinmuskeln an, er geht eher in
gebuckter Haltung durchs Leben. Er bildet einen Muskel panzer um seinen Schulterglrtel aus.

Die Einteilung in Sympathikotoniker und Vagotoniker ist nicht al's absolut zu verstehen, sondern nur als vor-
herrschende Tendenz. Ein Vagotoniker kann unter bestimmten Umsténden auch sympathikotonisch reagie-
ren, und umgekehrt. In der Praxis aber besteht ein deutlicher Uberhang in eine bestimmte Richtung. Das be-
deutet aber, dass der betreffende Mensch sein geistiges und korperliches Potentia nicht voll ausschopft. Bel
der Aufzéhlung der Krankheitssymptome wurde hier die Extremform gewahlt. Sie dient nur zur Veranschau-
lichung der beiden Reaktionstypen. Es soll nicht bedeuten, dass bei 1hnen alles zutreffen muss. Im normalen
Leben gibt es vor dlem Mischformen. Doch wird bel beiden Typenbeschreibungen deutlich, wie sich Men-
schen bei derselben Stresssituation unterschiedlich verhalten.

Ruhe, bis hin zur Melancholie und Depression

Bild: Der Vagotoniker

Stress und wie er auf die einzelnen Personlichkeitstypen wirkt

Das Wort "Stress' gehdrt heute zu einer der meistverwendeten Vokabeln im dltaglichen Sprachgebrauch.
Fast jeder fihlt sich irgendwie "gestresst”, meint damit aber zumeist angespannt, Uberlastet, nervlich und kor-
perlich erschopft. Das Wort Stress ist zu einem Sammelbegriff fir hektisches Treiben, nervenaufreibendes,
belastendes, lust- und freudeverhinderndes Geschehen geworden. Diese so selbstversténdlich negative Ver-
wendung des Wortes "Stress' ist aber nur eine Seite der Medallle.

Stress ist so dt wie die Menschheit selbst. Auch in der Tierwelt kann man Stresseinwirkungen beobachten.
Stress gibt es nicht erst seit der modernen Industriegeselschaft, die neuen Formen des Stresses schuf sondern
Stressist untrennbar mit dem Leben verbunden. Die Wirkung von Stress kann verheerende Folgen haben. Mit
direkter Wirkung und vor alem mit diversen Nachwirkungen. Stress kann aber auch forderlich sein fir die
Leistungs- und Widerstandsfahigkeit des Menschen. (Der Mensch als Spezies hat trotz oder gerade wegen
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dem Stress Uberlebt, und dies durch seine funktionsfahigen Anpassungsmechanismen und seine Fahigkeit,
strategisch auf Belastungen zu reagieren.

Problematisch ist esin der heutigen (Neu-)Zeit geworden, wo zur Stressbel astungen im Familienleben, Beruf
und Freizeit noch eine Reihe von hochgefahrlichen Risikofaktoren dazukommen. Hier seien nur einige dieser
Zusatzbelastungen aufgezahlt: zu wenig Bewegung, Rauchen, Umweltverschmutzung, falsche und zu fette
Erndhrung, Alkohol- und Tablettenmif3brauch, standige Larmbelastigung etc. Zu hohe Stressbelastung wirkt
sich bel jedem Menschen mannigfaltig u.a. in einer Muske fehlverspannung aus.

Der sympathikotonische Typ unter Stressbelastung

Die sténdig erhohte Muskelspannung bringt bel vidlen Sympathikotoniker eine Reithe von korperlichen Be-
schwerden mit sich. Kreuzschmerzen, 1schias, Bandschel benprobleme, Schmerzzusténde im Lendenwirbel be-
reich, schmerzhafte Verspannungen der Rickenmuskulatur, Hohlkreuz, aber auch Migréne, Gedéachtnis-
schwéche durch Uberaktivitdt des Gehirns. Hier wére ein Gegentraining durch Elektromyogramm-
Biofeedback systematische Muskelentspannung von Néten ebenso wie ein angepaltes Entspannungstraining.

Der vagotonische Typ unter Stressbelastung

Auch hier finden wir Muskelverspannungen, eher im Schulterbereich, die Spannungskopfschmerzen erzeu-
gen konnen, Schwindelgefiihl, Schulterschmerzen, Gedéachtnisschwéache durch Unterversorgung des Gehirns,
Magen- und Darmbeschwerden, Magen- und Darmgeschwiire, niederer Blutdruck, Bronchialasthma. Ange-
sagt ware in diesem Falle ein Gegentraining mit Elektromyogramm, systematische Muskelentspannung des
Schulterguirtels etc. Bewufldtes Atmen schafft Verbindung zum Hier und Jetzt.

Erkennbare Stresssymptome:

1. Uberempfindlichkeit, Unsicherheit

2. Storungen im Herz-Kreidaufsystem im Bereich der Verdauung, des Stoffwechsels und der hormonellen
Regulation. Muskelverspannungen, gestrtes Erholungsverhaten, sténdig erlebter Zeitdruck, kalte, feuchte
Hande u.v.a. mehr.

Jeder hat individuelle Reaktionsmuster unter Stresseinwirkung.

In der Stressforschung wird in diesem Zusammenhang zwischen zwel gegensétzlichen Reaktionstypen unter-
schieden, eben zwischen dem Typ A, Sympathikotoniker und dem Typ B, Vagotoniker. Bel beiden Resk-
tionstypen ist das Gleichgewicht im Bereich des vegetativen Nervensystems, das die Funktionsféhigkeit der
Organsysteme reguliert, gestort bzw. einseitig verschoben. Beim Sympathikotoniker Uberwiegt die Tétigkeit
des Sympathikus, des aktivierenden Systems. Beim Vagotoniker, der auferlich ruhig und scheinbar ausgegli-
chen erscheint, (dieser Typ schluckt seinen Arger formlich hinunter) kommt es zu einer Gberwiegenden Regk-
tion des Vagus.

Bel andauernder Stressbel astung neigen beide Typen zu bestimmten Krankheiten.

Sympathikotoniker: Krankheiten des Kreidaufsystems, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Kopfschmerzen.
Vagotoniker: Magen- und Darmbeschwerden, Magen- und Darmgeschwure, niedriger Blutdruck, Bronchial-
asthma

Damit Sie sich besser kennenlernen und im Laufe der Zeit lernen, mit Stress angemessen umzugehen, sollten
Sie versuchen sich zu beobachten und herauszufinden, in welcher Situation Sie in Stress kommen. Wie Sie
darauf reagieren, d.h. wie Sie Ihn Erleben, Thr Verdten und Handeln und Ihre Korperfunktionen verandern
und welche Mal3nahmen Sie dann im algemeinen ergreifen, um Ihren Stress zu kontrollieren und weiter, wie
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diese Malnahmen wirksam gestaltet werden konnen, verbessert werden kénnen bzw. zu verandern wéren.
Vidlleicht finden Sie heraus, dass Sie auch in eigentlich nichtigen Situationen heftig gestresst reagieren und
lhre Bewadltigungsmal3nahmen, Bewdltigungsstrategien im Konsum von Alkohol, Zigaretten, Naschereien
oder gar Medikamenten enden. Gerade im Falle des infarktgeféhrdeten sympathikotonischen Typsist festge-
stellt worden, dass viele ihre Gesundheit vollig falsch einschétzen. In ihrer Neigung, Stress-Belastungen zu
verleugnen und herunterzuspielen, gehen sie bei anstrengenden Aufgaben und Herausforderungen bis an die
Erschopfungsgrenze und gestehen sich Ermiidungen- und Uberforderungssymptome nur sehr spét ein. Durch
ihre chronischen Korperverspannungen sind sie weit aus weniger sensibel fir Alarmsignae des Kérpers und
somit liegt die Schwelle fir einen Arztbesuch sehr hoch. Untriigliche Warnzeichen wie Konzentrations-
schwéche, Schlafstérungen, Launenhaftigkeit, Vergessichkeit, Sehstérungen, Schweil3ausbriiche, Mattigkeit
etc. werden meistens nicht beachtet und bagatellisiert. Dartiber hinaus werden solche Signale auch deswegen
nicht ernst genommen, weil sie oft in einer Zeit kraftvoller Aktivitét in Erscheinung treten und dann wie eine
l&stige Grippe nur so nebenbel Beachtung finden. Wochen zuvor war man noch in einer glanzenden Verfas-
sung, konnte ein Uberdurchschnittliches Arbeitspensum scheinbar mihelos erledigen, trieb topfit Sport (in
Disziplinen mit ausgepragtem Wettkampfcharakter, z.B. Tennis etc.)... da kann doch gar nichts Ernstes vor-
liegen. Vidleicht tritt man am Wochenende ein wenig kirzer, &3 das anstrengende Joggingprogramm und
geht dafUr nur etwas spazieren. Das wird schon wieder alles in Ordnung bringen. In Wirklichkeit baut sich je-
doch nach solch erzwungenen Erholungsphasen ein neuer Hunger nach Bestétigung und Stressbelastung auf.
Endlich wieder fitt sein und zeigen, was man draufhat. Da der sympathikotonische Typ immer bemiht ist,
durch Leistung Anerkennung zu erhalten, sich sichtbare Statussymbole und materielle Prestigegiter zu ver-
schaffen, spielt sich sein ganzes Leben im &ulieren Sicherheitsbereich ab, also im roten Bereich. Sein Blick ist
starr darauf fixiert, ales um ihn herum im Griff zu haben. Seine innere Welt ist ihm ein unbekanntes Land.
Mit Dingen wie Phantasie, Beschaulichkeit, Tagtraume, Intuition oder Selbstreflexion kann er im Allgemei-
nen recht wenig anfangen, da sie ihm zuwenig handfest, zu vage und auch zu gefadhrlich sind. Was bringen
Sieihm denn auch ein - aul3er nutzl osen Psychoproblemen?

Ein anderes Verhalten legt der sog. vagotonische Typ an den Tag.

Im Gegensatz zum sympathikotonischen Typverhaten, was nachgewiesenermal3en as Risikofaktor bei koro-
narer Erkrankung gilt, hat der vagotonische Typ keine Neigungen, durch Leistung und Erfolg anerkannt und
geschétzt zu werden. Seine Wettbewerb- und Lei stungsorientierung ist schwach entwickelt, sowohl in der Be-
rufs- und Arbeitswelt als auch in der Freizeit, beim Hobby, im Familienleben und Sport. Es mangelt ihm ein-
fach an Antriebskraft, Engagement, Motivation. Er hat lieber seine Ruhe in der Zuriickgezogenheit, 183 ande-
ren den Vortritt und meidet es sich zu profilieren, da dies mit unerwtinschten Verpflichtungen verbunden ist.
Zeitdruck und anpackende Dynamik sind fir ihn Fremdworter. Er erledigt seine altaglichen Aufgaben am
liebsten mit der immer gleichen Routine eines Birokraten. Lebt ein solcher vagotonischer Typ offensichtlich
geslinder, so macht ihn seine lethargische, langweilige Lebensweise doch alles andere als attraktiv. Als Kehr-
seite des Leistungsdynamikers ist er in unserer Gesellschaft stark unterreprasentiert. Bei Behorden und Am-
tern mit ihren klar umrissenen Aufgabenzuweisungen, die Tag fur Tag den gleichen Zeitrhythmus und Ar-
beitsanfall aufweisen, fihlen sie sich sicher und geborgen. Die Wiederkehr des ewig Gleichen ist fir se kein
Schreckgespenst sondern Bedingung ihrer einseitigen passiven Lebensorientierung und L ebensgewohnheit.

Der Stresstest, eine weitere Typenbestimmung, hilft, das Training richtig abzustimmen. Nehmen Sie sich ein

Schreibgerét und 15 Minuten Zeit. Streichen Sie Ihre Antworten an. Zéhlen Sie die Punkte zusammen und
tragen Siesiein die Kastchen ein.
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Ermitteln Sie Ihre Stressbelastung

STRESSTEST - TEIL 1

1. Haben Sie Schwierigkeiten beim ein- und/oder durchschlafen?

2. Zittern Ihre Hande haufig?

3. Leiden Sie unter Ohrensausen und/oder Augenflimmer, Lidflattern?

4. Haben Sie einen empfindlichen Magen?

5. Halten Sie sich fur nervos?

6. Leiden Sie unter unregelmélligem Herzschlag und/oder Herzstol pern?

7. FUhlen Sie sich nach dem Erwachen 6fter/immer miide und "zerschlagen”?

8. Fihlen Sie dfter Stichein der Brust?

9. Kommit Ihr Kérper nur selten zur Ruhe? Kénnen Sie sich nur selten entspannen?

10. Reagieren Sie sensibel auf Witterungsdnderungen und raschen Klimawechsel ?

11. Leiden Sie unter haufigen unwillkirlichen Zucken der Gesichts-, Schulter-
und/oder Armmuskel ?

12. Sind Sie auf verschiedene Stoffe alergisch?

13. Haben Sie eine regelméliige Arbeitszeit?

14. Arbeiten Sie unter Zeitdruck?

15. Sind Sie haufig auf Dienstreisen?

16. Sind Sie oft auf Reisen mit Klima- und/oder Zeitunterschied?

17. Regen Sie sich rasch Uber jemandem oder etwas auf?

18. Kénnen Sie oft Wut und Arger nicht beherrschen?

19. Fuhle Sie sich oft unter Druck, so as stiinden Sie vor einer "Explosion”?

20. Velieren Sie oft die Geduld, oder werden Sieleicht witend?

21. Haben Sie schon vor Wut etwas zerstort?

22. Sagen Sie oft etwas, ohne zu Uberlegen, was Sie spéter bereuen?

23. Verlieren Sieleicht die Ruhe, wenn jemand Sie angreift?

24. Reagieren Siesich bei Zorn in kérperlicher Betétigung ab?

25. Wenn etwas schiefgeht, regt Sie das besonders auf?

26. Argert es Sie, wenn man Witze tiber Sie macht?

27. Sind Sie oft in bedrtickter Stimmung?

28. Streiten Sielieber a's das Sie nachgeben?

29. Lassen Sie den Mut schnell sinken, wenn alles gegen Sieist?

30. Schmieden Sie gerne Plane, ehe Sie konkret handeln?

31. Sind Sie oft schlecht gelaunt?

32. Nehmen Sie die Dinge oft schwerer als sie sind?

33. Gibt esvidle Dinge, die Sie oft &rgern und/oder aufregen?

34. Lassen Sie sich durch Kleinigkeiten stéren und aus der Ruhe bringen?

35. Nehmen Sie die Dinge schwerer as andere Menschen?

Geben Siesich fur jede mit ,, JA* beantwortete Frage 1 Punkt und zdhlen sie dann alle Punkte zusammen:

| Punkteanzah!:
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STRESSTEST - Teil 2

Ihre Alkoholgewohnheiten:

Punkte:

1. kein oder sehr wenig Alkohol

2. normaler Alkoholgenuss bei Mahlzeiten, sonst kein Alkohol

3. bei gesdligem Belsammensein, ab und zu groferer Alkoholkonsum

4. unter Stress, groliere Mengen Alkohol

5. regelmadiger Alkoholkonsum

6. Sie kdnnen ohne Alkohol nicht mehr Ieben

OINOININ|O

| Punkteanzah!:

Ihr Nikotinkonsum:

Punkte:

1. Nichtraucher

2. Ex-Raucher

3. Zigarren- oder Pfeifenraucher, nicht inhalierend

4. Nervositatsraucher

5. Zigarettenraucher, 1-10 Zigaretten téglich

6. Zigarettenraucher, 11-20 Zigaretten téglich

co|ggh P |O

7. mehr as 20 Zigaretten taglich

1

o

| Punkteanzah!:

Ihre korperliche Bewegung:

Punkte:

1. Starker korperliche Bewegung in Beruf und/oder aktiver Freizeitsportler

2. M&3ige Bewegung in Beruf und/oder unregelméliiger Freizeitsportler

3. Kaum kérperliche Bewegung in Beruf und/oder gelegentlicher Freizeitsportler

4. Keine oder fast keine korperliche Bewegung in Beruf oder Freizeit

® 0| |O

| Punkteanzah!:

Ihr Ernédhrungsverhalten:

Punkte:

1. Kalorienbewusst, mehrere kleine Mahlzeiten am Tag

2. 2-3 normae Mahlzeiten am Tag, zwel davon warm

3. 2-3 grol3e Mahlzeiten mit unkontrollierter Nascherel zwischendurch

4. Sind Sie stark Ubergewichtig (mind. 20kg) oder stark untergewichtig (mind. 15kg)

o0 u|o

| Punkteanzah!:
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Beantworten Sie die folgenden Fragen nach Riicksprache oder Auskunft Ihres behandelnden Arztes:

Punkte:
1. 1t 1hr Blutdruck in Ordnung? 0
2. Ist Ihr Blutdruck erhéht? 4
3. Ist Ihr Blutdruck stark erhéht? 9
4. Sind Ihr Cholesterin- und lhre Triglyzerid-Werte in Ordnung? 0
5. Ist mindestens einer der beiden Werte erhéht? 4

6. Sind die Werte stark erhoht? 10
7. 1<t 1hr Blutzucker in Ordnung?

8. Gibt esFalle von Diabetesin Ihrer Familie?

9. Leiden Sie unter Diabetes und werden Sie behandelt?
10. Ist Ihr Diabetes schlecht eingestelIt?

0O O

| Punkteanzah!:

lhr Alter
Punkte:

20-30

31-40
41-50

51-60

AW INF

Darlber

| Punkteanzah!:

Gesamtpunkteanzahl aus STRESSTEST Teil Lund2:

Auswertung:

weniger als 40 Punkte:
Soweit es dieser Test erfassen kann, gehtren Sie zu der Gruppe von Menschen, die nahezu risikofrel und ge-
sund leben. Achten Sie darauf, dass es so bleibt.

41-50 Punkte:
Es besteht bei 1hnen noch wenig gesundheitliches Risiko. Dennoch sollten Sie vorbeugen, damit Ihre Situati-
on nicht verschlechtert.

51-60 Punkte:

Sie Leben mit zu vid Belastung! Sie miissen die Risikofaktoren gezielt verringern. Es soll Sie aber ein wenig
trosten, das sie mit Ihrer Punktezahl im Mehrbereich unserer Bevolkerung liegen. Beginnen Sie sofort mir 1h-
rer Arbeit an sich, holen Sie sich gezielten Rat von Fachleuten.
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Uber 60 Punkte:

Ihr Gesundheitsrisiko ist hoch! Sie sollten sofort [hre derzeitige L ebensweise éndern. Beginnen Sie mit einem
Anti-Stress-Programm bevor Sie noch mehr Schaden nehmen. Sie sollten ein beratendes Gesprach mit IThrem
Arzt fuhren. Beginnen Sie ein Entspannungstraining, wie Autogenes Training, Yoga, Biofeedbacktraining
etc. Lassen Siesich gezielt beraten.

STRESSTEST - TEIL 3

Typ A Fragen:

1. Lassen Sie sich Zeit, ohne deshab langsam zu sein?

2. Sind Sie der Meinung, dass es sich nicht lohnt sich aufzuregen?

3. Machen Sieimmer nur eine Sache zu selben Zeit?

4. Ist Ihr Motto: Was ich heute nicht schaffe, wird morgen erledigt?

5. Innere Ruhe, Beschaulichkeit und Ausgeglichenheit sind Thnen mehr Wert as Karriere, Macht und
Wohlstand.

6. Lieben Sie ruhige Musik, sonnenbaden, spazieren gehen, Tagtraumen, lesen?

7. Traumen Sie nie davon, dass Sie etwas nicht schaffen?

8. Ist eslhnen ziemlich egal, was die Anderen von Ihnen denken, solange Sie selbst wissen, dasssie lhre Ar-
beit korrekt und sauber erfullen?

9. Bleiben Sie beim Warten in einer Schlange zumeist geduldig?

10. Stort es Sie nicht, wenn jemand anderer Meinung ist.

| Zahlen Sie alle JA Antworten zusammen | |

Geben Sie sich fur jedes JA einen Punkt und ziehen Sie bei der Grafik am Ende des Tests bel der Gesamt-
Punktemarke im Feld Typ A einen Strich.

Typ B Fragen

1. Sind Sie vid zu energiegeladen um langsam zu arbeiten?

2. Geraten Sie ziemlich schnell in Aufregung und/oder Wut?

3. Kénnen Sie gut mehrere Dinge gleichzeitig erledigen?

4. Ist Ihr Motto: Nichts auf die lange Bank schieben, alles sofort erledigen?

5. Sind se erst zufrieden, wenn Sie eine gute und angestrebte Position erreicht haben und/oder wenn Sie ge-
nigend Geld zuriickgel egt haben, um ein gesichertes Audlangen zu haben.

6. Haben Sie aufregende, faszinierende Hobbys, wie: Bergsteigen, Tauchen, Drachenfliegen, Segeln etc.

7. Tréumen Sie 6fter davon, mit einer Aufgabe nicht rechtzeitig fertig zu werden.

8. Erfolgist fir Sie erst, wenn auch die Anderen Ihre Leistungen und Fahigkeiten.

9. Staus und Warteschlangen machen Sie ungeduldig und gereizt.

10. Bei Meinungsverschiedenheiten versuche Sie den anderen Ihren Standpunkt unmif3verstandlich klar zu
machen, wobei Sie dabel 6fter die Stimme erheben.

| Zahlen Sie alle JA Antworten zusammen |

Geben Sie sich fur jedes JA einen Punkt und ziehen Sie bei der Grafik am Ende des Tests bel der Gesamt-
Punktemarke im Feld Typ B einen Strich.
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StreRtyp-Dominanzgrafik
mpoe 766432 1001] 23 468

kann Typ A Typ B feagler
unter StreB - unter

:?'rml:als seine MiSChrOrm {ﬁervﬁﬁ. seu"le
Lelstung stelgern, Leistung nimmt
ermudet aber leicht P zunehmend ab

bleibt auch unter StreB-
bedingungen ruhig und
normal lelstungsfahig

Bemerkung:

Liegt ein deutliches Ubergewicht beim Typ Il vor und der vorhergehende Stresstest Teil 1 + 2 hat erhohte
Werte aufgezeigt, so empfiehlt es sich, mit einem Anti-Stress-Programm zu beginnen. Sie gehdren dann ver-
starkt zum Stresstypus A an, der stark stressanfdllig ist, sich stark leistungsbezogen verhdt und sich selbst
stresst.

Das Hirnfeld und die 14 Abwehrmechanismen:
Oder: Was kann uns hindern, charismatisch und erfolgreich zu sein?

Die "andere™ Angst

Mit Angst ist im Prinzip eine natlrliche, psychische Funktion, die das psychische wie auch das korperliche
L eben schiitzen soll, gemeint, Das Angstgefuihl ist namlich ein wertvolles Korrektiv, das biologisch im Diens-
te der Lebenserhatung und des Selbstschutzes steht. Angst erzeugt die Bereitschaft zur Vorsicht, Zurtickhal-
tung, Wachsamkeit - zum Uberpriifen der jeweiligen Situation. Wahrend in der freien Wildbahn das Angstge-
fuhl as ein durchaus positiver Faktor der Psyche anzusehen ist, reagiert der moderne Mensch mit Angst nicht
nur auf fir ihn eventuell bedrohliche Situationen physischer Art, sondern es zeigt sich auch, dass er angstvoll
reagiert, wenn ihm z.B. Liebe, Zartlichkelt und @hnliches entzogen wird, wenn er getadelt oder ihm gar Strafe
angedroht wird, wenn er aso psychischen Schmerz erleidet. In der heutigen "Erziehung" werden diese psy-
chischen Schmerzerzeuger nicht nur von fast alen Eltern, sondern auch von Schulen und dem Erziehungswe-
sen angewandt, um dem Kind Folgsamkeit, Gefligigkeit, Ordnung und Disziplin beizubringen. NatUrlich ist
das Kind - wie jedermann - bestrebt, sowohl korperlichen as auch seelischen Schmerz - der seelische
Schmerz ist es, auf den wir im folgenden zu sprechen kommen werden, zu vermeiden. Je stérker von den "Er-
Ziehern" der sedlische Schmerz als Erziehungsmittel angewandt wird, umso mehr wird fur das Kind jene
Schranke sichtbar, bei deren Uberschreitung psychischer Schmerz droht. In dieser Situation bleiben dem Kind
nur zwei Auswege: entweder lernt das Kind, die Angst in seiner Seele zu verarbeiten - d.h. nichts Geringeres
als sie zu unterdriicken - um dann vielleicht doch das Verbot zu brechen; oder aber das Verbot wird eingehal-
ten und somit die Forderung des Erziehers erflillt. Eine Art der Anpassung hat somit stattgefunden. Es liegt
auf der Hand, dass sich die Entwicklung der Personlichkeit die der seelischen Kongtitution durch den be-
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schriebenen Prozess der Angstverarbeitung bzw. Anpassung gepragt wird. (Die, von Sigmund FREUD erst-
mals beschriebene Instanz "Es", "Ich" und "Uber-Ich" entwickelt sich damit in charakteristischer Weise, wo-
bei das "Uber-Ich" mit seinen verinnerlichten Normen stark wird und das "Ich" und "ES' ziigelt, beherrscht
und unterdriickt. Das "Uber-Ich" wéchst zur steuernden und angsterweckenden Instanz in der Person-
lichkeitsstruktur aus. Es Ubernimmt die Rolle der Erziehungsperson beim Heranwachsenden und erwachse-
nen Menschen mehr und mehr, sodass der Betroffene selbst will, was es friher sollte und damals nur tat, um
psychischen Schmerz und Angst zu vermeiden. Es bilden sich nach und nach die verschiedensten psychi-
schen Abwehrmechanismen heraus, die dem "Uber-Ich" helfen, die Angst vor dem psychischen Schmerz zu
vermeiden. Im Detail handelt es sich bel diesen Abwehrmechanismen um: Verdrangung, Identifizierung, Pro-
jektion, Symptombildung, Verschiebung, Sublimierung, Reaktionshbildung, Vermeidung, Rationaisierung,
Betédubung, Abschirmung, Ohnmachtserklarung, Rollenspidl, Gefiihl spanzerung.

Diese Mechanismen werden von jedem "norma” erzogenen Menschen in unserer heutigen "modernen Ge-
sellschaft” unbewul3t angewendet, und zeigen sich beim Einzelnen in individueler Ausprégung. Nicht selten
ist esder Fall, dass bel ein- und derselben Person ale 14 Abwehrmechanismen in Funktion treten, wobei aber
innerhalb derselben einige haufig und andere wieder seltener im Menschen entstehen. Diese vierzehn Ab-
wehrmechanismen sind aber nicht as einzelne, abgegrenzte Mechanismen zu verstehen; vielmehr existieren
gleitende Ubergénge, Verkniipfungen von Mechanismen ineinander. Durch den Einsatz eines Abwehrmecha-
nismus soll das psychische Gleichgewicht hergestellt und die Angst vermieden werden. Der Vorteil dieser na-
turlichen Methodik liegt somit auf der Hand. Die Nachteile bestehen jedoch in einer Hinsicht zur Scheinlo-
sung, Ubertiinchung des Problems, L lige und psychische Stérung, die von Neurosen bis hin zur Psychose rei-
chen kann. Andererseits aber werden diese negativen Seiten der Abwehrmechanismen von den meisten Men-
schen sogar gerne in Kauf genommen, um nur ja die Angst abzuhalten und nicht mit ihr konfrontiert zu wer-
den. Unvermeidlich kommt aber die Angst zum Vorschein, wenn ein Abwehrmechani smus abgebaut wird. So
ist z.B.

DIE IDENTIFIZIERUNG des eigenen Ich mit Autoritdten wie Eltern, Lehrer, Vorgesetzte im Beruf, etc.,
fur den Einzelnen nur sehr schwer zu vermeiden, da sonst unweigerlich Protest und Widerstand gegen unter-
driickende Normen die Folge wére. Diese Angst wurzelt z.B. sehr tief in der Psyche (in der Kindheit), und
wiirde ein Aufbrechen des "Uber-Ich" verlangen. Die Angst in der eigenen Personlichkeitsstruktur kann ent-
scharft werden, wenn die Entrimpelung der "Uber-Ich”-Inhalte erfolgt. Ein weiterer, nur schwer aufzugeben-
der Abwehrmechanismusist die

VERDRANGUNG von unbequem Erlebnissen und Erkenntnissen. Die Verdrangung ist der wohl fiir jeder-
mann gelaufigste Abwehrmechanismus. Wer sich vornimmt, nicht mehr zu verdréngen, erlebt z.B. eine
Krankung besonders bewusst und besonders schmerzlich. Er hat die Angst, die durch eine Kréankung entsteht,
auszuhalten. Diese entsteht aber nur dann, wenn er die Krankung gedanklich oder in einem Gesprach durch-
arbeitet.

die SYMPTOMBILDUNG ist ein Abwehrmechanismus, der dem Willen zunéachst nicht zuganglich ist, denn
esist jagerade ein Zeichen der Symptombildung, dass sie sich in einer Form bemerkbar macht, die nicht di-
rekt im Zusammenhang mit einer psychischen Belastung zu stehen scheint. Durch eine kérperliche Erkran-
kung (Magengeschwiire, Herzschmerzen, Kopfschmerzen, Muskelverkrampfungen, Schlafstérungen, Sexu-
aprobleme, usw.) wird ein Alarmsignal gesetzt, das anzeigen soll, dass der Mensch als solches Uberfordert
ist. Er méchte einer Konfliktsituation entfliehen, kann aber nicht. Deshalb werden in der organischen Krank-
heit Ruhe, Entlastung und vor alen Dingen "Heil" gesucht. Die Arzte schétzen, dass ein sehr hoher Prozent-
satz ihrer Patienten, die unter organischen Beschwerden leiden, eigentlich psychogen krank sind und deshalb
vor alem einer psychologischen Beratung (nebst der notwendigen medizinischen Versorgung) oder psycho-
therapeuti schen Betreuung zugefihrt werden sollten.
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Die RATIONALISIERUNG wird von jedem Menschen fast tglich angewandt, um sich selbst zu schiitzen,
zu beruhigen, um die "schmerzliche Wahrheit" zu verschleiern. Das Eingestéandnis seiner wahren Wiinsche
und Gefiihle aber verlangt Offenheit gegeniiber sich selbst und vor alem die Bereitschaft, sich seinen Angs-
ten zu stellen, sie zu durchleben, auszuhalten, und nach neuen Wegen der LAsung zu suchen. Esist ohne den
Abwehrmechanismus RATIONALISIERUNG en Problem zu |6sen, um den Zustand psychischer Ausge-
glichenheit und der inneren Balance zu ereichen. Anzumerken wére an dieser Stelle, dass die
RATIONALISIERUNG in der Hypnose eine sehr grole Rolle spielt. Posthypnotische Befehle (ein hypnoti-
scher Befehl, der zeitversetzt, oft Tage nach der Hypnose vom Hypnotisierten "zwanghaft" durchgefhrt
wird) werden fast immer rationalisiert, wenn man vorher "vergessen” suggeriert hat.

Bel der PROJEKTION werden Eigenschaften und Verhaltensweisen, die man an sich selbst verurteilt, in
andere hineinprojiziert und dort kristallisiert bzw. heftig bekémpft. Die PROJEKTION schafft deshalb zwar
kein Leiden oder Krankheitshewusstsein, doch ist sie, tiefenpsychologisch gesehen, eine sedische Deforma-
tion, die den Blick auf die vorurteild ose Wahrnehmung der Wirklichkeit tribt. Die Projektion ist eine der we-
sentlichen Abwehrmechanismen und wird vom Menschen nahezu stetig und fast immer unbewuld auf den
Néchsten angewandt.

Die VERSCHIEBUNG stellt zunéchst eine Entlastung dar, weil aus der Angst heraus, die Befreiung von
Triebimpulsen auf Ersatzobjekte verschoben wird und dort zur Abreaktion gelangt. Aggressive Impulse wer-
den an Ersatzobjekten (Untergebenen, Kindern, usw.) abreagiert, welche die eigene Stindenbockfunktion ein-
nehmen. Dem, der sich abreagiert, mag dies befriedigend erscheinen und von aggressivem Druck zunéchst
entlasten, aber die sozia schadliche Verhaltensweise wirkt in neurotisierender Weise wiederum zurlick, wenn
das Ersatzobjekt (der sog. Siindenbock) neurotische Reaktionen zeigt.

Die REAKTIONSBILDUNG ist ein Abwehrmechanismus, der die klare Wahrnehmungsfahigkeit tribt, in-
dem er eine Empfindung ins Gegenteil verkehrt. Aus Angst vor der Antipathie gegeniiber einer Autoritétsper-
son wird z.B. anderen und auch sich selbst gegenliber eine vorgetauschte Sympathie gezeigt. Aus Angt, sich
zu verlieben, sich selbst eine Zuneigung einzugestehen, wird vielfach Antipathie oder sogar Hass in emotio-
nal heftiger Weise zum Ausdruck gebracht.

Ein haufig auftretender und einfach zu verstehender Abwehrmechanismusist die VERMEIDUNG. Das, was
Angst enfl6f3t, ein Unwohlsein weckt, was also al's schlecht empfunden wird, weckt die Gefahr einer Frustra-
tion in sich und wird - natirrlich - vermieden, um einerseits der drohenden unangenehmen Situation zu entge-
hen, und um andererseits in der Psyche eine scheinbare Harmonie zu erzeugen, die jedoch auf Kosten der of-
fenen Lebendigkeit geht, denn die eigenen Entfaltungsmoglichkeiten werden mehr und mehr eingeschrankt.
Dies kann im schlimmsten Falle zu einer extremen Isolation der Einzelperson fihren, die sich absolut nicht
mehr mit der "feindlichen” Redlitét konfrontieren will.

Be dlen genannten Abwehrmechanismen, aber auch bel jenen, auf deren ausfuhrliche Erklérung ich hier
verzichtet habe, kommt es darauf an, zu erkennen, dass sie eine Methodik der Angstbewdtigung darstellen,
die zu einer Abwehrpanzerung fuhrt, zu einem Befinden, das populédr as das sog. "dicke Fell" bezeichnet
wird. Im Folgenden sai dieser Zustand extrem dargestellt:

Jemand, der sich also ein "dickes Fell" wachsen hat lassen, identifiziert sich mit den Normen der Autorité,
verdrangt Bedirfnisse, verschiebt die Befriedigung auf Ersatzobjekte, ist freundlich statt aggressiv, vermeidet
die Herausforderung, rationalisiert Erlebnisse, die ihn eigentlich kranken sollten, projiziert seine negativen
Gefuihle in andere, bildet psychosomatische Symptome, sublimiert sexuelle und aggressive Spannung durch
Arbeitswut im Beruf und in der Freizeit. Er betdubt sich mit Alkohol, schirmt sich durch Psychopharmaka ab,
erklart sich fur ohnméchtig, spielt das Rollenspiel mit, verhdlt sich rational ohne Geflihle zu zeigen. Die
Schutzpanzerung ist "perfekt”. Das Absurde in unserer heutigen Welt ist dabei, dass ein derart beschriebener
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Mensch als "Erfolgsmensch” gilt - s ein Mensch, der da unbeirrbar seine Wege "nach oben” geht, der keine
Angst kennt, der weder Traurigkeit noch impulsive Frohlichkeit verspirt, der in seiner Tétigkeit absolut funk-
tionstiichtig und somit als leitender Angestellter oder Manager durchaus brauchbar erscheint. Es gibt sie, die-
se Menschen, und sie sehen auch nicht so recht ein, warum sie ihre doch so perfekt funktionierenden Ab-
wehrmechanismen abbauen sollten. I1st némlich das gesamte Abwehrrepertoire zu einem llickenlos geschlos-
senen System zusammengeflgt, so ist damit eine Art "wehrhafte Personlichkeit” erreicht, die scheinbar ohne
psychischen Druck auskommt, und im Beruf meist sehr erfolgreich scheint.

Normaerweise bilden sich in der Kindheit folgende Basismechanismen heraus: |dentifizierung, Verdrangung,
Verschiebung, Reaktionsbildung, Vermeidung, Rationaliserung. Die Folge dieser Mechanismen sind: Pro-
jektion, Symptombildung, Sublimierung. Aus diesen ganzen Mechanismen heraus resultieren: Betaubung,
Abschirmung, Ohnmachtserklérung, Rollenspiel, Gefiihlspanzerung. Diese Aufzahlung soll anschaulich dar-
stellen, wie sich die Abwehrmechanismen nach und nach bilden und aufeinander aufbauen. Wie ich vorhin
einen "gut funktionierenden”, mit einem scheinbar Iickenlosen Abwehrsystem, einen scheinbar unverwund-
baren Seelenpanzer zum Selbstschutz, as Extremum beschrieben habe, so ist es uns doch eine Art Genug-
tuung zu wissen, dass die meisten Menschen, die sich in einer derartigen Richtung hinentwickeln, "ungepan-
zerte" Stellen behdten, die das psychische Leiden des Einzelnen sichtbar machen konnen, anderersaits die
Maoglichkeit, dass Leben voll zur Entfaltung bringen zu kdnnen, offen halten. Betrachten wir vielleicht noch-
mals den vorhin besprochenen "Anpassungsprozess' beim Kind: Zuerst werden an das Kind Forderungen,
Normen, Erziehungsziele herangetragen. In der ersten Stufe entwickelt das Kind Angst vor psychischen
Schmerzen, Angst, ausgeschlossen zu werden. In der zweiten Stufe entstehen dann sog. Angst-
Abwehrmechanismen und in der dritten Stufe, die "Uber-Ich"-Bildung-Anpassung. Wenn man bedenkt, dass
beinahe jedes Kind durch diesen dreistufigen Anpassungsprozef3 hindurchgeht, kommt man unweigerlich zu
dem Schluss, dass somit fast alle Menschen dieser Erde diesen Prozess durchgemacht haben. Personlich-
keitsstorungen gelten dabel als Ausdruck einer noch nicht vollstandig gelungenen Anpassung. Sie zeigen aber
im Prinzip nichts anderes, als das Aufbdumen der Individualitdt gegen die Fremdbestimmung. In unserer heu-
tigen Gesellschaft wird dieses Aufb&umen von den sog. Autoritéten (egal welcher Art) als Makel empfunden,
der unbedingt medizinisch oder psychologisch behandelt werden muss. Konsultieren Eltern wegen Anpas-
sungsschwierigkeiten ihres Kindes einen Psychologen, so stehen diesem - sofern er ein guter Psychologe ist -
zwei Moglichkeiten der Ratgebung zur Wahl: Einersaits kann er dem Kind zur Selbstentfaltung - und damit
zum "Nicht-anpassen” - raten ; er 63t damit auf das Unverstandnis der "erziehenden” Person, andererseits
kann er aber den Erwartungen der "Erzieher”" entsprechen, indem er dem Kind zur Unterdriickung rét. Sofern
er sein Verhaten noch nicht derart rationalisiert hat, wird er wissen, wie dieser Rat zu werten ist. Es entsteht
nun die Frage, ob man zur Fahigkeit die Angst aushalten zu kdnnen, erziehen soll?

Wird ein "unangepasster” Mensch, einer der "frei" erzogen worden ist, kriminell? Kann ein solcher Mensch
in unserer Gesdllschaft erfolgreich und glticklich werden?

Jedes Kind kann so erzogen werden, dass es keine Angst zu haben braucht, "drauf3en zu stehen”. Gerét es je-
doch trotzdem in eine Situation, in der diese Angst geweckt werden konnte, so sollte doch diese Angst ausge-
schaltet werden kénnen, ohne Flucht in die Anpassung. Ein Mensch, der - wenngleich "unangepasst” - sich
frel verwirklicht, wird nicht kriminell, da er nicht destruktiv oder antisozial eingestellt ist. Ein unangepasster
Mensch kann in unserer Gesellschaft sehr wohl erfolgreich sein und glticklich werden.

Tatsache ist aber, dass die meisten Menschen in dieser Richtung leider nur in Extremen denken. Entweder die
Anpassung erfolgt und man fullt damit seinen Platz in der Gesellschaft "gut funktionierend" aus, oder man ist
psychisch "frei” - und lebt in eéinem sich selbst und seine Umwelt zerstorendem Chaos. Leiser ist es eine weit
verbreitete Meinung, dass die Freiheit eine alles verzerrende explosionsartige Flucht sein misse.

Ich kann Thnen aber versichern, dass es zu dieser Explosion der Fretheit niemals kommen wird, da sich die
Gesdllschaft immer nur sehr langsam von der Anpassung weg — und damit zur Fretheit hin entwickelt. Die
Angst vor der psychischen Freiheit ist somit nichts anderes a's der Ausdruck eines falschen Menschenbildes,
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das in den meisten Képfen herumspukt. Damit reagiert der Mensch innerlich auf die Anpassung; hat aso eine
ganz personliche Erkl&rung parat, warum Anpassung Uberhaupt notwendig ist.

Die Folgen der Angst sind psychische Erkrankungen. Wann spricht man von einem psychisch gesunden
Menschen? Wann ist er krank? Im medizinisch-somatischen Bereich ist diese Frage etwas leichter zu beant-
worten als von der psychologischen Seite, well die psychischen Symptome weniger leicht materiell greifbar
und sichtbar sind. Ein Geschwr auf der Haut beispiel sweise kann jeder sofort as Krankheit erkennen - eine
verdréngte Angst nicht. Im Allgemeinen kénnte man dann von Krankheit sprechen, wenn das auffalige Auf-
treten von nicht mehr zu Ubersehenden Symptomen (vor allem psychosomatischer Art) wie Kopfschmerzen,
Magengeschwiire, Herzneurosen, Schlaflosigkeit, Kreidaufstdrungen, Magenibersuerung, Sexualstorung
u.a sich manifestieren. Die psychosomatischen Symptome sind zwar psychogener Natur, werden aber zu-
meist behanddlt, as waren sie somatogen. Nicht die Ursache, die im psychischen Bereich liegt wird erkannt,
sondern die aul¥erlich erkennbaren Symptome werden mittels Psychopharmaka bekémpft. Kaum ein Medizi-
ner erkundigt sich nach Angsten. Nicht nur die Ursache, das Problem an sich, ist nach wie vor existent; die
Verabreichung von Psychopharmaka kann bei psychisch labilen Personen mitunter auch zur medikamentdsen
Abhangigkeit (bis hin zur Sucht) fihren. Angst tritt selten allein auf, sondern ist meist mit psychosomatischen
Symptomen und oft mit Stimmungdagen wie Trauer, Melancholie, Depression, etc. verbunden. Das Wertig-
keitsgefuhl der Stimmungsschwankungen (von frohlich bis depressiv) steht in héufigem und raschem Wech-
sel zwischen Schuldgefihlen, zwanghaften Empfindungen, Verfolgungs- oder GrolRenwahn.

Der Anfang der meisten seelischen Stérungen liegt zumeist in der Kindheit - beim Eintiben von Abwehrme-
chanismen. In der Pubertét durchlaufen die meisten Menschen eine Phase der erhGhten Sensbilitét, die mit
(mitunter heftigen) Protesten einhergeht. In dieser Phase werden schopferische Kréfte wach, welche die
Fremdbestimmung abschiitteln und das Bedirfnis erwecken wollen, sich selbst zu finden. Die Pubertét birgt
somit enerseits die Moéglichkelt der erhbhten Angstanféligkeit an sich, andererseits aber auch die Chance,
sich zu befreien, sich zu heilen von den psychischen "Schaden” der Kindheit. Auf lange Sicht gesehen setzt
sich doch bel den meisten Menschen der sog. Ernst des Lebens durch. In der Regel sind dies dann sog. Le-
bendligen wie z.B. "Sicherheit geht vor", "Jeder ist sich selbst der Néchste"... die den Druck im Berufs- und
Familienleben kompensieren und so wiederum zu verstarkten Selbstmanipulationen und zur weiteren Selbst-
entfremdung fulhren. Zu all diesen Entwicklungen des "Uber-Ich" gesdllt sich dann auch das, in der Einstdl-
lungsdistanz gespeicherte, Selbstbild des Menschen - die Meinung von der eigenen Person, deren Fahigkeit
und Eigenschaft, welche positiv oder negativ geprégt sein kann - sich also entweder in Selbstachtung oder in
Selbstverachtung manifestiert. Das gesamte Selbstbild wéachst mit dem Aufbau der Einstellungsinstanz mit. In
diesen wird die Meinung anderer Uber die Selbstwertung bzw. Abwertung gespeichert und zu einem eigen-
standigen subjektiven Selbstbild verarbeitet, welches grofien Einfluss auf das personliche Verhaten ausiibt.
Spétestens hier sind schon die Weichen gestdllt in Richtung charismatischer Personlichkeit oder in Richtung
des unscheinbaren Versagers. In den meisten Menschen wohnt ein negatives Selbstbild, indem sie vorwie-
gend mit Tadel, Strafe bzw. negativer Bewertung ihre personlichen Fahigkeiten und Eigenschaften im Laufe
ihrer personlichen Lebensgeschichte konfrontiert wurden bzw. noch immer werden. Die Erziehung der meis-
ten Menschen geht davon aus, dass Tadd oder Kritik zu besseren Leistungen animieren und personliche Ei-
genarten veréndern sollen. Im besten Fall wird jedoch dadurch freudlose Anpassung bis hin zu Minderwer-
tigkeitsgefiihlen erreicht. Es entsteht so eine Diskrepanz zwischen dem realen Selbst und dem idealen Selbst-
bild, das angestrebt werden sollte, aber deshalb nicht erreicht werden kann, well in der Kritik die Forderungen
in der Annahme, den Drang zur Leistung bzw. zur Verhatensénderung besonders zu steigern, zumeist zu
hoch geschraubt werden. Nicht zu vergessen ist, dass das negative Selbstbild &uRerst starke Auswirkungen
auf zwischenmenschliche Kontakte, aso auf die Kommunikationsfahigkeit der einzelnen Personlichkeit hat.
Ein Mensch mit weniger Selbstachtung ist vermehrt mif3trauisch, er fihlt sich auch dann angegriffen, wenn
von Gesprachspartnern nur unbedacht formuliert wurde. Er hort nahezu in jedem Gesprach durch seine tber-
steigerte Sengbilitét Kritik an seiner Person heraus. Eine Ubersteigerte Empfindsamkeit 8u3ert sich bei der
linkshirnigen, sympathikotonischen Personlichkeit zumeist durch leichte Reizbarkeit und Aggressivitét. Der
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rechtshirnige vagotonische Typ reagiert oft mit Passivitét, zieht sich zurtick und ist dann unterwirfig, demu-
tig. Einein ihrem selbst unsichere Person nimmt die anderen Menschen um sich herum nur sehr subjektiv und
mit Vorurteilen behaftet wahr; deshab falt es ihm schwer, einen lockeren und unkomplizierten Kontakt zu

pflegen.

Ein Mensch mit ausgepragter Selbstachtung fuhlt den Wert seiner Person von innen heraus. Er gibt sich aso
nicht nur dem Fassadenhaften Anschein der Selbstachtung hin, wie das Personen mit Minderwertigkeitskom-
plexen haufig zu tun pflegen, sondern er kann sich selbst gut leiden und fuhlt sich wohl in seiner Haut (nur
wer sich selbst liebt, kann andere lieben). Fir Kritik ist er offen, er verdrangt sie nicht oder reagiert gar mit
Ubertriebener Heftigkeit darauf - im Gegenteil - im Arbeitsproze3 fordert er sogar Kritik, um mogliche Feh-
lerquellen auszuschlief3en. Seine Argumentation ist sachlich und von gelassener Natur. Allerdingsist auch ein
solcher Mensch aus seiner bewundernswerten Ruhe zu bringen, wenn er bewusst verletzt oder gedemditigt
wird, wenn er destruktiver Kritik ausgesetzt wird, die um des Zerstérens oder Verletzens Willen ausgespro-
chen wird. Er kann dann durchaus mit gebotener Heftigkeit und Aggression reagieren. Ein Mensch mit aus-
gepragter Selbstachtung ist aso - und das gehdrt besonders hervorgehoben - durchaus verletzbar, wenn ihm
destruktive Kritik, Feindseligkeit und Geringschétzigkeit wiederfahrt. Neurosen seiner Mitmenschen haben
durchaus Wirkung auf seine Verfassung, sofern er nicht imstande ist, sich aus dieser Umgebung zu 16sen. Hat
ein solcher Mensch in seinen Mitmenschen das Neurotische, Destruktive erkannt, und ist in ihm auch die Er-
kenntnis dazu gereift, so besitzt dieser Mensch mit seinem ausgepragt positiven Selbstbild durchaus den Mut,
sein eigenes Leben zu leben und sich von seiner Umgebung (sprich Mitmensch) zu [6sen - selbst wenn ihm
dadurch Nachteile entstehen sollten. Ein positives Lebenshild befahigt ihn, einen individuellen Weg zu gehen
- seinen Weg. Er ist aber nicht sténdig auf die Anerkennung seiner Mitmenschen angewiesen, und er ist auch
nicht darauf bedacht, sich immer und Gberall anzupassen, da er sich so akzeptiert wieer ist.

Das Selbsthild der Selbstachtung ist Uberaus wichtig fir die Selbstentfaltung der Einzel personlichkeit und der
psychischen Gesundheit. Nur wer sich selber schétzt wird von anderen geschétzt. Nur mit einem positiven
Selbsthild ist es dem Menschen mdglich, einen eigenen, ihm gemél3en Lebensweg zu gehen, denn jeder hat
das Recht auf seinen eilgenen Weg und die Bewahrung seiner Selbstachtung. Mdchte jemand dieselben an-
greifen, so verfolgt er Motive der Durchsetzung, die Macht und Unterwerfung als Ziel kennen. Zur Ausbil-
dung einer charismatischen, erfolgreichen Personlichkeit ist aber Selbstachtung unbedingt notwendig und si-
cherlich  ener jener Grundsteine, auf der dSich  diese  Personlichkeit sdbst  aufbaut.

Das Lern- und Konditionierungsmodell

Um die komplexen Abléufe unseres Unbewussten verstdndlicher zu machen, soll an dieser Stelle ein An-
schauungsmodell konstruiert werden, das fur viele neu, aber versténdlicher sein wird al's bisherige Theorien.

Dr. John CAPPAS hat eéin Modell des Lernens und der Vernunft erstellt, in welchen er postuliert, dass man
entweder durch direkte Erfahrung oder durch Schlussfolgerung lernt. Jeder Mensch lernt ausschliefdich im
Rahmen dieser beiden Weisen. Meist prégt die primére Bezugsperson (Mutter) unsere BeeinflulZbarkeit und
unsere Art zu lernen, die sekundére Bezugsperson (Vater) ist verantwortlich fur die Art, wie wir das Gelernte
anwenden. In der Tat liegt hier die Basis fur Akzeptanz, Ablehnung oder Interpretation der verschiedensten
Informationseinheiten, die wir im Laufe des L ebens empfangen.

|ch selbst gehe nach reiflicher Uberlegung und zahireichen Untersuchungen vom folgenden Lern- und Kondi-
tionierungsmodell aus. Bei einem derart nattrlichen Lernprozess wie z.B. dem Gehen lernen werden durch
den Schmerz beim Hinfallen, durch die innere Enttauschung, aber auch durch die standige emotionae Unter-
stiitzung der Erwachsenen, durch ihre Vorbildrolle - ale gehen, warum nicht ich? - bestimmte neue Verhal-
tensmuster geprégt. Beim Erlernen von neuem Lernstoff (auswendig lernen) ist die Reizintensitét wahrend
des Lehrvorganges direkt proportional zum spéteren Erinnern: Je stérker der Reiz, desto vorteilhafter fir den
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Lernerfolg. Dieser Leitsatz gilt bis zum Punkt der Uberreizung, der die Lernfahigkeit dann wieder drastisch
reduziert. Damit der Lerninhalt einer Information dauerhaft abgespeichert wird, ist es unumganglich, dass der
Lernende sich in einen "lernbereiten Zustand” versetzt. Das Eintreten in diesen Zustand wird auch in einen
hirnel ektrischen Kennwert, némlich einer Verschiebung des koortikalen Gleichspannungspotentials (ULP) in
Richtung Negativitét, dso verstérkte Durchblutung der bestimmten Gehirnareale sichtbar. Jede Informa-
tionseinheit, jeder Eindruck, den man im Leben wahrnimmt, pragt unser Denken. Dieser Prozess findet erst
einmal grofdenteils ohne Wertung statt. Alle Informationseinheiten werden durch unbewusste Interpretation
"gefiltert” und anderen zugeordnet, wobei unbewusst oder aber direkt auf unsere erste und zweite Bezugsper-
son und unser soziales Umfeld hininterpretiert wird. Zusammen mit unseren angeborenen und erlernten Be-
gabungen stellt dieser Prozess die Grundlage fur unser Werturteil und auch fir das Bild dar, das wir uns von
der uns umgebenden Realitét machen, d.h. spétestens hier wird die Dominanz einer der beiden Hirnhalfte fir
lange Zeit festgelegt.

Nunist esaber meist so, dasswir aleim Laufe unseres Lebens mehr negative as positive Einfllisse verarbei-
ten mussen. Diese Eindriicke - "Das darfst du nicht”", "Tu das nicht" werden zu unseren Blockaden, die as
selbst auferlegte Einschrénkungen akzeptiert werden und solcherart viele neue Erfahrungen und Wandlungs-
prozesse verhindern. Wir erwarten nicht Reichtum, Erfolg, Gesundheit, Siege und Wohlbefinden, es sai denn,
wir wurden in eine reiche, an Siege gewohnte und gesunde Umgebung hineingeboren. Und dann stehen even-
tuell immer noch eine schlechte Erziehung und negative Suggestionen im Weg, nicht zu vergessen den auf
uns eingtromenden Stress. Doch warum wirken die selbst auferlegten Einschrankungen so stark? Die Grund-
lage dazu ist eine tief innen sitzende, in jedem Menschen vorherrschende Angst vor Isolation, vor Ablehnung;
eine Angst, die nachhaltig prégt. Alle unsere Reaktionen basieren auf unserem Bild der anderen und auf dem
tiefen Bedurfnis der Anerkennung und Versténdnis, ohne das unser Leben sicher weniger sinnvoll wére. Des-
halb kann gesagt werden, dass unser Verhalten nichts anderes als Konditionierung ist. Das psychogene Feld,
die Bewusstseinsschablone, wird aufgebaut und verstérkt, es kommt zu einem vermehrten Einsatz bestimmter
Hirnregionen, dadurch zur Ausprégung des Bewusststeinszustandes. In den meisten Féllen ist somit das freie
Handeln nur eine Illusion, da unser Konditionierungsprozess eine Entwicklungsfretheit im grof3en Umfang
meist nicht zuld. Die Angst vor Ablehnung steht uns immer im Weg. Ein Individuaist, ein Genie, en Sie-
ger, eine charismatische Person ist jemand, der dieselben Dinge sieht wie andere auch nur mit dem Unter-
schied, dass er mehr Aspekte dieser Dinge betrachtet. Er ist jemand, der sich (iber seine Angste, Uber seine
Konditionierung erhebt, was eine Flexibilitdt des Hirnfel des voraussetzt.

Um im Leben eine entspannte, sich selbst verwirklichende Personlichkeit zu werden, miissen wir das aufge-
ben, was wir anderen und uns vorspielen zu sein. Kommt es zur Herausforderung, so wird uns pl6tzlich das
Risko klar. Aber wenn wir "siegen” wollen, missen wir das Verhaten entsprechend ausrichten. Unser Ver-
halten ist nur eine Manifestation unserer unbewussten inneren Vorstellung. Diese Vorstellung steht im direk-
ten Zusammenhang mit unseren Erfahrungen. Unsere Erfahrung ist eingeengt durch unser Bedirfnis nach
Anerkennung. Anerkennung heil3 aber meistens, sich den Wiinschen und Vorstellungen anderer anzupassen.
Diesigt ein scheinbar ein geschlossener Kreis, den es mit Mal3 und Gefihl zu durchbrechen gilt.

Mit Kopftraining zum Sieg

Wer ist ein Sieger, wer ein Verlierer?
Wer bleibt oder wird gesund?

Wer wird krank?

Wer ist charismatisch?

Unsere neuesten Erkenntnisse geben darauf eine klare Antwort. Es kommt nicht auf die Lebensumstande an.
sondern darauf, wie wir auf sie reagieren. Entscheidend sind nicht die Fakten und Daten aus unserem L eben,

39




weder Beruf, Einkommen, Arbeitszeit, Ehe, Partner, Lebensater, Freunde, Urlaubstage. Entscheidend ist, wie
wir unser Leben sehen, wie wir fuhlen, denken und handeln! Unsere eigenen Gedanken und Gefiihle sind
auch biochemische Auddser, die unser inneres Hellungssystem téglich aktivieren oder blockieren. Das psy-
chogene Hirnfeld bedingt die Sichtweise unserer Welt und das seit frihester Kindheit. Dieses Feld so zu for-
men, dass es uns gut geht, ist ein Ausweg aus so mancher Sackgasse.

Die Starkung der Einzelpersonlichkeit

Die Starkung der Einzelpersonlichkeit kann nur durch eine Verénderung des inneren Milieus erfolgen. Stellen
wir uns vielleicht einmal vor, dass die Psyche keinen vorgegebenen Bauplan hat, der dem Menschen im Lau-
fe seiner Entwicklung vom Kind zum Erwachsenen ausreifen lasst, so fassen wir die Psyche alsein leeres Ge-
fal3 auf, das sich nach und nach mit Inhalt fullt. Dieser Inhalt besteht aus den gemachten Erfahrungen einer-
seits und den daraus gezogenen Schlussfolgerungen andererseits, die sich im Verhalten dokumentieren. Aus
diesem Inhalt entwickeln sich die Eigenschaften der Personlichkeit. Sie sind formbar, entstehen im Laufe der
Personlichkeitsentwicklung in unterschiedlicher Ausprégung, je nach Einwirkung des dul3eren Milieus auf
dasinnere Milieu der Psychostruktur.

Wie wurde nun eine psychisch gesunde Personlichkeit aussehen?

Die psychische Gesundheit ist ident mit Offenheit und Weite des Geistes, Kontaktfreudigkeit, Toleranz, Krea-
tivitdt, NatUrlichkeit, Selbstvertrauen, Liberaitdt, Selbstandigkeit, Intuition, Entspanntheit und kérperlichem
Wohlbefinden. Im Gegensatz dazu ist die psychisch kranke und ungltickliche Person vor alem durch ihre
zwanghafte Reaktionsweise gekennzeichnet, die sich der Enge und Begrenztheit ihres Denkens und Han-
delns, Reserviertheit gegentiber seinen Mitmenschen, Dominanzstreben, Egoismus, Skepsis, Besorgtheit, U-
berméldige Gruppenabhangigkeit, Ubertriebene Selbst- und Verhatenskontrolle, innere Anspannung und kor-
perliches Unwohlsein manifestiert. Seine offensichtliche Starrheit und Inflexibilitét sind nichts anderes alsein
Mangel, der die Angst vor einem Versagen zudeckt: Angst vor Misserfolg im zwischenmenschlichen Be-
reich, Angst vor zu grof3er Folgebereitschaft (ausgenutzt zu werden), Angst vor zu grof3er Duldsamkeit, vor
Ubermaliiger Sorglosigkeit, allzu grof3er Selbstandigkeit, vor der eigenen Spontanitét und Impulsivitdt, Angst
vor Schuldgefiihlen gegenliber der eigenen Entspannung und Ausgeglichenheit. Aus seiner Sicht konnten die
natirlichen und gesunden Ansichten und Eigenschaften eines psychisch starken Menschen etwa folgender-
mal3en aussehen:

Kontaktoffenheit setzt er mit Anbiedern gleich.

Toleranz bedeutet fUr ihn fehlende eigene Meinung.

Kreativitét ist fur ihn realitétsfremd.

Naturlichkeit bedeutet, dass sich der andere gehen 18sst.

Im Selbstvertrauen erkennt er mangelnden Ernst des L ebens.

Liberalitét bedeutet fir ihn, dass der andere nicht weil3, was er will.

Selbsténdigkeit setzt er mit Scheu vor Verantwortung und Unterordnung gleich.

Spontanitét heil3 fur ihn nichts anderes al's mangel nde Beherrschung.

Entspannung ist fir ihn Nachléssigkeit.

Esist schon sehr schwer, einen psychisch "Kranken" zum Lodassen, zur Offenheit gegentiber seiner Umwelt
und dadurch zur Offenheit gegeniiber sich selbst zu bewegen. Seine Widerstande, die innere Angst abzubau-
en, seine Einstellung von einer beklemmenden Enge hin in eine weite Offenheit zu fihren, sind so grof3, dass
er nicht erkennt, dass darin die Stérke der Einzelpersonlichkeit liegt, weil nur in einer solchen sedischen E-
lagtizitét verwirklicht werden kann.
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Die Selbstbehandlung von Angsten

Selbstverstandlich ist es nicht ganz unproblematisch, Behandlungstechniken aus der Hand des Speziaisten in
die Hand des Laien zu geben. Es sind jederzeit gentigend Beispiele verflgbar, in denen Laien mit unsachge-
malder Austibung von Hellverfahren Schaden angerichtet haben. Andrersaits ist es das Ziel dieses Buches
Charisma zu entfalten und blockierende Angste abzubauen. Ich beschreibe hier Techniken zur Angstredukti-
on und zum Stressabbau, die grundsétzlich beim Gebrauch keinen Schaden anrichten kénnen. Zum Spezialis-
ten Ihres Vertrauens sollten Sie dann gehen, wenn Ihre Angste Uber ein leicht blockierendes Ausmal’ hinaus-
gehen oder sich schon as Krankheit manifestieren.

Angstreduktionstechniken

Zu dlen Zeiten haben die Menschen mit grof3em Aufwand versucht, Angstreize zu vermeiden, gegen entste-
hende Angste anzukampfen und bestehende Angste zu heilen. Tatsichlich sind sogar eine ganze Reihe kultu-
reller und traditioneller Werte auf aberglaubische Rituale der Angstbewdltigung zuriickzuftihren. Die Besanf-
tigung der gelasterten Gotter in Form von ritualisiertem Tanz oder Opferfesten halfen "primitiven” Kulturen
die Angst vor deren erwartetem Zorn zu lindern, mindestens ebenso primitiv, aber genauso wirksam, sind die
heute noch gebrauchlichen Mechanismen der Angstreduktion, die im ritualisierten Salzstreuen, Klopfen auf
Holz, Uber die Schulter spucken, nicht fertig ausgesprochenen Geliibden, Glickwinschen, und vielen aber-
glaubischen Verhatenswe sen zum Ausdruck bringen. Auch haben praktisch ale Religionen eine ganze Rei-
he von Verhaltensrichtlinien, die einzig auf die Bewaltigung rationaler und irrationaler Angste zielen. Vid-
leicht ist es sogar mit ein Stressmoment unseres modernen Lebensstils, dass mit der zunehmend sozial und
geistigen Entwicklung des Menschen und den mit immer aufgeklarter und rationaler werdenden Zeitgeist un-
serer Kultur immer weniger Rituale zur Angstbewdltigung als sinnvoll und wirkungsvoll anerkannt und prak-
tiziert werden. Aberglaubisches Verhalten ist aber nicht die einzige Moglichkeit oder der einzige Versuch des
Menschen gewesen, Angst zu bewadltigen, speziell im Erziehungsverhalten zeichnen sich viele Elemente ab,
die sogar noch in heutigen therapeutischen Techniken Verwendung finden: Kinder die Angst haben, wurden
schon zu alen Zeiten mit Worten suggestiv beruhigt und gestreichelt, von den Eltern begleitet und durch ihre
Anwesenheit beschiitzt. Mit dem zunehmenden Fortschritt der wissenschaftlichen Forschung konnten die el-
gentlich wirksamen Elemente angstmindernder Techniken, die in der praktischen Anwendung dem Erfolgs-
prinzip entsprechend meist miteinander vermischt auftraten, immer besser analysiert, isoliert und fir die ge-
Zielte Therapie nutzbar gemacht werden. Die operationae Definition der Angst war ein wichtiger Schritt auf
diesem Weg.

Wenn "Angst" eine Reaktion auf aversive Reize ist, so kann entweder die Reiz-Seite im erwiinschten Sinne
verandert und beeinflufd werden oder es kann die Reaktionsseite modifiziert werden. Die Beeinflussung der
Reizsaite kann nur mit Entfernen oder Mindern des aversiven Reizes bestehen. Die Beeinflussung der Reak-
tionssaite geschieht durch das Prinzip des sog. Gegenkonditionierens. Dieses Prinzip beruht auf der einfa
chen, aber wichtigen Tatsache, dass bestimmte Reaktionen nicht gleichzeitig mit Angstreaktionen auftreten
konnen; "Entweder die eine oder die andere” scheint sich hier der Organismus hier zu sagen und deswegen
wird dieses Phdnomen auch mit dem "Prinzip der reziproken Hemmung" beschrieben.

Die mit Angst unvereinbaren Reaktionen sind eine muskuldre Entspannung, (zu Uberprifen mittels Elektro-
myogramm).

Wenn eine dieser angsthemmenden Reaktionen in Gegenwart eines aversiven (angsterzeugenden) Reizes
hervorgerufen werden kann, so schwéacht sie die urspringliche Verkniipfung zwischen diesem Reiz und der
Angstreaktion. Sie kann dann bel entsprechend haufiger Auddsung mit immer grof3erer Wahrscheinlichkeit
auftreten und die Angstreaktion immer unwahrscheinlicher machen. Mit anderen Worten: je haufiger und
leichter jemand in Anwesenheit eines (urspriinglich) aversiven Reizes mit muskul&rer Entspannung reagieren
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kann, umso geringer wird die Wahrscheinlichkeit, dass er mit Angst reagiert. "Angst" ist eine Reaktion, die
auf drei Verhatensebenen (der subjektiv-kognitiven, der physiologischen und der motorischen) abléuft; diese
drel Reaktionsebenen konnen gleichformig auf einen bestimmten Reiz reagieren. Sie kdnnen unterschiedlich
und unabhangig voneinander reagieren und sie kdnnen sich gegenseitig beeinflussen. Der angsthemmende
Zugang zu einer dieser drei Ebenen kann demnach auch entsprechende Effekte auf den anderen Ebenen be-
dingen und die Angstreduktion so immer intensiver werden lassen. Auf diesem Weg der Beeinflussung haben
unterschiedliche Ebenen unterschiedliche Zugangschancen.

Die Betétigung der Muskeln liegt auf der Reaktionsebene, die am besten willkurlich beeinfluf werden kann,
und wie wir noch sehen werden, ist es bei entsprechender Ubung auch relativ leicht und sicher eine gute
muskuldre Entspannung herbeizufiihren. (Diese Muskel entspannung kann am schnellsten und effektivsten in
einem Biofeedbacklabor trainiert werden.)

Der direkte Zugang Uber die physiologische Ebene geschieht mit Hilfe der Suggestion und von ihr getragenen
Techniken (Autogenes Training, Hypnose, Meditation, Biofeedbacktraining, Zum Teil auch der beruhigende
Einfluss von Autoritétspersonen alein); Der Beeinflussungserfolg Uber diese Ebene ist von der individuellen
Suggestibilitédt und der normalerweise kurzfristigen Einflussdauer abhéngig. Der Zugang Uber die subjektiv-
kognitive Ebene ist fur direkte Angstresktion nicht optimal, da es bekanntlich nicht viel niitzt, sich vorzusa-
gen: "Ich habe keine Angst”. Nur im Sinne der Aufmerksamkeitsrichtung (Konzentration), die Beeinflussung
der Wahrheit, haben bestimmte meditative Techniken sekundér eine angstreduzierende Wirkung, wenn sie se-
lektiv die Wahrnehmung aversiver oder vitaler Reize beeinflussen. Auch das Nicht-sehen-Wollen von aversi-
ven Reizen ist dieser Reaktionsebene zuzuordnen. Diese drel Ebenen werden bel der spéter zu erlauternden
Methode der systematischen Desensibilisierung gleichzeitig beeinflusst und erkléren dadurch auch ihre Stel-
lung als derzeit wirksamste Behandlungsmethode angstbestimmiter V erhal tensstérungen.

Anti-Angsttraining durch kérperliche Entspannung
Das systematische Entspannungstraining

Einer der groRen Vorteile dieses Entspannungstrainings ist die relativ kurze Ubungszeit, die fir das Erlernen
der vollstandigen Entspannung notwendig ist. Mit der, hier angebotenen Einteilung der Ubungsschritte kén-
nen Sie bis zu einem gewissen Grad sogar selbst bestimmen, wie schnell sie die Entspannung erlernen wol-
len; es wird im wesentlichen von Threm personlichen Engagement und auch von einer bereits vorhandenen
algemeinen Entspannungsfahigkeit abhéngen, wie schnell sie die einzelnen Ubungsschritte bewaltigen kon-
nen. Die, fUr das Erlernen der vollstdndigen Entspannung zu verwendete Zeit, sollte jedoch bei adlem Fleil3
nicht weniger als eine Woche betragen. Wenn Sie langsamer vorgehen wollen, sollten Sie anderseits auch bei
noch so groRer Griindlichkeit und Sorgfalt in der Ubungsdurchfilhrung nicht l1anger als zwei Wochen anset-
zen. Diese Entscheidung wird sich fir Sie aber erst wahrend der praktischen Durchfihrung ergeben. Von be-
sonderer Bedeutung fir den Erfolg des Entspannungstrainings ist die Frage, zu welcher Tageszeit Sesich re-
gelmalig dafir Zeit nehmen wollen und kénnen. Durch die Wahl des fir Sie personlich ginstigen Ubungs-
zeitpunktes sollte von vornherein gewahrleistet sein, dass Sie einerseits genligend Zeit haben und nicht zwi-
schen wichtigen Terminen und stérungsreichen Tageszeiten keine innere Ruhe finden kénnen oder standig
von aul3eren Reizen (Telefonanrufen, Besprechungsterminen etc.) gestdrt und in Anspruch genommen wer-
den; andrerseits sollten Sie auch nicht so miide und abgespannt sein, dass Sie sich nicht mehr auf die konse-
quente und korrekte Durchfiihrung der Anweisung konzentrieren konnen. Angesichts dieser Uberlegungen
scheint es allgemein guinstig zu sein, wenn man mit dem Entspannungstraining erst abends nach der verrichte-
ten Arbeit beginnt. Zu diesem Zeitpunkt ist man in der Regel der tblichen Sorgen und Ablenkungsmaglich-
keiten des Alltages enthoben, die kleinen Kinder sind bereits im Bett und es fallen normalerweise auch keine
wichtigen geschéftlichen Telefonate an, auf die man auf jeden Fall antworten misste. Ein weiterer Vortell
dieser Tageszeit ist darin zu sehen, dass der dann bestehende, mehr oder minder verspannte korperliche Zu-
stand die darauf folgende Entspannungsiibung besonders angenehm erleben lasst und etwa auftretende An-
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fangsschwierigkeiten mit der innerlichen Hingabe an die Ubung leicht tberwinden hilft. Von dieser eher al-
gemeinen Empfehlung kénnen Sie natiirlich jederzeit abweichen, wenn sich fur Sie personlich ein Ubungs-
zeitpunkt ergeben sollte, der die eben genannten Bedingungen besser erfilllt. In jedem Falle sollte, wenn mog-
lich, der einmal gewahlte Zeitpunkt regelméllig und konsequent eingehalten werden. Am besten beginnt man
sich zur praktischen Durchfiihrung der Ubungen in ein ruhiges, normal temperiertes Zimmer, in dem sich eine
bequeme Ruhemdglichkeit befindet, etwa ein Fernsehsessel, und maoglichst kein Telefon. Nichts darf fir Sie
wahrend der Ubungszeit so wichtig sein, dass Sie es sofort erledigen mussten; Aus diesem Grund it auch rat-
sam, sich schon vor Ubungsbeginn zu versichern, dass man innerhalb der folgenden Stunde keinerlel Ver-
pflichtung hat, auch wenn die Ubung selbst nur zwanzig Minuten in Anspruch nimmt. Sie sollten ganz sicher
sein, dass Sie nichts ablenken oder auch nur im Geringsten in Spannung halten kann. Es wére sogar zu emp-
fehlen, andere Familienmitglieder darauf hinzuweisen, dass man wegen der Ubung in der nachsten Stunde auf
keinen Fall gestért werden will.

Die innere Vorbereitung

Noch wichtiger as ale dul3ere Vorbereitung ist die innere Vorbereitung auf die systematische Entspannung.
Noch bevor Sie auch nur eine einzige kérperliche Ubung durchfiihren, miissen Sie sich innerlich auf die Ent-
spannung einstellen und zwanglos einstimmen. Zu diesem Zweck legen Sie sich zundchst auf Thre Unterlage
zurecht und Uberpriifen und korrigieren Sie lhre Lage solange, bis Sie das Gefuihl haben, dass Sie wirklich
bequem und druckfrei liegen und nichts an Ihrer Lage Sie noch weiter stort. Nun schlief3en Sie Thre Augen.
Versuchen Sie vorerst an nichts bestimmtes zu denken, denn irgendetwas denkt der nicht entspannte Mensch
immer - lassen Sie Ihre Gedanken kreisen, einfach kommen und gehen, unbearbeitet sollen diese wieder ent-
schwinden. Genief3en Sie die Vorstellung, dass Sie im Augenblick nichts bertihren oder behelligen kann -
dass Sie sich vdllig ungestort diesem angenehmen Gefiihl der Entspannung, der Ruhe hingeben kdénnen und
im Augenblick keinerlei Pflichten oder Aufgaben zu erfiillen haben. Nichts ist im Augenblick so wichtig,
dass es erledigt werden miisste. Alles, was Sie in Gedanken bedrangen konnte, hat Zeit fir spéter. Lassen Sie
sich in irgendwel che angenehmen Vorstellungen treiben, gehen Sie dabei in Gedanken mit Ihrem "innerem
Sinn" in jeden Muskel Ihres Kérpers, versuchen Sie, jeden Muskd zu erfiillen, und gehen Sie dabel ganz ru-
hig und entspannt vor. Fihlen Sie die angenehme Wéarme und Entspannung. Bewegen und strecken Sie jetzt
Ihren ganzen Korper in alen Muskeln ganz leicht und nur im Ansatz, so as wollten Sie eine kurze Muskel-
probe machen. Lassen Sie sich dann erneut und noch tieferer zuriicksinken und horchen Sie dabel mit Threm
inneren Sinn wieder in lhren Korper hinein. Sie erleben schon wéhrend dieser inneren Vorbereitung Thren
Korper ganz neu und vermutlich werden auch Sie das erste Md das Gefuhl haben, so richtig in Threm Korper
drin zu stecken und ihn von innen ganz auszufillen; sie werden sich seiner Ausdehnung und seines Inhaltes
ganz bewusst. Sie kdnnen seine Muskeln spiiren und auch das Gewicht erahnen, mit dem Ihr Korper auf die
Unterlage driickt. Lassen Sie das Geftihl der Schwere wirken und genief3en Sie es. Im algemeinen beginnt
man das eigentliche Entspannungstraining mit den Muskeln der rechten Hand - namlich immer dann, wenn
der Ubende Rechtshéander ist. Alle Linkshander beginnen entsprechend mit ihrer linken Hand, weil fiir die
jeweilige dominante Hand (Schreibhand) die besten Voraussetzungen zur Beobachtung des Feingefihls also
auch der Entspannung gegeben sind. Um eine wirklich gute kérperliche Entspannung erleben zu kénnen,
muss man dieses Gefuhl erst wahrnehmen und empfinden lernen; dies ist eine ganz wesentliche Vorausset-
zung des Entspannungstrainings, die den Ubungsfortschritt so erstaunlich schnell maglich macht. Im Verlauf
unserer langjahrigen Biofeedbackpraxis hat sich gezeigt, dass die Ubenden die feinen Unterschiede der ver-
schiedenen Anspannungs- und Entspannungsstufen dann am besten wahrnehmen und auch kontrollieren ler-
nen, wenn alle Muske partien systematisch zuerst angespannt und dann wieder entspannt werden. Man lernt
sich aso an den Zustand der Entspannung dadurch am besten zu gew6hnen, dass man zunéchst ein feines Ge-
fahl fir Anspannung entwicket - im weiteren dann fr Spannung und Entspannung a's gegensétzlichen Zu-
stand und schliefdlich fur Entspannung selbst. Aus diesem praktischen Grund werden auch alle nacheinander
zu entspannenden Muskel partien zundchst angespannt und unter genauer Beobachtung und Tellnahme an die-
ser muskularen Anspannung ganz almahlich immer mehr entspannt. So kommt es zu einem leichteren Auf-

43




bau einer natiirlichen Biofeedbackschleife.

1. Versuchen Sie langsam zu lernen, den jeweiligen Spannungszustand Ihrer Muskeln wahrzunehmen. D.h.,
Sie sollen am Ende des Trainingstells in der Lage sein unterschiedlich stark muskuldre Spannungen klar zu
erkennen und zu unterschei den.

2. Sie sollen ferner die Grundspannung der Skelettmuskel weit unter den normalen Tonus herabsetzen kon-
nen bis hin zu einer volligen Lockerung dieser Muskeln (wenn Thnen dies durch Ubungen die hier beschrie-
ben sind nicht moglich ist, wére Ilhnen anzuraten, einige Stunden Biofeedback-M uskel entspannungstrainings
zu absolvieren).

3. Zusdtzlich werden Sie damit Ihr gesamtes korperliches Aktivierungsniveau verringern.

4. Im Verlauf der Ubungen werden Sie auch lernen schrittweise immer mehr Empfindungen zuzulassen, die
Ihnen vorher vidllecht ungewohnt oder eher bedrohlich erschienen waren.

5. Allmahlich werden Sie auch Ihre Konzentrationsfahigkeit steigern.

Entspannung der Hand

Legen Sie jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf 1hre rechte Hand und spannen Sie diese langsam an. Schlief3en Sie
sie ganz langsam zu einer Faust. Achten Sie dabei auf die Gefiihle bei dem stetigen Ubergang vom Ruhezu-
stand zu einer immer stérker werdenden Anspannung der Muskeln. Driicken Sie die Faust noch stérker zu-
sammen und fuhlen Sie, wie die Spannung weiter wéchst, wie Ihre Muskeln hérter und fester werden. Die
Anspannung ist nun bald an dem Punkt angelangt, wo Ihre Kraft zu einem weiteren Zusammenpressen der
Faust nicht mehr ausreicht. Wahrscheinlich fangt Ihre Hand nun leicht zu zittern an und Sie kénnen Sie nicht
weiter angpannen. Halten Sie nun die Anspannung ca. funf Sekunden lang aufrecht, fuhlen Sie wahrend die-
ser Zeit, wie jeder einzelne Finger Threr Hand verspannt ist. Machen Sie sich diese Anspannung bewusst.
Nehmen Sie sie ganz deutlich wahr und achten Sie darauf, wie Sie in den Muskeln und den belasteten Gelen-
ken zum Ausdruck kommt. Zahlen Sie dabel langsam von funf bis eins. Nach dem Halten kommt die Ent-
spannung.

Entspannen

Entspannen! Sprechen Sie dieses Wort innerlich ganz bewusst aus und lassen Sie damit schlagartig die Span-
nung in der Hand los. Einfach lodassen, ganz plétzlich ale Anspannung aus den Muskeln heraudassen. Ihre
Hand hangt jetzt leicht und locker am Handgelenk. Mit einem Schlag sind alle Gefiihle der Anspannung weg.
Die Finger sind etwas gekrimmt und langsam beginnt sich Entspannung in der Hand auszubreiten. Achten
Sie dabei auf die Gefuihle, die damit in den Muskeln auftreten. Diese Gefuihle konnen sehr viefétiger Art
sein. Es kann sich um Schwere, Warme, Kélte, Zittrigkeit, aber auch um ein prickelndes Gefiihl handeln. Ver-
suchen Sie bei den Ubungen zur Muskelentspannung, diese Gefiihle nicht kontrollieren zu wollen. Lassen Sie
sie kommen und akzeptieren Sie es auch, wenn Sie sich verwandeln oder wieder gehen. Versuchen Sie keinen
Einfluss auf sie zu nehmen und sie nur zu beobachten. Nach dem aktiven Anspannen der Muskeln bedeutet
Entspannung hier vor allem passives Geschehenlassen und passive Wahrnehmung. Lassen Sie dles zu, auch
wenn es vidleicht neu und ungewohnt ist. Versetzen Sie sich in die Rolle eines passiven Beobachters, der a-
les geschehen lasst was sich in der Hand abspielt. Tun auch Sie nichts anderes a's nur beobachten und fihlen
- blof fihlen - ganz passiv sein - nur beobachten und fihlen. Lassen Sie die Spannung nicht langsam und
almahlich los, sondern pl6tzlich und schlagartig! Es soll so sein, wie wenn Sie ein zur Seite gezogenes Pen-
del mit eilnem Male lodassen, sodass es frel zur anderen Seite schwingen kann. Die Faust soll sich lediglich
durch das Lodassen der Spannung 6ffnen. Achten Sie deshalb darauf, dass Sie dabel nicht aktiv die Streck-
muskeln anspannen und somit die Finger nach auRRen ziehen. Das Offnen der Hand geschieht ganz von alein
- einfach lodassen. Versuchen Sie, wahrend der Entspannungsphase Ihre Finger und die Hand nicht mehr
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willentlich zu bewegen. Lassen Sie Sie in der Lage in der Sie nach dem Raudlassen der Spannung héngen -
oder liegen bleibt. Durch irgendwelche Bewegungen wirden Sie wiederum bestimmte Muskeln anspannen
und somit den Entspannungsvorgang verzogern. Sollten sich Ihre Finger jedoch unwillkirlich bewegen oder
leicht zu zucken anfangen, so lassen Sie dies zu. Diese unwillkirlichen Muskelkontraktionen sind bei vielen
Menschen im Anfangsstadium der Entspannung absolut normal.

Nochmaliges Anspannen

Sollten Sie nach etwa zwel bis vier Minuten des Entspannens noch nicht mit dem erreichten Zustand der Ent-
spannung zufrieden sein, so warten Sie vielleicht einfach noch ein wenig. Sie konnen auch jedoch noch ein-
mal anspannen, um dann erneut ale Spannungen aus den Muskeln herauszulassen. Versuchen Se, die Hand
noch mehr als beim ersten Mal zu lockern, noch weiter lodassen und immer tiefer in die Entspannung hinein-
zugehen. Die gleiche Ubung filhren Sie mit der linken Hand durch. Wieder anspannen, Halten der Spannung,
entspannen. Danach kommen beide Hande zusammen - wieder Anspannen beider Hande - halten der Span-
nung beider Hande — entspannen - beide Hande zusammen entspannen - lodassen. Dann gehen Sie zur néchs-
ten Ubung Uber.

Rechter Unterarm Anspannen

Sie haben wahrscheinlich schon beim Anspannen der Hande bemerkt,
dass auch die Muskeln des Unterarms mehr oder weniger in diese
Spannung mit einbezogen wurden. Ballen Sie auch deshab hier wie-
der Ihre rechte Hand zu einer Faust und fiihlen Sie, wie die Spannung
im rechten Unterarm wéchst, wéhrend Sie die Faust immer fester zu-
sammendriicken, zusédtzlich driicken Sie nun Ihre Faust im Handge-
lenk nach unten gegen den Unterarm. Sie spuiren wie dort die Span-
nung dort immer mehr wachst bis zu einem Punkt wo Ihre Kraft nicht
mehr weiterreicht.

Halten der Spannung

Waéhrend Sie die Spannung wieder finf bis sieben Sekunden lang anhalten, konzentrieren Sie sich ausschlief3-
lich auf die dabei entstehenden Gefiihle im Unterarm, so as ob Sie sich diese Gefihle einpréagen muissten, um
sichihrer spédter wieder erinnern zu kénnen. Zahlen Sie wieder: funf, vier, drei, zwe, eins, -langsam zéhlen!
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Entspannen

Auf Thr Signal "entspannen” lassen Sie mit eilnem Male wieder ale Spannung aus den Muskeln heraus. Ach-
ten Sie auch hier auf die Gefuhle, die mit zunehmender Lockerung der Muskel in den Unterarm einflief3en.
Lassen Seadlles zu - lassen Sie ales geschehen. Seien Sie ganz passiv.

Esist fur manche Menschen nicht ganz einfach, funktiona nicht zusammenhangende Muskelgruppen einzeln
anzuspannen. Inshesondere bei chronischen Muskel verspannungen kommt es haufig vor, dass beispielsveise
beim Anspannen der Hand auch die Muskeln des Oberarms und sogar die des Nackens und der Stirne unwill-
karlich mitbetétigt werden. Sie sollten darauf achten, dass Sie die einzelnen zu Glbenden Muskelgruppen un-
abhéngig voneinander anspannen. Bei der Ubung fiir die Unterarme sollten deshalb aufRer einen leichten Zug
in den tieferen Muskelschichten die Oberarmmuskeln vallig locker und entspannt sein. Fals Sie hierbei
Schwierigkeiten haben, tiben Sie das Anspannen vorher. Nun gehen wir mit der gleichen Ubung in die An-
gpannung des linken Unterarms. Wieder Anspannen, Halten der Spannung, Zahlen, Entspannen. Nun erwei-
tern wir die Ubung auf das Anspannen beider Unterarme zusammen, bevor Sie zu den Oberarmen weiterge-
hen, Uben Sie vorher noch beide Unterarme zusammen. Versuchen Sie beide gleich stark anzuspannen und
auch gleichzeitig auch auf das Signal "entspannen™ hin loszulassen.

Rechter Oberarm
Anspannen

Sie winkeln [hren Unterarm zum Oberarm hin ab und driicken
mit den Ellbogen gegen die Armlehne. Ohne die Muskeln des
Unterarms und der Hand einzubeziehen sollten Sie nun vor
allem in den rickseitigen Muskeln Ihres Oberarms Spannung
gpuren. Dricken Sie wiederum so fest, dass Sie lhre rechte
Schulter leicht hochheben und die Muskeln Ihres Oberarms zu
zittern anfangen. Fals Sie auf einem Stuhl ohne Armlehne
dtzen, so pressen Sie lhren Unteram gegen den
Oberschenkd. Hierbel werden zwangdaufig die Streckmus-
keln im Unterarm mit angespannt. Alle tbrigen Muskeln des
Unterarms, wie die Hand, sollen jedoch ganz locker sein.
Lassen Sie die Muskeln Ihrer Hand ganz locker und entspannt.
Sie sollten die Hand im Handgelenk ganz frel bewegen
konnen ohne dadurch in irgendeiner Form die Spannung des
Oberarms verandern zu missen. Nun kommen wir wieder zum
Haten der Spannung. Der Oberarm ist meist nicht so leicht zu
entspannen wie die Hand und der Unterarm. Haten Sie hier
deshalb die Spannung etwas langer as bisher an, versuchen
Sie auch ein Maximum an Anspannung zu ereichen und
nehmen Sie das Gefuhl dieser Spannung wieder bis in ale
Einzelheiten ganz bewusst wahr. Prégen Sie sich diese
Spannung ein. Zahlen Sie jetzt vidleicht: sechs, funf, vier, drel, zwel, eins - entspannen. Es ist wichtig, dass
Sie auch hier das Signal "entspannen” innerlich ganz bewusst aussprechen. Lassen Sie daraufhin ganz plotz-
lich die Anspannung los, so dass [hr angewinkelter Unterarm locker nach unten fallt oder die hochgestemmte
rechte Schulter in sich zusammenféllt. Beobachten Sie nun, wie die Muskeln locker und weich werden, ganz
locker und leicht, wie immer mehr Entspannung in den Oberarm einflief3 und sich dort wohltuend ausbreitet.
Lassen Sie sich und den Gefiihlen Zeit; nicht ungeduldig werden, sondern Gefiihle zulassen, geschehen las-

46

Buch Charismatraining
©1992-2004 By G.H.Eggetsberger und Etern Management S.L., http://www.ipn.at/




sen, beobachten, ganz passiv wahrnehmen. Nun wird die gleiche Ubung mit dem linken Oberarm durchge-
fuhrt. Wieder anspannen, halten der Spannung, entspannen, sich in die Entspannung hineinfihlen. Dann
kommt es wieder zu der Ubung, beide Oberarme zusammen anzuspannen, Halten der Spannung - entspannen.
Wenn Sie jeden Oberarm einzeln hinreichend gut entspannen konnen, filhren Sie diese Ubung mit beiden O-
berarmen gleichzeitig durch. Von den Oberarmen aus lassen Sie nun den Strom der Entspannung auch in die
Unterarme und in die Hande einflieflen ohne diese vorher nochmal's anzuspannen. Am Schiuss dieser Ubung
sollten beide Arme gleichmédig tief und angenehm entspannt sein.

Anspannung der Arme

Bis jetzt haben Sie die einzelnen Muskelgruppen der Arme einzeln gelibt. Mit Hilfe der folgenden Ubung
konnen Sie schnell zu einer Gesamtentspannung beider Arme kommen, ohne wieder schrittweise die einzel-
nen Muskeln anspannen zu miissen. Voraussetzung fiir diese Ubung ist jedoch, dass Sie mindestens drei Tage
hindurch die Muskelanspannung aller Muskelgruppe beider Arme sorgféltig getibt haben.

Ahnlich wie bei der dritten Moglichkeit fur die Oberarme pressen Sie auch hier beide Unterarme (angewin-
kelt) gegen die Oberarme. Gleichzeitig drehen Sie wiederum die Hande nach innen und ballen Sie dieses Ma
fest zu Fausten. Halten der Spannung! Konzentrieren Sie sich nun auf die Spannungsgeftihle in beiden Armen
und Handen und zéhlen Sie dabel wiederum von funf bis eins: fUnf, vier, drei, zwei, eins - entspannen. Mit
dem Entspannungssignal "entspannen” lassen Sie schlagartig ale Spannung heraus. die Hande 6ffnen sich
wieder und die Unterarme sinken auf die Armlehnen oder Ihre Oberschenkel zuriick. Nun beobachten Sie
wieder: ale Gefuihle und Empfindungen zulassen, einfach geschehen lassen, immer mehr Spannung entwei-
chen lassen, ganz locker, ganz entspannt, blof3 fihlen und beobachten. Lassen Sie ale Empfindungen der Ent-
gpannung gleichm&dig Uber beide Arme verteilen. Fassen Sie alle einzeln aufgetretenen Entspannungsgefihle
zusammen, bis ale Muskeln der Arme sich in enen einzigen, gleichmaliig gelockerten Zustand befinden.
Genief3en Sie diesen Zustand, lassen Sie diesen Zustand auf sich einwirken. Nehmen Sie die Schwere wahr
und nehmen Sie die Temperatur wahr.

Entspannung des Gesichts
Die Stirne
Anspannen

Ziehen Sie die Augenbrauen langsam hoch, so ads wéren Sie von irgendetwas sehr Uberrascht. Legen Sie die
Stirne in Falten. Verstéarken Sie diese Anspannung dann solange, bis Ihre Stirne in tiefen Querfaten liegt.
Achten Sie darauf, wie sich die Spannung in der Stirne und Scheitelregion anfiihlt. Beobachten Sie ganz be-
wusst den immer stérker werdenden Druck auf der Stirne. Falls Sie haufig unter Kopfschmerzen in der Stirn-
und Schl& enregion leiden, achten Sie besonders darauf, diese Muskeln beim Anspannen nicht zu verkramp-
fen. Bel den geringsten Anzeichen von unangenehmen Druck oder Schmerz, stoppen Sie sofort die weitere
Anspannung. Sollten sich dennoch die Ihnen bekannten K opfschmerzen eingtellen, so lassen Sie diese Ubung
aus.

Nun lassen Sie das Gefiihl der Entspannung auch in Ihre Stirne "einflief3en”, ohne diese dazu anzuspannen.
Auch bei dieser Ubung der Anspannung der Stirne halten Sie die Spannung, wenn diese grof? genug ist. Wah-
rend Sie die Spannung in der Stirne anhalten, beobachten Sie genau die dabel auftretenden Gefthle. Die
Spannung wird wahrscheinlich tiber die gesamte Scheitelregion bis hinter die Ohren ziehen. Achten Sie aber
unbedingt darauf, dass der Muskeldruck nicht unangenehm oder schmerzhaft wird. Es ist besser, nicht so
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stark, dafur aber langere Zeit anzuspannen, as umgekehrt. Auch hier verlangern wir die Zahlreihe: sechs,
fanf, vier, drei, zwei, eins - entspannen.

Nach Ihrem Entspannungssignal wird die Stirne wieder
glatt und locker. Stellen Sie sich hildlich vor, wie lhre
Stirne und Kopfhaut sich mehr und mehr gléttet, wie sich
die darunter liegenden Muskeln strecken und weiten.
Lassen Sie die ganze Stirnpartie nach unten Uber die
Augenbrauen fallen. Einfach locker lassen, einfach
gechehen lassen und den Zustand der Entspannung
wahrnehmen. Eine andere Variante der Stirnanspannung
wére, ziehen Se die Augenbrauen zur Nase hin
zusammen und schieben Sie die Stirne so weit wie
madglich nach unten, sodass steile Zornesfalten auf Ihrer
Stirne entstehen. Achten Sie auch hier auf das Gefiihl der
Spannung und des Druckes. Wéhlen Sie, welche der
beiden Varianten der Anspannung fur Sie sympathischer
oder und das vor alen Dingen, fur Sie mehr mit
Anspannung zu tun hat. Auch diese Spannung wird
wieder gehalten und nach dem Zahlen von sechs bis eins folgt wieder die Anspannung und das Wahrnehmen
des entspannten Gefuhls.

Augen
Anspannen

Bel den Augen werden sowohl die Muskeln der Lider wie auch die der Augédpfel getrennt gelibt. Schlief3en
Sie die Augen. Pressen Sie langsam Ihre Augenlider immer stérker zusammen, bis beide Augen fest zusam-
mengekniffen sind. Halten der Spannung, wenn keine Empfindungen auftreten, spannen Sie die Augenlider
so fest an, wie Sie kdnnen und halten Sie die Spannung wieder funf bis sieben Sekunden lang, bzw. rollen Sie
die Augen so lange, bis die Muskeln ermiiden. Allerdings gilt auch hier der Grundsatz, dass es besser ist |an-
gere Zeit die Spannung zu halten als alzu fest anzuspannen. Zahlen Sie wieder: sechs, funf, vier, drei, zwe,
ens - entspannen. Bel der Entspannung werden die Augenlider anfangs geschlossen sein. Spéter, wenn Sie
die Muskeln immer mehr lockern und ein immer tieferes Entspannungsstadium erreichen, werden Sie die Li-
der vidleicht ganz von allein 6ffnen. Insbesondere dann, wenn die Muskeln der Augapfe voll entspannt sind
und damit die Konvergenzstellung zur Fixierung optischer Wahrnehmungsobj ekte aufgehoben ist, werden Sie
Gegenstande vor Ihrem Blickfeld doppelt sehen. Lassen Sie sich dadurch nicht beunruhigen. Sie konnen die-
ses Doppelsehen jederzeit wieder riickgangig machen, und dies nur dadurch, dass Sie sich auf das Objekt
konzentrieren.

Anspannung der Augapfel

Zur Anspannung der Bewegungsmuskulatur der Augépfel in den Augenhohlen, richten Sie Thren Blick steil
nach oben, ohne den Kopf dabei zu bewegen. Dann nach unten und ganz extrem nach rechts oder nach links.
Aus einer dieser Positionen heraus fangen Sie dann an, Thre Augen langsam zu rollen. Versuchen Sie dabel
den Radius so grof3 wie mdglich zu halten. Dieses Augenrollen wird Thnen bei geschlossenen Augen leichter
falen, as bel gedffneten. Sie kdnnen es spéter auch mit dem Zusammenkneifen der Augen kombinieren.
Beim Rollen der Augen zdhlen sie von sechs bis eins. Wenn Sie bel eins angelangt sind, lassen Sie die Augen
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wieder in die normale Stellung zurlickgleiten und genief3en Sie die dadurch entstehende Entspannung.
Nase
Anspannen

Sie haben wahrscheinlich schon beim Zusammenkneifen der Augen bemerkt,
wie sich lhre Nase und Nasenwurzel ebenfals angespannt hat. Um diese
Spannung zu verstérken und auf die gesamte Nasenregion auszudehnen,
brauchen Sie blof3 im woértlichen Sinne des Wortes die Nase rimpfen. Achten
Sie darauf, wie sich lhre Nase zur Stirn hin in Falten zieht und auch die
Wangenmuskulatur Uber die Backenknochen in die Spannung mit einbezogen
wird. Halten Sie die Spannung. Halten Sie nun wieder diese Spannung funf bis
sieben Sekunden an. Die Gefahr einer Verspannung ist hier kaum gegeben.
Zahlen Sie wieder von funf bis eins. funf, vier, drei, zwel, eins - entspannen.
Neben dem Ublichen Entspannungsgefiihl der Schwere und Warme kénnen Sie
hier einmal ganz bewusst wahrnehmen, wie sich Ihre Nase anfuhlt, wenn diese
grof3 und schwer an Ihrem Gesicht zu hdngen scheint.

Lippen
Anspannen

Sie schieben Ihre Lippen nach vorne und pressen Sie gleichzeitig zusammen; so ads wirden Sie jemanden mit
gespitztem Mund einen Kuss auf die Wange driicken mochten. Ganz festes Zusammendriicken der Lippen.
Hdten Sie die Spannung wieder. Zahlen Sie wieder von funf bis eins. funf, vier, drei, zwel, eins, - entspan-
nen. Mit zunehmender Entspannung werden sich IThre Lippen mdglicherweise leicht 6ffnen und fuhlen sich
vielleicht wie grof3e, dicke Wilste an.

Zunge
Anspannen

Hierbel pressen Sie Ihre Zunge gegen die vordere Wolbung des Gaumens. Fangen Sie zunéchst mit ganz
leichtem Druck an und steigern diesen dann langsam und gleichméldig soweit, wie die Kraft Ihres Zungen-
muskels reicht. Halten Sie die Spannung. Splren Sie, welche Kraft in Ihrer Zunge sitzt. Sie werden wahr-
scheinlich Uberrascht sein, welchen Druck Sie mit ihr ausiiben kénnen, auch wenn Sie diese ungewohnte An-
spannung vermutlich nicht allzu lange aushalten kdnnen. Zahlen Sie wieder von flnf bis eins. funf, vier, drel,
Zwel, ens - entspannen. Nun lassen Sie ganz pl6tzlich alle Spannung los und fihlen Sie, wie [hre Zunge zu-
ruckfallt. Lassen Sie sie bequem und locker liegen und splren Sie den Gefiihlen nach, die sich nun hier aus-
breitet. Moglicherweise wird sie Thnen zundchst ganz schwer vorkommen, spéter vielleicht riesengrof3 und
den gesamten Mundraum ausftillend.

Anspannen der Wangen

Bei dieser Ubung sollten Sie buchstablich die Zahne zusammenbei Ren. Fiihlen Sie dabei die Spannung in den
Kaumuskeln und den Druck auf den Zahnen. Zuerst ganz leicht und dann immer stérker und kréftiger wer-
dend. Halten Sie die Spannung: funf, vier, drei, zwel, eins - entspannen. Mit dem Lodassen der Spannung
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wird Ihr Unterkiefer nach unten sinken, lassen Sie ihn einfach hangen. Wenn Sie vdllig lockerlassen, wird er
genau im toten Punkt der entspannten Muskulatur bleiben. IThr Mund kann sich dabel etwas 6ffnen, muss es
aber nicht. FUr einige Menschen ist die Kiefermuskulatur ein kritischer Punkt. Sollten Sie dazu neigen, nachts
oder auch tagstiber die Zéhne aufeinander zu reiben (Zahneknirschen) so achten Sie ganz besonders darauf,
nicht durch alzu starkes Angpannen diese Muskeln zu verkrampfen. Nattrlich sollte der Druck auch nicht so
stark sein, dass Ihnen die Z&hne schmerzen.

Gesamtanspannung des Gesichts

Nachdem Sie nun ale Muskelgruppen des Gesichts einzeln
durchgegangen sind und etwa drei Tage lang gelibt haben, fassen
Sie se wieder zussmmen. Dazu konnen Sie ausgehend oder in
Anschluss an die letzte Ubung fiir die Wangen-Kiefermuskulatur
die dort auftretenden Spannungsempfindungen langsam Uber das
ganze Gesicht ausdehnen lassen. Andrerseits konnen Sie aber
auch die folgende Ubung zur Gesamtentspannung aller
Gesichtsmuskeln durchfiihren: Anspannen - Stellen Sie sich vor,
Sie beif3en in eine schone saure Zitrone. Es zieht Thnen dabel das
ganze Gesicht zusammen. Mit anderen Worten: Sie pressen die
Zdhne zusammen, pressen die Lippen aufeinander, ziehen die
Stirne bis zur Nasenwurzel hin in Falten und kneifen die Augen
zusammen. Halten Sie diese Spannung. Es gibt Personen, die
standig ein verkniffenes und zusammengebi ssenes Gesicht haben.
Nehmen Sie nun deutlich die Empfindung wahr, die ein solcher
Gesichtsausdruck hervorruft. Wéhrenddessen zéhlen Sie wie
immer von funf bis eins. funf, vier, drei, zwei, eins - entspannen.
Lassen Sie nun ale aufkommenden Entspannungsempfindungen
gleichmaldig Uber das ganze Gesicht verteilen. Ganz locker - ales
falen lassen - ganz entspannen. Versuchen Sie der Entspannung
immer weiter nachzugeben, sieimmer tiefer und umfassender werden zu lassen. Lassen Sie Ihre Gesichtszlige
einfach flief3en. Die Gesichtsiibungen einzuiiben fallen den meisten Menschen leichter, wenn Sie dies vor ei-
nem Spiegel durchfiihren, um so zu beobachten, ob die Spannung stark und ausgepréagt ist.

Der Oberkérper

An- und Entspannen des Halses

Fur den Hals gebe ich Ihnen hier zwei Mdoglichkeiten zum
Anspannen, aus denen Se sich die, lhnen angenehmste,
heraussuchen  konnen. Die ricksaitigen  Halsmuskeln
(Nackenmuskulatur) sind gewohnlich schwierig zu entspannen.
Fir diess werden Sie deshalb eine gesonderte Ubung
durchfiihren. Bei der folgenden Ubung konzentrieren Sie sich
vorwiegend auf die vorderen und saitlichen Muskelstrange des
Halses.

1. Moglichkeit:

Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach rechts, immer weiter und
stérker, so weit es Ihnen moglich ist, ohne dabel unangenehme
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oder schmerzhafte Geflihle hervorzurufen. Achten Sie auf die Spannung, die dabei in den Halsmuskeln ent-
steht. Dann drehen Sie Ihren Kopf zurtick zur Mitte, weiter zur linken Seite, langsam und gleichméldig. Hal-
ten Sie die Spannung jeweils weitere funf bis sieben Sekunden aufrecht. Wichtig: Fiihren Sie diese Ubung
ganz langsam und gleichméal3ig durch. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen und spannen Sie nur soweit an,
dass Sie keine unangenehmen Empfindungen, beispielsweise in den Nackenmuskeln oder in den Nackenwir-
beln spiiren. Sollten Sie haufig einen steifen Hals haben, so ist diese Ubung al's Gegenmittel geeignet, wenn
Sie entsprechend vorsichtig vorgehen.

Nun zur 2. Mdéglichkeit:

Drucken Sie lhren Kopf, sowelt es geht nach
hinten und achten Sie auf die Spannung, die
hierbei  im Nacken entsteht. Gleichzeitig
schieben Sie Ihr Kinn nach vorne, wiederum so
weit, wie es irgendwie moglich ist. Nun splren
Sie auch in der vorderen Haspartie Spannung.
Hdten Sie diese Spannung en paar Sekunden
lang aus und lassen Sie dann den Kopf wieder in
die Mittellage zurlickkehren. Beobachten Se
dabei das Nachlassen der Spannung vor alemim
Nackenbereich. Achten Sie nun auf den Wechsel
in der Spannung, wenn Sie gleich den Kopf nach
vorne dricken und dabel das Kinn ganz fest
gegen die Brust pressen. Sowohl in der vorderen
wie auch in der hinteren Halspartie sollten Sie
nun starke Spannung fuhlen. Wichtig: Wenn Sie
unter einer Uberfunktion der Schilddriise leiden, sollten Sie auf diese Ubung eher verzichten. Nach ein paar
Sekunden kehren Sie wiederum in die entspannte Mittellage zurtick und driicken den Kopf anschlief3end ge-
gen lhre rechte Schulter, so fest Sie kénnen. Spiiren Sie die Spannung auf der rechten Seite des Halses und
das Ziehen in den linken Halsmuskeln. Danach legen Sie den Kopf nach links und pressen ihn sowelit es geht
nach unten auf die linke Schulter. Auch hier spiren Sie deutlich die angespannten und gedehnten Muskel-
strénge.

Entspannen

Richten Sie Ihren Kopf jedes Mal wieder auf und lassen Sie ihn auspendeln, bis er ganz von aleine in eine
bequeme Mittellage seine Ruhestellung gefunden hat. Uberlassen Sie sich dem Entspannungsgefuihl, die jetzt
allmahlich in den Halsmuskel einflief3en. Lassen Sie diesem Gefihl gentigend Zeit. Nach einer Welle kdnnen
Sie diese Ruhestellung nochmals Uberpriifen, indem Sie versuchen, durch weitere, aber winzig kleine Kopf-
bewegungen den "toten Punkt” zu finden, in dem ale Muskeln Ihres Hal ses gleich locker und entspannt und
weich sind, wo kein Muskelstrang den Kopf stérker zu halten hat al's der andere.

An- und Entspannung des Nackens

Sie ziehen den Kopf so weit nach vorne, dass das Kinn beinahe die Brust bertihrt. Durch gleichzeitiges An-
spannen der Nackenmuskulatur verhindern Sie dies jedoch. Mit anderen Worten, Sie versuchen mit dem nach
vorne geneigten Kopf mit aler Kraft Ihre Nackenmuskeln wieder hoch- und dann nach riickwaérts zu ziehen,
halten ihn jedoch gleichzeitig so fest in der geneigten Haltung, dass Ihnen dies trotz aler Kraftanstrengung
nicht gelingt. Sie kdnnen dabei ein leichtes Zittern in den Muskeln spiiren.

Zweite Moglichkeit der Anspannung der Nackenmuskeln: Sie ziehen Ihre Schultern so weit hoch, dass Se
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fast an Ihr Ohrlgppchen anstol3en. Anschlief3end driicken Sie dann Thren Kopf nach hinten gegen die angeho-
benen Schultern so fest wie es Thnen moglich ist. Sollten Sie hdufig unter Kopfschmerzen leiden, die sich
vorwiegend Uber das Hinterhaupt erstrecken, so achten Sie ganz besonders darauf, dass Sie die Nackenmus-
keln nicht verspannen.

Bel dem geringsten Anzeichen von Schmerzen in
diesem Bereich sollten Sie die Anspannung stoppen
und etwas zuricknehmen, dafir aber langere Zeit
anhalten. Sollten sich dennoch - auch wenn Sie ganz
sorgféltig und vorsichtig vorgehen - die Ihnen
bekannten Spannungskopfschmerzen engtellen, so
lassen Sie diese Ubung aus und gehen zur Entspannung
der Schultermuskeln Uber. Erst wenn Sie dort einetiefe
und bestéandige Entspannung erzielen konnen, lassen
Sie diese Gefuihle langsam nach oben in den Nacken
einflieRen. Be al diesen Ubungen ist es sehr hilfreich,
mit Biofeedbackkontrolle in einem Biofeedbacklabor
zu arbeiten. Halten Sie nun bel beiden Nackeniibungen
die Spannung. Zdhlen Sie wieder von funf bis eins:
fanf, vier, drel, zwel, eins - dann folgt die Entspannung
- das Lodassen - das Weichwerden der Muskeln - das
Aufnehmen des Entspannungsgefiihls.

An- und Entspannen der Schultern

Hier ziehen Sie Ihre Schultern so weit es geht zuriick, so, dass Sie vielleicht die Schulterblétter auf dem RU-
cken berthren. Sie sollten nun in der oberen Rickenpartie und auch leicht in der Brust die angespannten
Muskeln spuren konnen. Halten Sie die Spannung und zdhlen Sie wieder von funf bis eins: funf, vier, drei,
Zwei, eins - entspannen. Vergessen Sie auch nicht das Signalwort "entspannen’, das den Endpunkt der Ubung
bedeutet. Wichtig: fur Kopfschmerzgefahrdete gilt bei Schultertibung das Gleiche, was schon bei der Na-
ckenllbung gesagt wurde. Insbesondere dann, wenn Sie die Schultern in den Nacken, aso zum Hinterkopf
hochziehen, sollten Sie vorsichtig vorgehen. Auch hier gilt wie immer das Prinzip, Schmerzen und alle unan-
genehmen Empfindungen auf jeden Fall vermeiden!

An- und Entspannen des Rickens
Anspannen

Von den vidféltigen Muskelschichten des Ruckens sollen zunéchst nur die
langen Ruckenstreckmuskeln angespannt werden. Dazu driicken Sie lhren
Ricken ganz fest durch und machen ein ausgesprochenes Hohlkreuz. Wenn Sie
auf einem Bett liegen oder die Rickenlehne Ihres Sessels lang genug ist, so
stemmen Sie sich mit dem Hinterkopf und dem Gesdl3 so fest gegen die
Unterlage, dass sich Ihre Brust und der Bauch so weit wie mdglich von dieser
Unterlage abheben. Sie kénnen diese Ubung aber genauso gut aufrecht sitzend
und ohne Abstiitzen durchfiihren. Beobachten Sie dabel die Spannung in der
Wirbelsiaule und der unteren Riickenpartie. Wichtig: Bei dieser Ubung sollte
der Ubrige Korper so gut wie maglich entspannt und locker sein. Falls Sie ofter
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unter Rlckenschmerzen zu leiden haben, sollten Sie bel dieser Anspannungsmoglichkeit des Riickens sehr
langsam und achtsam vorgehen. Notfals lassen Sie diese Ubung aus und versuchen, die Entspannungsgefuhle
aus der Schulter in den Ricken hinunterflief3en zu lassen.

An- und Entspannen der Brustmuskeln
Anspannung

Zur Anspannung der beiden grof3en Brustmuskeln winkeln Sie Thre Arme an
und drticken in Hohe lhrer Brust mit der ganzen Kraft die Arme die offenen
Handflachen gegeneinander. Wenn Sie noch zusétzlich die Schultern leicht
nach vorne neigen, sollten Sie in beiden Brustmuskeln und nattrlich auch in
lhren Armen starke Spannungen spiren. Halten Sie diese Spannung
aufrecht. Z&hlen Sie wieder von funf bis eins: funf, vier, drei, zwel, ens -
entspannen.

An- und Entspannen der Bauchmuskeln

Ihre Bauchmuskeln werden am besten dadurch entspannt, dass Sie Ihren Bauch hart wie ein Brett machen.
Spannen Sie die Muskeln so stark an, als wollten Sie sich selbst in den Bauch schlagen und diesen Schlag an
dem Muskel panzer abprallen lassen. Spiiren Sie dabei, wie die Muskelkréfte am oberen Beckenrand und am
Brustbein ansetzen und Ihre Bauchdecke flach und steif wird. Nehmen Sie zur Verbesserung der Ubung am
Anfang Ihre Finger und greifen Sie nach Ihren Muskeln, ob diese hart und fest sind. Halten Sie die Spannung
aufrecht, zéhlen Sie von funf bis eins: funf, vier, drel, zwel, ens, - entspannen. Konzentrieren Sie sich zu-
néchst nur auf die Empfindung Ihrer Bauchdecke. Erst spéter, wenn sie das Entspannungsgefuhl hier voll
ausgebreitet haben, lassen Sie diese langsam tief in den Bauch einsinken. Sie sollten schliefdlich den ganzen
Bauchraum ausfillen, so dass Ihr ganzer Leib in eine wohlige Entspannung sinkt und sich der Rhythmus der
Atmung ganz leicht und locker hebt und senkt.

Gesamtspannung und Entspannung des Oberkdrpers

Die Gesamtentspannung des Hals-Nackenbereiches haben wir schon beschrieben. Sie sollte separat durchge-
fuhrt werden. Bei der folgenden Ubung werden deshalb nur Schultern, Brust und Bauch gleichzeitig ange-
gpannt. Zuné&chst fassen Sie wieder anschlief3end an die Bauchiibung alle Entspannungsgefiihle des Oberkdr-
pers zusammen. Ausgehend von der Bauchmuskulatur lassen Sie den Strom der Entspannung nach riickwarts
in die Rickenmuskulatur und nach oben in die Brustmuskulatur einflief3en. IThr gesamter Oberkorper soll
gleichmaldig tief entspannen. Wenn Sie den ganzen Oberkérper auf einmal anspannen wollen, so kénnen Sie
die folgende Ubung durchfiihren: Anspannen - atmen Sietief ein und halten die Luft an - ziehen die Schulter-
bl&tter nach hinten zusammen und machen gleichzeitig Ihren Bauch hart. Halten Sie die Spannung. Wahrend
Sie nun von funf bis eins zéhlen, halten Sie weiter die Luft an, alerdings nur so lange, wie es nicht unange-
nehm fur Sie wird. Auf jeden Fall lassen Sie mit dem Ausatmen auch alle Anspannung los: fanf, vier, drel,
Zwel, eins - entspannen. Lassen Sie nun Ihren Atem frel und locker ein- und ausstromen. Atmen Sie ruhig und
gleichméldig, sowie es lhr Korper verlangt. Beobachten und fihlen Sie, wie mit jedem Ausatmen immer mehr
Spannung aus dem Oberkdrper herausgeht - wie sich alle Muskeln immer mehr und mehr lockern und ent-
spannen, weicher werden. Thre Atmung geschieht ganz von aleine. Richten Sie nach einer Welle Ihre Auf-
merksamkeit auf [hren Bauch und beobachten Sie hier, wie die Bauchdecke sich im Rhythmus Ihres Atems
langsam hebt und senkt.
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Anspannung und Entspannung der Beine

Beim Anspannen der Beinmuskulatur ist esim Allgemeinen nicht mehr mdglich, dass Sie die einzelnen Mus-
keln fur das rechte und linke Bein getrennt tiben. Deshalb gelten die folgenden Ubungen jeweils fiir beide
Beine gleichzeitig. Dennoch konnen Sie, falls Sie es fur gingtig halten, die Ubung fiir jedes Bein einzeln
durchfiihren, sollten aber zum Schluss auf jeden Fall die Ubung noch mit beiden Beinen gleichzeitig durch-
fuhren.

An- und Entspannung von Gesal3 und Becken

Pressen Sie jetzt die grof3en Gesal3muskeln so stark zusammen, dass Ihr Oberkdrper leicht angehoben wird.
Die Spannung wird bis in die rickseitigen Oberschenkelmuskeln fihlbar sein. Sie sollte sich auch Uber die
Beckenknochen nach vorne erstrecken und so gut es geht, das gesamte Becken miteinbeziehen. Am wichtig-
sten ist jedoch die Spannung in den Gesal3muskeln. Achten Sie wieder darauf, dass aul3er dem leichten Zug in
den Oberschenkeln alle tbrigen Muskeln des Korpers, insbesondere die der Beine und Fufe, ganz locker
sind. Halten Sie diese Spannung aufrecht. Zéhlen Sie von funf bis eins. funf, vier, drel, zwei, ens - entspan-
nen. Nun gehen wir mit unserer Ubung zum An- und Entspannen der Oberschenke (iber. Gewdhnlich lassen
sich die vorderen und hinteren Oberschenkelmuskeln anspannen, ohne die Beine irgendwie zu bewegen. Die
hinteren Muskelstrange werden dabei ganz hart und die vorderen werden sich zusétzlich etwas nach oben
wolben. Versuchen Sie also bei dieser Ubung, die vordere und hintere Muskelgruppe beider Oberschenkel
anzuspannen, die Muskeln der Unterschenkel und FiRRe dabei aber ganz locker zu lassen. Spannen Sie nun
beide Muskeln an, halten Sie die Spannung, zdhlen Sie von funf bis eins. funf, vier, drel, zwei, ens, - ent-
gpannen. Nehmen Sie das Gefuihl der Entspannung wieder auf, dann gehen Sie zur Entspannung der Unter-
schenkel und Fif3e Uber. Die Muskeln der Unterschenkel und FiifRe hdngen eng miteinander zusammen, so-
dass Sie auch leicht zusammen gelibt werden konnen.

Anspannung

Wenn Sie lhre Fulze im Fuligelenk nach oben abwinkeln, so splren Sie deutlich entlang des Schienbeins
Spannung. Ziehen Sie auch noch zusétzlich die Zehen nach oben und verstdrken Sie damit diese Spannung,
soweit es moglich ist. Dabel werden Sie auch auf dem Fuf¥licken die Anspannung spiren. Sollten Sie
manchma in den Wadenmuskeln Krémpfe haben, so filhren Sie die letzte M6glichkeit sehr vorsichtig durch,
um eine solche Verspannung zu vermeiden. Notfalls begniigen Sie sich mit der vorhergehenden Ubung, die
auch allein eine hinreichende Entspannung der Fll%e und Oberschenkel gewahrleistet.

Gesamtanspannung der Beine

Zur Gesamtanspannung der Beine heben Sie diese bel durchgedriickten Knien von der Unterlage hoch. Stre-
cken Sie die FuRe im Ful3gelenk und beugen Sie die Zehen, halten Sie die Spannung, zéhlen Sie von funf bis
eins. funf, vier, drei, zwei, eins - und 16sen Sie die Spannung - entspannen.

Kurzentspannung

1. Moglichkeit:

Bis jetzt sollten Sie langsam, Schritt fur Schritt, alle einzelnen Muskelgruppen Ihres Korpers durchgetibt ha-
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ben. Am Ende grélierer Abschnitte (Arme, Gesicht, Hals'Nacken, Oberkorper und Beine) wurden jewells
mehrere Muskelgruppen in einer einzigen Ubung zusammengefasst. Diese Ubungen kénnen Sie nun auch bei
der sogenannten Kurzentspannung verwenden. Haben Sie bis jetzt ale einzelnen Muskelgruppen hinreichend
entspannen kénnen und oft genug gelibt, so genligt es weiterhin, wenn Sie jeweils nur noch diese finf Ubun-
gen zur Gesamtentspannung der einzelnen Bereiche durchfthren.

2. Maglichkeit:

Hier gehen Sie einen Schritt weiter und fassen noch mehr Muskeln bel der Anspannung zusammen. Letztlich
soll hier der gesamte Korper auf einmal angespannt werden. Anschlei3end gehen Sie mit [hren "inneren Sin-
nen" die einzelnen Muskeln in der bekannten Reihenfolge durch, um Sie durch passive Konzentration noch
mehr zu lockern. Angpannen! Sie kriimmen den Riicken samt lhren Kopf nach vorne zu einem Halbkreis,
dricken das Kinn auf die Brust, spannen die Gesichtsmuskeln an (wie bei der Zitronentibung), driicken bel
hochgezogenen Schultern die Unterarme gegen die Oberarme, balen die Fauste, machen Ihre Bauchdecke
hart, winkeln Ihre Beine an, und ziehen die Knie unter das Kinn. Winkeln Sie auch die Fl3e in den Ful3ge-
lenken ab und driicken die Zehen zum Korper hin. Diese Ubung ist nur in einem Bett moglich oder direkt am
Ful3oden. Halten Sie die Spannung. Wéhrend Sie die Gesamtspannung Ihres Korpers anhaten, achten Sie
bewusst auf die in den einzelnen Muskelabschnitten auftretenden Gefiihle der Anspannung und zéhlen Sie
wieder von sechs bis ein: sechs, funf, vier, drel, zwei, eins... und nun lassen Sie los - entspannen. Wie immer
sprechen Sie auch hier das Signalwort "entspannen™ ganz bewusst aus und lassen damit alle Spannungen aus
dem gesamten Korper heraus. Lassen Sie sich wohlig zurticksinken und gehen Sie nun in die einzelnen Ab-
schnitte Ihres Korpers in der bekannten Reihenfolge durch, um diese mehr und mehr zu lockern und zu ent-
spannen. Kontrollieren Sie jede Muskelspannung und |6sen Sie sie willentlich auf. Diese Ubung eignet sich
sehr gut dafiir am Morgen vor dem Aufstehen den gesamten Kreidauf zu aktivieren, sich zu konzentrieren
und die labile Phase nach dem Aufwachen zu vermeiden.

Um exakt beurteilen zu kénnen, wie tief die jeweils gelibte Muskel gruppe entspannt ist, kénnen Sie sich eines
Elektromyograms (EMG) bedienen. Diese Anlagen gibt es in jedem Biofeedbacklabor. Mit Hilfe eines sol-
chen Messgerétes lassen sich die elektrischen Impulse eines angespannten Muskels direkt messen. Ebenso
lasst sich direkt messen, wie weit dieser Muskel entspannt werden kann und ob noch Restspannungen zu fin-
den sind. Mit einem solchen Gerét lasst sich IThre Wahrnehmung schulen, um die Vorgéange in Threm Korper
immer préziser erkennen zu konnen. Durch Biofeedback erlernte Muskel entspannung ist die schnellste, effi-
Zienteste und vor allem auch tiefstgreifende Methode, die es derzeit am Entspannungssektor gibt.

Mit diesen Ubungen der Muske anspannung und Entspannung besitzen Sie den Schliissel zur Entspannung,
zur Vertiefung von jeder Art von Meditation und zur Angst- und Stressabbau. Nur das stetige Uben kann aus
dieser Methode ein wirksames Werkzeug machen.

Eine der Ubungen die mithilft eine charismatische Ausstrahlung aufzubauen ist die DE-Hypnose-Technik fiir
die vagotoni sch/rechtshirnige Personlichkeit.

Die Neigung des rechtshirnigen Typs zum Ubergewicht des parasympathischen Nervensystems ist der
Schltissel zur Hypnose-Fahigkeit und zum sogenannten Tagtrance-Phanomen. Von uns gemessene rechtshir-
nige Testpersonen neigten bel Stresstests und unter Belastung verstérkt dazu, das parasympathische Nerven-
system zu aktivieren. Dieses Nervensystem wird dann auch aktiv, wenn es darum geht, bestimmte angebore-
ne, meist aggressive Verhatensmuster abzudampfen und durch andere, weniger aggressive Verhatensweisen
zu ersetzen d.h. fur das Individuum gibt es immer mehrere Reaktionsmoglichkeit auf eine stressaud 6sende
Gegebenhet.
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1. Aggressivitét
2. Flucht
3. die Dampfung durch das parasympathische Nervensystem.

Diese Dampfung durch den Parasympathikus, das wurde uns nach und nach klar, war gleichzusetzen mit e-
ner Tagtrance, mit einer "Leerhypnose - Salbsthypnose". Diese neue Erkenntnis war fur mich folgenschwer,
denn sie bedeutete, dass das parasympathische Nervensystem (der Vagus) der Aud 6ser der Hypnose war und
ist. D.h.: der rechtshirnige Mensch ist firr lange Zeit des Tages in einer Uberdampfungsphase, in einer selbst
unbewusst gewahiten Trance- oder Leerhypnose. Menschen, die aber schon in Hypnose sind, stellen fiir einen
Hypnotiseur natrlich eine Herausforderung dar. Ein Test dieser, meiner Theorie war notwendig. Durch ein
neues, von unserem Institut, unter meiner Leitung entwickeltes, Hypnoseverfahren, begannen wir mit einer
speziellen De-Hypnosetechnik bei rechtshirnigen Testpersonen zu arbeiten. Das Aktivieren der Person, das
Umdrehen der Hirndominanz von Rechts- zur Linkshirnigkeit brachte ein Aufwachen aus der " selbstgewahl-
ten Trance" mit sich. In viden Féllen geniigte es schon, dass ein Ausgleich zwischen beiden Gehirnhélften
geschaffen wurde. Der Unansprechbare wurde ansprechbar. Eine gezielte Aktivierung des Sympathikus und
eine Umdrehung des Hirnfeldes holte die Testpersonen aus ihrer selbstgewahlten Isolation. Nun war es mog-
lich, eéine normae Hypnose einzuleiten und positive Suggestionen zu geben. Ein Lebensphdnomen wurde
somit der Losung néhergebracht. Selbsthypnose, ein notwendiges Ph&nomen um in Stress, um in groféen
Menschenansammlungen, in Stral3enbahnen, in Verkehrsstaus, an stressaud dsenden, unangenehmen Arbeits-
und Wohnplétzen zu Uberleben, ist ein Prozess der rechten Hirnhélfte, des parasympathischen Nervensys-
tems. Hier 6ffnete sich fir uns eine neue Moglichkeit und eine neue Sichtwelse des Menschen. Viele rechts-
hirnige Testpersonen waren erstaunt, sie, die sie oft schon viele Kontakte mit Meditation und dhnlichen Ver-
fahren hatten, sie, die sie Hypnoseeinleitungen und geftihrte Meditationen liebten, aber zumeist nie tiefer da-
mit kamen, sie, die sich mit spirituellen Dingen auseinandersetzten, sie waren nicht oder nur schwer bis zu
diesem Augenblick tief zu hypnotisieren. Statt dessen wurde ihnen nachher noch von uns erklart, dass sich
der Rechtshirnige einen Grof¥eil des Tages in einer Selbsthypnose befindet und eine De-Hypnose nétig habe
- ein Verandern der Hirndominanz, um dann in eine neue, bewusst gewollte Hypnose, gleiten zu kdnnen, aber
vor allem, um sich von der Uberdampfung, von der Tagtrance zu schiitzen.

Der Linkshirnige hingegen, der sich oft zum ersten Mal mit dem Phanomen Hypnose, Trance, Meditation be-
schéftigt, der diesen Dingen mit Skepsis gegentibersteht, der war und ist leicht zu hypnotisieren. Kaum fihrt
man ihn mittels Suggestion (verba oder nonverbal) aus seiner ihm bekannten Umgebung, aus seiner, fir ihn
Sicherheit verheil3enden, linken Hirnhéfte in die Abgriinde der rechten Hirnhélfte - keine Regeln, keine Ord-
nung, auf die man sich nun stiitzen kann - schon entsteht die Hypnose. Der Wechsal von links nach rechts
macht es moglich. Das Ausniitzen eines angeborenen Phanomens, das zum Uberleben notwendig erscheint,
bietet sich an. Beide Hirntypen, jajeder Mensch und auch jedes Tier besitzen diesen angeborenen Schutzme-
chanismus, die Leerhypnose oder Tagtrance. Beide Typen verwenden ihn fir das gleiche: Angste, gegen die
man nicht ankampfen kann, von denen man nicht fltichten kann, abzubl ocken, Angstsymptome abzudéampfen,
um psychisch so gut wie moglich zu tberleben, anpassend mittels Trance.

Der Linkshirnige setzt diesen Abdampfungsmechanismus aber viel seltener ein als der Rechtshirnige, der viel
mehr unter Angsten und angstahnlichen Gefulhlen leidet. Der Linkshirnige reagiert dagegen vielmehr mit Ag-
gression und Flucht. Auch mit der Fluch aus einer "unhaltbaren” Situation. Der Rechtshirnige verharrt viel 6f-
ter in der Situation, 8hnlich dem Bild der durch den indischen Fl6tenspieler hypnotisierten Schlange.

Der rechtshirnige Typ it in Situationen der Tagtrance offen fr negative, natirlich auch fir positive Sugges-
tionen. Vieles wird durch diese Tagtrancezustande verstérkt und erst richtig aufgeschaukelt. Depressionen
und negative Gefiihle werden so in einem aufschaukelnden Kreis verstérkt. Dies alein zeigt schon, dass in
solchen Fallen es unumganglich ist das Hirnfeld zu verandern, sich aus den Tagtrancezustdnden zu erwecken,
zu de-hypnotisieren.
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De - Hypnosetechnik fir die Praxis

Dieses hier beschriebene Verfahren ist auch als "natiirliches Antidepressvum’ einsetzbar. Das dosierte Akti-
vieren des Sympathikus, der linken Hirnhdfte wird bei dieser "Heim-De-Hypnosetechnik™ mittels genau be-
rechneter kérperlicher Ausdauerbelastung, also mittels eines bestimmten Anstrengungsgrads, der in der Lage
ist die korpereigenen Morphine (Endorphine) auf etwa das Vierfache seines Normal spiegel s anzuheben.

Dieses dosierte Aktivieren des Symphatikus bringt somit auch den bedeutenden Nebeneffekt eines natiirli-
chen koérpereigenen Schmerzmittels (Endorphine démpfen die Schmerzwahrnehmung). Bel gezieltem Stress-
abbau ist das dos erte Ausdauertraining jedoch besonders wirksam.

Doch nicht jede Art von Bewegung bringt das gewlinschte Resultat. Als Voraussetzung fur die richtige Akti-
vitét des Symphatikus und das gezielte Ansteigen der Endorphine miissen Sie ein bestimmtes Belastungsni-
veau Uber mindestens 15 - 20 Minuten beibehalten. Das Training an Sportgeréten, an Kraftmaschinen erfiillen
diese V oraussetzungen, Gymnastiktibungen jedoch nicht.

Nur Sportarten, die vor allem ihr Herz und den Stoffwechsel ankurbeln und trainieren sind fur dieses Verfah-
ren geeignet. Vor alem Radfahren, Joggen, schnelles Gehen, intensives Schwimmen und Rudern sind hier zu
nennen. Das Training im Freien ist dem Training in geschlossenen Raumen vorzuziehen. Am leichtesten ist
dieses Training zu Hause mittels Heimtrainerfahrrad oder Rudermaschine durchzufiihren. Der Vorteil wére,
dass Sie hier die Belastung am besten steuern konnen.

Das Wichtigste bei diesem Sympathikustraining ist die Einhaltung des dafiir notwendigen, fast linearen,
gleichméRigen Belastungsgrades. Durch die Uberwachung I hrer Pulsschlagfrequenz konnen Sie diese Linea-
ritét gewdhrleisten. Und dies dadurch, dass Sie ihn einige Male wéahrend des laufenden Trainings mit der
Hand messen oder, noch einfacher, durch einen Pulsfrequenzzéhler, der oft schon am Sportgerédt angebracht
ist- er nimmt die Pulsfrequenz mittels Ohrklipp ab und zeigt Ihnen kontinuierlich die aktuelle Herzschlag-
frequenz an.

Fur das richtige Training ist eine bestimmte Pulsfrequenz nétig, die Sie leicht an Hand der nachstehenden
Formel fr Ihr Lebensalter und Ihre Korperform leicht berechnen kénnen.

Dierichtige Pulsfrequenz: 220 minus Lebensalter mal 0,8
Sie nehmen also den Wert 220, ziehen davon Ihr Lebensalter ab und multiplizieren Sie das Ergebnis mit 0,8.
Falls Sie stark Ulber- oder untergewichtig sind dann ziehen Sie 6 Schlége ab. Dieser Wert ist auf ein Heimtrai-
ningsfahrrad berechnet, er gilt fir Radfahren im Freien, fir Rudern. Bei Joggen miissen Sie 15 Schlage dazu-
zéhlen, fir Schwimmen 10 Schlége abziehen.
Bsp: Bel einem 50jahrigen Normal gewichtigen wirde der Puls so berechnet werden:
(220-50) x 0,8=136
Um den gewiinschten Effekt zu erzielen, misste er mindestens 15 Minuten folgende Pulsfrequenz haben:
Rad-Heimtraining...136 Herzschlégen/Min
Schwimmen.......... 126 Herzschlagen/Min
Joggen............. 151 Herzschlagen/Min

Bel al diesen Angaben gilt eine Toleranz von +/- 5 Pul sschlégen.
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Befragen Sie auch vor Anwendung dieses Trainings, den Arzt Ihres Vertrauens.

Schulen Sie Ihren Blick

Kleben Sie sich einen kopierten Fixpunkt aus dem Buch auf eine Wand, sodass sie den Punkt gut mit den
Augen fixieren konnen. Setzen sie sich dabel hin, entspannen Sie sich, bletben sie locker und atmen Sie ruhig
und gleichméal3ig.

Schauen Sie nun auf den Fixationspunkt und das ohne zu zwinkern, lassen Sie den Blick nicht abschwenken
sondern schauen Sie konzentriert auf den Punkt. Atmen Sie dabei ruhig und gleichmédig und schliel?en Sie
die Augen nicht, auch wenn Sie beim Uben zu brennen beginnen. Halten Sie den Blick ohne zu zwinkern.
Beginnen Sie die Ubung mit 5 Minuten und stellen Sie sich zur Kontrolle einen Wecker. Steigern Sie die U-
bungszeit auf mindestens 30 Minuten ohne den Blick abzuwenden.

Sollten Sie die Augen doch einmal schlief3en missen, so tun Sie dies und dann konzentrieren Sie sich welter.
So wird Ihr Blick fest. Danach sollten Sie tben, in Ihr eigenes Spiegelbild zu schauen. Fixieren Sie Ihr eige-
nes rechtes Auge Uber langere Zeit. Bletben Sie dabel aber hellwach, immer im Hier und Jetzt. Wenn Sie die-
se Ubung mehr a's eine Woche erfolgreich durchgefiihrt haben, so hat sich Ihr Blick schon verandert, gefes-
tigt. Schauen Sie von nun an Ihren Mitmenschen auch in die Augen, nicht so fest, das konnte dem anderen
unangenehm sein, ihn irritieren. Uben Sie bel jeder Gelegenheit den festen und bewussten Blick. Bleiben Sie
dabei im Hier und Jetzt. Senken Sie niemals den Blick, das wirde Riickzug und In-sich-gehen bedeuten. Ein
gesenkter Blick lasst sie leicht in eine Tagtrance gleiten, bleiben Sie hier. Auch diese Ubung ist eine Dehyp-
nose-Ubung. Eine Ubung, die als"Konfrontationsiibung mit der Wirklichkeit" bezeichnet werden kénnte.

Erfolgstraining

Nach dem Training der rechten Gehirnhédfte sollten Sie derselben ein Ziel geben. Erst dann entfaltet sich Ihre
personliche Ausstrahlung richtig und sie verhindern so, das Abgleiten in destruktive Gemiitszustande.

Koénnen Sie richtig wollen?

Jedermann glaubt dies von sich, aber nur die wenigsten beherrschen ihren Willen wirklich. Verstand und Ge-
dachtnis gehdren geschult, will man Hoheres erreichen. Dies scheint alen logisch und verstandlich. Mit der
Schulung seines Willens aber glaubt jeder schon fertig zu sein. Nun kann man aber, um wirklich Erfolg mit
seinen Wiinschen und Zielen zu erreichen, seinen Willen "wie einen Muske" trainieren. Willensbildung
bringt den Verstand und das Gedéachtnis zur Reife. So folgt von selbst, das Wissen dem Willen, und nicht der
Wille dem Wissen.

Merke: Willeist Macht, und das schwerste Hemmnisim Leben ist die Willensschwéche.

Digjenigen, die erst anschaulichere Beispiele fir die Macht des Gedankens bendtigen, sollen sich einfach nur
vorstellen, dass schon ein einziger Gedanke gentigt, Tranen auszul 6sen, das Blut in den Kopf zu treiben oder
jemanden erbleichen zu lassen. Ein einziger Gedanke verandert das Mienenspiel des Menschen, spannt des-
sen Gesichtsmuskel oder |asst sie erschlaffen; je ein Gedanke gentigt, um einen Menschen zu téten. Wieviele
sind schon durch eine Hiobsbotschaft oder durch andere extrem starke Eindriicke durch Herzschlag getotet
worden?

Jeder Gedanke hat natirlich - je nach Gefuihlsbeimengung - mehr oder weniger starke Reaktionen zur Folge,
die dem heutigen Menschen in den meisten Fallen kaum noch bewusst werden.
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Jeder Erfolg, der von Dauer sein soll, hangt letzten Endes vom Einsatz und der Intensitét des Willens ab; jede
Tat wird in ihrer Kraft und Wirkung erhoht, wenn sie mit der entsprechenden Willenskraft verbunden ist.
Nehmen wir als Beispiel "die Grolen" dieser Erde: alesamt, ohne Ausnahme, besal3en diese einen starken
und ausgepragten Willen. Der Mensch kann alles erreichen, was er will, wenn er nur ernst - wollen kann.

Beigpiel: Einige Gramm Metal, in der richtigen Form, stellen einen Schliissel dar, der - in das passende
Schlisselloch gesteckt - imstande ist, eine 10 t schwere Tir zu 6ffnen. Ebenso sind Gedanken in der Lage,
dem Einzelnen Turen zu 6ffnen, die vorher fest verschlossen waren. Tiren, die zu allen geistigen und mate-
riellen Schétzen fUhren, die man sich nur vorstellen kann. Es liegt an jedem Einzelnen, zu entscheiden, wann
man von diesem Schltissel Gebrauch machen will. Jetzt, morgen, néachste Woche, irgendwann, niemal s?

Gluck ist eine andere Bezeichnung fur Willensstarke.
Ralph Waldo Emerson

Wer sich treiben Iasst, bewegt sich zwar -
aber er kommt nicht voran.

Ausformulieren der Ziele
Programmieren Sie Ihr Unterbewusstsein auf Erfolg

1. Definieren Sie Ihre Ziele exakt.
Ihr Unterbewusstsein reagiert nur auf exakte Vorstellungen.

Vermeiden Sie allgemeine, oberflachliche Begriffe. Z.B. haben Sie sich als Zid "Geld" gesetzt, so wére es
viel besser, stattdessen vielleicht "100.000,-- €uro Jahreseinkommen™ as Formulierung zu nehmen. Sprechen
Sie nicht von "Prestige” as Ziel, sondern definieren Sie genau, vielleicht durch Einsetzen des Titels, den Sie
erlangen moéchten: "Prasident”, oder wie immer die Leitende Position, die Sie erlangen méchten, auch heil3en
mag.

Wiinschen Sie sich statt einer charakterlichen Verbesserung lieber die genauen Eigenschaften, wie Humor,
Selbstvertrauen, Charisma, oder sonstiges.

2. Suchen Sie sich 10 ganz verschiedene Dinge aus die Sie sich wiinschen.

Zehn vollig verschiedene Dinge aus einer Vielzahl von eigentlich vollig verschiedenen Dingen auszuwahlen,
strengt an. Sie sollten diese "Anstrengung” aber wirklich auf sich nehmen.

Achten Sie darauf, dass sich Ihre 10 Winsche untereinander nicht widersprechen.

Man kann im Leben nicht alles tun - zumindest nicht alles gleichzeitig. Man kann nicht gleichzeitig Politiker
und Kinostar sein. Ménch und Millionér passen auch schlecht zusammen. Man kann nicht ein bequemes Le-
ben fuhren wollen und gleichzeitig einen aufreibenden Beruf a's Sanger, Rechtsanwalt, Journalist oder sons-
tiges ausllben. Achten Sie darauf, derartige Widerspriiche zu vermeiden. Wenn Sie sich nicht fir eine von
zwel Mdglichkeiten entscheiden kénnen, streichen sie beide von Ihrer Liste und ersetzen Sie diese durch
Maoglichkeiten, Uber diesiesich im Klaren sind.

Haten Sie nur Winsche fest, deren Redisierung Sie sich so stark ersehnen, dass Sie sich auch entsprechend
daf Ur einsetzen wirden.
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Jeder Wunsch sollte konstruktiv formuliert sein.

Das heil¥, klar das angestrebte Zid, die gewlinschte Fahigkeit und die erhofften Lebensbedingungen abste-
cken.

Wichtig: Die Formulierung "ICH STREBE AN" ist ungleich konstruktiver und stérker als "Ich will", "Ich
brauche" oder "Ich mochte gerne.”

Kleiden Sie Ihre Wiinsche in Worte, die ausdriicken, dass sie in Erfllung gehen werden!

Zieldetaillierung

e Beginnen Sie mit jenem Zidl, das den raschesten und sichersten Erfolg verspricht.

e Denken Sie Uber Ihr Zid nach, beschreiben und definieren Sie es ganz detailliert und formulieren sie
- wenn nétig - Teilzide.

e Seien Sie so prézise wie moglich, wahlen Sie eine plastische Sprache,
z.B. "Bis Ende Janner 6 Kilo weniger - schlank wie Markus."

Worte sind Dinge
Lord Byron

Beispiele fur Zieldetaillierung
z.B. "Neue Wohnung"

Gewlinschte Lage (In welchem Stadtteil? In welcher Stadt? In welchem Teil des Landes?)
Art der Wohnung (Appartement, Bungal ow, Reihenhaus, Doppel haus?)

Wenn Haus welche Art von Garten, Pool etc.

Anzahl und Grof3e der Zimmer

Bodenbeschaffenheit (Marmor, Fliesen, Holz)

Art der Heizung (z.B. Ful3odenheizung, Kamin) bzw. Klimaanlage

Geplante Einrichtung (jedes Zimmer einzeln anfihren)

Kauf oder Miete (wenn Kauf, ndhere Beschreibung der Kaufbedingungen - Preis)
Voraussichtlicher Einzugstermin

©CoNo~WNE

Diese Beispiele stellen nur eine Anleitung dar und kénnen nach Gutdinken durch eigene, wichtig erschei-
nende Fragen ergéanzt werden.

Die Kraft der Gedanken

Jede Vorstellung, jeder Gedanke hat das Bestreben, sich zu verwirklichen. Sobald Sie einen Gedanken ge-
dacht haben, bildhaft genug, dass Sie ihn vor sich sehen kdnnen, beginnt er sich in IThrem Unterbewusstsein
selbstandig zu machen und auf seine Verwirklichung hinzuarbeiten (Eigendynamik). Stellen Sie sich einen
Wagen vor, der von 4 Pferden gezogen wird, wobel aber jedes Pferd in eine andere Richtung zieht. Was ge-
schieht? Die Kréfte heben sich auf! Der Wagen bleibt stehen oder bewegt sich langsam in die Richtung, in die
die stérkste Kraft zieht. Die Pferde sind unsere Triebkréfte, unsere Winsche, und der Wagen - das sind Sie
selbst! (Das ist auch das Prinzip der Selbsthypnose - nur im selbsthypnotischen Zustand wirken die Worte

doppeit.)
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"Die Gedanken der meisten Menschen haben einen Wirkungsgrad wie ein Auto mit angezogener Handbrem-
se. Bisher haben sie sich zwar bewegt, aber nicht aus zielgerichteter Absicht, sondern well sie sich treiben ha-
ben lassen.”

Wer sich treiben lasst, bewegt sich zwar, aber er kommt nicht voran.

Wer einen Gedanken sét, erntet morgen die Tat, Ubermorgen die Gewohnheit, danach den Charakter und end-
lich sein Schicksal. Darum sollten Sie heute bedenken, dass Ihnen Ihr Schicksal einmal in die Hand gegeben
ist: HEUTE!

Zielverwirklichung

Ihr Unbewusstes macht sich Ihr Ziel zu Eigen und arbeitet fir Sie.

lhre Aufmerksamkeit wird fir Ihre Ziele geschérft (man nimmt Chancen besser war).

Achten Sie auf pl6tzliche Eingebungen und Gedankenblitze. Notieren Sie Gedankenblitze und Einge-
bungen immer sofort.

Achten Sie auf scheinbar nebenséchliche Bemerkungen, die Ihnen vielleicht vorerst gar nicht so auf-
falen. Thr Unbewusstes hat seine Aufmerksamkeit nicht umsonst darauf gelenkt!

Gehen Sievor dem Einschlafen Ihr Ziel noch einmal grundlich durch.

Achten Sie auf Ihre Tréume; oft stellen sich Problemldsungen im Traum dar.

Reduzieren Sie Ihr Ziel auf einen kurzen Satz (Suggestion), dhnlich einem Werbeslogan. -- Machen
Sie sich zusétzlich ein einprégsames Bild davon (Zeichen oder Formen!)

Von nun an genugt es, den Slogan zu wiederholen.

lhre Beschéftigung mit Threm Zid ruft Resonanz bei anderen hervor. Sie kdnnen so mit Hilfe aus oft
unerwarteter Richtung rechnen.

Ideenverarbeitung

0 Notieren Siejede |dee sofort!
0 Belohnen siesichfir jede Idee sofort!
0 ldeen, die sofort redisiert werden kdnnen, sollten Sie sofort verwirklichen.

"TU ES GLEICH!"

0 Sammeln Siedie Ideen, die nicht sofort realisiert werden konnen, in I|hrem Notizblock, ordnen
Sie sie nach Sachgebieten und schaffen sie rasch die Voraussetzung fur die Realisierung

0 Gehen Sie Ihr schriftliches Ideenreservoir regelmaldig durch, lassen Sie sich davon anregen,
stellen Sie Querverbindungen her

0 Managen Sie konkurrierende |deen mit Entscheldungstabel len!

Allgemeine Hinweise

Siedurfen ruhig von Ihrem Erfolg 100%ig Uberzeugt sein!

Sprechen Sie nicht zu vid Uber Ihre Zidle. In der Regel normal auftauchende Kritik oder Missgunst
Ihrer Umwelt kdnnten Thre Entschlusskraft beeintréchtigen.

Tragen Sieimmer ein Notizbuch o.a. bel sich um sich ,, Eingebungen® und Blitzgedanken zu notieren.
Schreiben Sie sorgféltig und klar. Ihre Schreibweise ist einerseits ein Spiegelbild Ihrer Gedanken und
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wirkt anderersaits auf diese zurtick.

e Denken Sie an die Bedeutung der Selbstbelohnung. Ermutigen Sie Ihr Unterbewusstes durch Aner-
kennung - Ihre Kreativitat wird sich merkbar verbessern. Belohnen Sie sich ruhig einma bel erreichen
eines Teilziels (kaufen Sie sich etwas oder gehen Sie mit Ihren Partner aus ...).

e Ziele kdnnen sich éndern; das ist vollig normal. "Léschen* Sie Ziele, die Sie nicht mehr anstreben

von lhrer Liste.

Bei dem Verfolgen von Zielen ist es wie beim Rudern gegen einen Strom:
Sobald man mit dem Rudern aufhort wird man zuriickgetrieben!

Positive Geisteshaltung

Eine positive Geisteshaltung ist die wichtigste Erfolgsregel. Vermeiden Sie unter allen Umsténden deprimie-
rende Gedanken wie Sorgen, Armut, etc. Burden Sie sich nicht das Leid der ganzen Welt auf. Weichen Sie
anfanglich so weit wie mdglich negativen Nachrichten (Verbrechen, Katastrophen, usw.) aus!

Meiden Sie zu aggressive und deprimierende Filme. Meiden Sie aleswas Siein negative Stimmung versetzt.
Durchforsten Sie lhren Sprachschatz nach unbedachten negativen AuRerungen und eiminieren Sie diese.
Finden Sie positive Formulierungen fur folgende Beispiel e solcher unbedachten Formulierungen:

Beispiele von negativen AuRerungen
Es geht mir schlecht

Niemand beachtet mich

Niemand liebt mich, keiner ruft mich an
Daskannich mir nicht leisten

Ich binin Schwierigkeiten

Meine Ehe ist schlecht

Ich bin ein Versager

Nichts gelingt mir

Men Geld reicht nie aus

Mein Partner versteht mich nicht

Ich habe keine Ausstrahlung

Ich kann abends nicht enschlafen

[ch bin immer krank

Men Lebenist sinnlos und leer

Ich sehe heute wieder schlecht aus
Das Wetter deprimiert mich

Ich bin nervos

[ch kann mir nichts merken

Daswerde ich nie schaffen

Dasist nichtsfur mich

Dahabeich keine Chance
Dabraucheich mich gar nicht erst bewerben
Das bekommen immer nur die anderen
Ich war schon immer schlecht
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Ein Vorsatz sollte sein:
Ab sofort denke ich nur noch positiv, spreche nur noch positiv und gut Uber meine Mitmenschen!

Deine Sprache zeigt, was du heute bist,
und sie bestimmt, was du morgen sein wirst.

Zielbearbeitung

Stellen Sie sich moglichst oft vor, dass Sie das Ziel, welches Sie anstreben, schon erreicht haben. Freuen Sie
sich dartiber, seien Sie zuversichtlich, l&cheln Sie dabei!

Je plastischer und je lebendiger Ihre Vorstellung ist, desto besser.
Lesen Sielhr Zid taglich einige Male und schreiben Sie es zumindest einmal am Tag neu.
Prézisieren und verbessern Sie das Ziel wann immer Sie esfir richtig haten

Achten Sie auf Erfolge und belohnen Sie sich sofort daftr (z.B. "Das habe ich gut gemacht!™)

Kommunikationsregeln

Sprechen Sie nie Uber IThren Kummer - Siefallen sonst selbst guten Freunden auf Dauer 18stig

Sagen Sie grundsétzlich nur Gutes (oder gar nichts) tber 1hre Mitmenschen

Loben Sie grof3ziigig! Loben Sie vor allem Eigenschaften, die Sie verstdrken moéchten.

Selen Sie hilfsbereit, geben Sie lhre Erfahrungen an andere weiter

Sehen Sie lhrem Partner beim Sprechen unbedingt in die Augen!

Wecken Sie das Interesse Ihres Gesprachspartners. Was und wie Sie es sagen, muss fur den anderen

interessant sein!

e Achten Sie auf Ihre &ul3ere Erscheinung (kleiden Sie sich charismatisch, sorgen Sie fur eine gute — ge-
sunde Gesichtsfarbe)

e Sprechen Sie ruhig und tiberlegt, ohne Arger oder Ungeduld (achten Sie auf Ihre Gestik und Handhal -
tung)

e Wenn esnicht anders geht, trennen Sie sich von negativen Menschen, die Sie nur behindern

e Lernen Siedie Regeln der Korpersprache und setzen Sie diese immer ein.

Keine Ausreden - keine negative Geisteshaltung

Um ein dtes Haus auf einem Grundstiick durch ein neues zu ersetzen, muss man zuerst das adte abreifen. E-
benso sollen Sie das in lhrem Geist machen, wenn Sie das Bild der Armut durch das Bild des Wohlstandes
ersetzen wollen.

Dazu ist es zunéchst absolut vorrangig, ale Ausreden fir Armut, Depression, Erfolglosigkeit und dgl. mehr,
abzuschiitteln. Eine Ausrede, die in Ihrem Geist verankert ist und des Ofteren laut gesprochen wird, verwan-
delt sich in den zwingenden Grund fir Ihr Problem.

Einige Beispiele:
“Ich hatte nie die Moglichkeit”,
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»Meine Bildung reicht nicht aus®,

»1ch bin nicht klug genug®,

»Meine Familie behindert mich®,

» Wegen der Kinder*

»1ch habe nicht genug Zeit”,

»1ch bin ein Pechvoge”,
»lchbinzualt®,

»,Daswar meine einzige Chance",
»Meine Gesundheit ist eben schlecht”...

Sicher haben Sie schon vieles von dem in lhrer néchsten Umgebung gehdrt oder verwenden sogar selbst sol-
che oder ahnliche Aussagen. Wenn man Ausreden sucht und macht, so ist das ein Zeichen von Misserfolg
und ein Grund fur Misserfolg, in der Fachsprache nennt man das V erhinderungsmechani smen.

Jedes Mal, wenn Sie eine Ausrede vorbringen aktivieren Sie ihre inneren Verhinderungsmechanismen. Fin-
den oder erfinden Sie niemals einen Grund, weshab Sie Misserfolg haben kdnnten. Je mehr Entschuldigun-
gen Sie finden und erfinden und je ofter Sie Sie zur Hilfe nehmen, desto Uberzeugter werden Sie, dass das
betreffende Ziel, dem Sie zustreben, aul3erhab Ihrer Reichwelte liegt. Denken Sie daran, dass sich ein oft
wiederholter Gedanke letztendlich verwirklicht (das nennt man dann selbsterfiillende Prophezeiung).

Blé&ttert man in den Biographien berihmter Leute, so kann man - wenn man zwischen den Zeilen liest - nur
staunen Uber tatsachliche Griinde, die fur die Personen zum Misserfolg gefiihrt hétten, wenn sie diesen ge-
wollt hétten:

Demosthenes z.B. stotterte, wurde aber zu einem der grofiten Redner Griechenlands.
Epiktet, ein Sklave, grindete eine Philosophenschule.

Robert Burns, ein Pfliger und Trunkenbold, schrieb unsterbliche Gedichte.
Napoleon Bonaparte wurde an der Militarakademie als Dummkopf angesehen.

Jeder der in seinem Leben etwas erreichen will, muss etwas dafiir tun, namlich mindestens daran
glauben.

John D. Rockefeller war ein Bauer.

Dostojewski war Epileptiker.

Der heute sehr bekannte Blodelkdnig Otto war friher Sortierer in einer Schokoladenfabrik.

Onassis verdiente sich sein Brot friher as Tellerwascher, bevor er Reeder und Milliondr geworden ist.
Elvis Predey war vor seiner Traumkarriere ein Fernfahrer.

Abraham Lincoln schlitterte als Geschéftsmann von einer Pleite in die andere.

Toulouse-Lautrec war verkrippelt.

Helen Keller war blind und taub.

All diese Leute hétten Griinde genug gehabt, Misserfolg zu entschuldigen. Jeder, der Erfolg gehabt hat, konn-
te Ausreden gehabt haben fir Misserfolg; stattdessen aber haben sie Wege gefunden, die zum Erfolg gefuhrt
haben.

Regeln fiir die formelhafte Vorsatzbildung

Wenn moglich, nur eine Formel verwenden, maximal zwei im Laufe einer Periode der Selbstbeeinflussung.
Formeln so kurz als moglich formulieren.
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Sehr wichtig: Eine Formel soll nicht widersinnig sein - z.B. fir jemanden, der sehr ungern Auto fahrt: "Auto-
fahren ist wunderschon™ - sie soll sich der Redlitét moglichst anpassen - "Autofahren ist zweckméldg”.
Die Formel soll dem Sprachempfinden des Trainierenden entgegenkommen.

Wie gestresst und wie gehemmt sind Sie?

Stressmessungsskala nach Holmes und Rahe

Lebensereignis Punktezahl
Tod des Ehegatten 100
Ehescheidung 73
Trennung vom Ehepartner 65
Gefangni saufenthalt 63
Tod eines nahen Verwandten 63
Unfallverletzung, Krankheit 53
Eheschlief3ung 50
Verlust des Arbeitsplatzes 47
Wiederversohnung mit dem Ehepartner 45
Pensionierung 45
Erkrankung eines Familienmitglieds 44
Schwangerschaft 40
Sexuelle Probleme 39
Familienzuwachs 39
Geschéftliche/Berufliche Veranderungen 39
Verdnderungen der finanziellen Verhdtnisse 38
Tod eines nahen Freundes 37
Verénderung des Aufgabenbereichs im Beruf 36
Veranderte Haufigkeit von Ehestreit 35
Hypothek oder Schulden Uber 31
Verfalen einer Hypothek oder eines Kredits tber

€ 100.000,-- 30
Verénderung des Verantwortungsbereichs am
Arbeitsplatz 29
Sohn oder Tochter verlasst das Elternhaus 29
Probleme mit den Schwiegereltern 29
Aulerordentliche persinliche Beanspruchung

im Beruf 28
Ehepartner kehrt in die Arbeitswelt zurtick 26
Beginn oder Abschluss einer Aushildung 26
Veranderung der Wohnverhatnisse 25
Veradnderung personlicher Gewohnheiten 24
Schwierigkeiten mit Vorgesetzten 23
Veranderte Arbeitszeit oder Arbeitsbedingungen 20
Ortswechsel (Wohnortwechsel) 20
Schulwechsel 20
Verénderte Freizeitgewohnheiten 19
Veranderung der religitsen Aktivitdten 19
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Verdnderte gesell schaftliche Gepflogenheiten/

Aktivitdten 19
Hypothek oder Schulden unter € 100.000,-- 17
Verdnderte Schlafgewohnheiten 16
Verénderte Haufigkeit von

Familienzusammenkiinften 15
Verénderte ERRgewohnheiten 15
Urlaub, Ferien 13
Weihnachtszeit 12
Geringfiigige Gesetzibertragungen 11

Zahlen Sie die Punkte zusammen, die fiir Sie zutreffen, so erhalten Sie einen Zahlenwert ber den Umfang
Ihrer Belastungen.

HINWEISE ZUR INTERPRETATION
0 bis 150 Punkte:

lhre Stressbelastung ist gerade richtig, sie liegt noch im Bereich des Eustresses (positiver, anregender Stress).
Gesundheitliche Schaden aufgrund von Stress sind bel 1Thnen kaum zu befUrchten.

151 bis 300 Punkte:

Wenn Sie in diesem Punktbereich liegen, gefahrdet zu vid Stress schon Thre Gesundheit. Die Wahrschein-
lichkeit, dass der Stress gesundheitliche Probleme bringt, liegt in diesem Bereich bel 51%. Sie sollten unbe-
dingt einen Arzt aufsuchen und sich Uber M6glichkeiten des Stressabbaus - wie etwa das autogene Training -
informieren.

uber 301 Punkte:

In diesem Bereich ist das Risko einer ernsthaften Erkrankung aufgrund der hohen Belastung durch Stress
80%! Haben Sie diese Punktezahl erreicht, missen Sie unbedingt Ihren Arzt aufsuchen, da Ihre Gesundheit
vermutlich schon ernstlich angegriffen ist. Ganz wichtig ist, dass Sie eine Methode fir sich finden, den Uber-
mal3igen Stress abzubauen.

Hemmungsinventar

Geben Sie sich selbst Punkte.
Im privaten oder im ffentlichen Bereich ist jede der folgenden Aussagen

0 = fur mich zutreffend

1 =teilweise zutreffend

2 = ziemlich (halbwegs) zutreffend

3 = grof¥enteils (meistens) zutreffend
4 = immer zutreffend

Es ware mir peinlich privat Offentlich
1. zuweinen
2. zu géhnen
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3. zu tanzen

4. zu laufen

5. den ganzen Koérper durchzuschitteln
6. irgendeine korperliche Ubung durchzufiihren
7. das Becken vor- und zurtickzubewegen
8. die Schultern zu lockern

9. die FiRRe oder Beide zu lockern

10. einen Witz zu erzéhlen

11. die Augen aufzureif3en

12. den Mund aufzusperren

13. laut zu brdllen

14. zu schreien

15. zuzugeben, dassich unrecht habe

16. mich zu entschuldigen

17. Komplimente anzunehmen

18. einen Fehler zu begehen

19. d's Schauspieler aufzutreten

20. zu singen

21. vorzulesen

22. ein Rétsel pantomimisch darzustellen
23. verkleidet aufzutreten

24. Gefuhle offen auszudriicken

25. meine Meinung offen auszusprechen

Gesamtpunktezahl

Addieren Sie die Punkte aus beiden Spalten
0-15 Punkte: Sie sind nicht immer taktvoll oder hdren anderen nicht gentigend zu.

16-50 Punkte: Sie folgen Ihrer Eingebung, driicken sich gut aus, genief3en das Leben, haben vid Sinn fir
Humor und sind ausgeglichen.

51-90 Punkte: Sie beneiden Menschen, die weniger gehemmt sind als Sie. Sie sind angstlicher und weniger
spontan, als Sie sein mochten. Sie flirchten Zurtickwei sungen.

91-130 Punkte: Keine Ihrer Handlungen kann vor lhrer Kritik bestehen. Sie haben Angst vor gesdllschaftli-
cher Misshilligung. Sie weichen selten von der Routine ab. Sie machen sich nicht gerne [&cherlich.

131-170 Punkte: Viele Befurchtungen halten Sie zuriick. Sie sind leicht zu schockieren, gehen ungern ein
Risko ein. Sie hegen festgefligte Erwartungen.

171-200 Punkte: Sie finden das Leben eintonig, langwellig, sinnlos. Thre Hemmungen sind stérker as Sie.

Ihr Selbstwertgeftihl steht auf schwachen Beinen. Sie konnen Ihre Fahigkeiten nur unzureichend zum Tragen
bringen. Ihre Gesundheit ist in Mitleidenschaft gezogen.
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Testen Sie, ob Sie genug motiviert sind, an die Offentlichkeit zu treten?
(Charismatische Personen stehen in der Offentlichkeit!)

Beantworten Sie die folgenden Fragen mit Ja, Ich weil3 nicht oder Nein.
Ja / IchweiRnicht / Nein

1. Ist Ihre Stimme kraftig und klar, wenn Sie
innerhalb einer Gruppe sprechen? - - -

2. Ist es fur Sie wichtig, was andere Uber Sie denken? - - -
3. Studieren Sie Ihr Erscheinungsbild hdufig im Spiegel? - - -
4. Stellen Sie anderen Menschen gerne herausfordernde Fragen? -- - -

5. Haben Sie ein schlechtes Geftihl, wenn Sie manchmal Worte benutzen, deren
Bedeutung Ihre Zuhérer nicht sogleich verstehen? - -- -

6. Genief3en Sie es, im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu stehen? -- - -

7. Macht es Ihnen Spalf3, Menschen hin und wieder
zum Lachen zu bringen? - - -

8. Neigen Sie dazu, in Gesellschaft ein bisschen anzugeben? -- - -
9. Kleiden Sie sich gerne so, dass die Leute auf Sie aufmerksam werden? -- - -

10. Erzéhlen Sie anderen gerne tber Erfahrungen,
die Sie gemacht haben? - - -

11. Kleiden Sie sich stets besonders, wenn Sie
ausgehen oder vor einer Gruppe sprechen? - - -

12. GenielRen Sie es, wenn Sie Leute unterhalten kénnen? -- - -

13. Empfinden Sie es als Bestatigung wenn andere
Ihnen Komplimente machen? - - -

14. Sind Sie stets daran interessiert, wie andere
Menschen auf Sie reagieren? - - -

15. Ertappen Sie sich haufig dabei, dass Sie gerne
Uber sich selbst sprechen? - - -

Auswertung:
Geben Siesich zwel Punkte fur jedes "Ja’, einen Punkt fur jedes"Ich weil3 nicht” und keinen Punkt fir jedes
"Nein". Addieren Sie nun dleihre Punkte.

Bewertung:
Wenn Sie 11 oder mehr Punkte erreichen, sind Sie ein Mensch, der im Mittelpunkt der Offentlichkeit stehen
konnte.
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Ein Wert von weniger a's 11 Punkten bedeutet natiirlich nicht, dass Sie keine Offentlichkeitswirkung erzielen
konnen. Eventuell sind Sie in Bezug auf andere etwas unsicher.

Wer weniger as 11 Punkte erreicht hat, sollte seine Personlichkeit weiter schulen und taglich an sich arbeiten.

Selbstsicherheitstest

Sind Sie selbstsicher genug, Ihr Charisma zu entfalten, Ihr Leben zu genie3en?

NP

o Uk w

~

© ©

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

Vermeiden Sie zwischenmenschliche Kontakte aus Angst sich zu blamieren?
Wirden Sie nach aul3en reagieren (sich auf¥ern) wenn jemand Sie schlecht und
anmaliend behandelt?

Wenn Sie durch einen lhrer Freunde Enttduschung erfahren, sagen Sie esihm offen?
Fihlen Sie sich nur bei wenigen Menschen ausgesprochen wohl?

Achten Sieimmer sehr darauf, Arger, egal, welcher Art zu vermeiden?

Wenn Sie mit jemanden eine Wohnung oder ein Haus teilen wiirden, bestiinden Sie
dann darauf, dass er / sie einen bestimmten Anteil der Hausarbeit erledigt?

Wenn jemand vergessen hat, Ihnen einen kleinen Geldbetrag zurtickzuerstatten -,

den Sieihm geliehen haben, wiirden Sie ihm daran erinnern?

Konnen Sie Liebe und andere Gefiihle offen zeigen?

Angenommen, Sie bestellen in einem vornehmen Restaurant ein Steak " ausdriicklich
halb durch”. Ihr Steak ist aber so gut wie roh. Wirden Sie den Ober bitten, es noch
einmal braten zu |assen?

Wenn Siejemand dauernd hansalt oder aufzieht, wirden Sie ihm dann sagen, dass Ihnen
das missfalt?

Angenommen, im Theater stol3t ihr Hintermann mit seinem Knie dauernd in hren Riicken,
bitten Sieihm, damit aufzuhtren?

Konnen Sie"Nein" sagen, wenn jemand Sie um etwas bittet, dass fur Sie unverniinftig
erscheint?

Wirden Sie laut protestieren, wenn jemand sich im Supermarkt vordrangt?

Wenn man Sie bel einem Gesprach unterbricht, zeigen Sie dann

lhren Unmut?

Ihre Hausverwaltung/lhr Hauseigentiimer hat 1hnen zugesagt, wichtige

Reparaturen an Ihrer Wohnung/am Haus durchzufihren, aber es geschieht nichts.
Bestehen Sie mit Nachdruck auf die Durchfiihrung?

Wenn jemand sich in einer Warteschlange vordrangt, lassen Sie sich das gefdlen?
Wirden Sie ein fehlerhaftes Kleidungsstiick zurtickbringen, auch wenn der Kauf
schon einige Tage zuriickliegt?

Wenn jemand, den Sie sehr schétzen, eine extrem andere Meinung aul3ert,

wirden Sie es wagen, ihm zu widersprechen?

Die richtigen Antworten waren:

1. Nein
2. Ja
3.Ja
4. Nein
5. Nein

7.Ja 13. Ja
8.Ja 14. Ja
9.Ja 15.Ja
10. Ja 16. Nein
11. Ja 17.Ja
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6. Ja 12. Ja 18. Ja

| Geben Sie sich fiir jede richtig beantwortete Frage einen Punkt:

Auswertung:
13-18 Punkte: Wenn Sie auf 13 oder mehr Fragen richtig geantwortet haben, sind Sie selbstsicher. Sie sollten
sich aber in den Bereichen weiterentwickeln, die Sie falsch beantwortet haben.

7-12 Punkte: Sie konnen ruhig etwas selbstsicherer werden. Grundsétzlich haben Sie aber die richtige Ein-
stellung zu Menschen und Ereignisse.

1-6 Punkte: Siesind nicht in der Lage, die angenehmen Seiten des Lebens zu genief3en. Vielleicht sollten Sie
sogar die Hilfe anderer in Anspruch nehmen. Dann kénnten Sie lernen, dass was Sie anderen zugestehen,
auch flr sich zu akzeptieren. Selbstsicherer zu werden hat nichts mit Aggressivitét zu tun.

Test:
Ihre Charakterfestigkeit:

Uber das, was man einen ausgepragten Charakter nennt, gibt es die unterschiedlichsten Vorstellungen. Kor-
perliche Grol3e und Strenge haben damit nichts zu tun. Oft zahlen die zartesten und sensibelsten Menschen zu
den stérksten Charakteren.

Aggressives Verhalten weist oft auf Charakterschwache hin - durch Aggression soll Angst und Minderwer-
tigkeitsgefuhle Uberwunden werden. Charismatischen Personen sagt man oft auch einen starken Charakter
nach, doch sei hier gleich angemerkt, dass das nicht immer stimmt. Prifen Sie Ihre derzeitige Charakter-
stérke. Beantworten Sie die Fragen mit "Ja' oder "Nein", erst wenn Sie den Test beendet haben, sehen Sie
sich die Bewertung an. Auch dieser Test hilft Ihnen, Ihre Gesamtpersonlichkeit besser zu beurteilen.

Ja Nein

1. Freuen Sie sich, wenn andere gut miteinander auskommen? - -

2. Fuhlen Sie sich durch Ihr Wort gebunden, soweit es
maoglich ist? - -

3. Bilden Sie sich |hre Meinung zunéchst selbst? - -
4. Waren Sie von sich enttauscht, wenn Sie mal die Kontrolle Gber sich verlieren? - -
5. Wirden Sie auch zu I hren Entscheidungen stehen, wenn diese unpopul & sind? - -

6. Konnen Sie Fehler zugeben und sich auch dafir entschuldigen? - -
7. Koénnen Sie warten, sind Sie auch 6fter geduldig? - -

8. Wenn jemand launisch ist und Sie schlecht behandelt,
bleitben Sie dann gelassen und ruhig in Threr Argumentation? - -
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9. Koénnen Sie "Nein" sagen und das auch so meinen, wenn
Ihnen jemand etwas aufdréngt (z.B. Essen, Drink, etc.)? - -

10. Wenn sich eine Arbeit a's langwierig, monoton und schwer
herausstellt, wirden Sie sie bis zum Ende durchfiihren? - -

11. Wirden Sie es ablehnen, einen Vorteil daraus zu ziehen,
wenn jemand unerfahren oder in einer schwacheren Position ist? - -

12. Wirden Sie jedem helfen, der schwach und unerfahren ist? - -

13. Denken Sie eher an die Erflllung der Wiinsche und
Bedurfnisse von Menschen, die Sie lieben als an Ihre eigenen? - -

14. Leiden Sie mehr unter den Schmerzen geliebter Menschen
als unter [hren eigenen? - -

15. Geben Siesich bei allem was Sie tun, besonders viel Miihe? - -
16. Verlassen sich die anderen im Allgemeinen auf Sie? - -

17. Sind Sie gerne unabhangig und erledigen Sie Dinge
eher selbst, dsdass Sie sich auf andere verlassen? - -

18. Koénnen Sie sich fair gegeniiber Menschen verhalten,
diese einma schlecht behandelt haben? - -

19. Sind Sie zumeist auch ein guter Verlierer? - -

20. Kénnen Sie zufrieden sein, wenn auch andere Aufmerksamkeit
und Belohnung erfahren, wahrend Sieim Hintergrund stehen? - -

Auswertung:

| Geben Siesich fiir jedes Ja, einen Punkt und zshlen Sie die Punkte zusammen:

14 oder mehr Punkte: ist ein gutes Ergebnis.

11-14 Punkte: ist befriedigend.

10-11 Punkte: ist gerade noch giinstig. Etwas Arbeit an sich ware gut.

Unter 10 Punkte: ist ziemlich wenig. Sie miissen an sich arbeiten. Testen Sie sich nach einiger Zeit erneut.

Eine charakterfeste Personlichkeit bildet sich ihre eigene Meinung und steht auch dazu. Sie kennt ihre eige-
nen Rechte, steht zu ihren Pflichten, respektiert die Fahigkeiten und Rechte anderer Personen. Alsreife, grof3-
herzige Personlichkeit splrt sie, dass die Meinung von anderen flr sie nicht immer ausschlaggebend ist. Sie
wégt ab. Sie respektiert und achtet die Gefiihle von anderen und versucht Sie nicht zu verletzen. Sie steht zu
ihrem Wort.

Tragen Sie |hre Ergebnisse in die nachstehende Charakterskala (Grafik) mit einem Stift ein und schreiben Sie
neben die Markierung das aktuelle Datum. So kénnen Sie jede neue Eintragung (nach dem Training) genau
von der aten unterscheiden und so Ihren Fortschritt mit einem Blick erkennen.
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Wirkstoffe zur Forderung von Intelligenz, Wohlbefinden und Gesundheit
Wie Sie Ihr Gehirn ernéhren, so arbeitet es auch.

Hier mdchte ich einige "intelligenzsteigernde” und gesundheitsfordernde Substanzen und Vitalstoffe vorstel-
len, die Thnen helfen sollen auch "chemisch” alles dafiir zu tun, dass Ihr Gehirn zielsicher arbeitet und Ihre
Personlichkeit nicht durch "Mangelerscheinungen” eingeschrankt wird.

Cholin

Cholin wird zumeist nicht als Vitamin betrachtet, da es vom Organismus Methionin, Folséure und Vitamin B
12 selbst aufgebaut werden kann. Unser Cholinbedarf ist ziemlich hoch und unser Korper benétigt selbst gro-
32 Mengen von Methionin zum Proteinaufbau und zur Entgiftung. Daher ist es besser, selbst Cholin dem
Kérper zuzufihren und nicht zu viel von Methionin fir die eigene Cholinerzeugung zu verlieren. Dies ist
leicht moglich durch die Gabe von Soja-Lezithin, das reich an Cholin ist. Aus Cholin stellt unser Organismus
Acetylcholin her, das fir eine ausgezei chnete Hirnfunktion unentbehrlich ist. Cholinist fir ein gut funktionie-
rendes Gedéachtnis wichtig. Dosierung: 500 - 1000 mg.

Coenzym q

ist eine vitamindhnliche Substanz. Man findet Coenzym q besonders reichhaltig in Sojadl und Sardinen. Es
wirkt sich besonders auf den Energiehaushalt aus, es hat eine positive Wirkung auf unser Immunsystem und
zeigt einen gerontologischen Effekt (sprich: vorsichtig ausgedriickt enthélt es einen lebensverlangernden
Wirkstoff).

Folsaure

Folsaure ist in Gemise und Obst enthalten. Folsduremangel "erzeugt" Traurigkeit - Depressionen. Anstatt in
eine Apotheke zu gehen und Antidepressiva zu kaufen, sollte man versuchen, das Stimmungstief lieber durch
frisches Obst und Gemuse (roh gegessen) auszugleichen. Im Zusammenhang mit dem Training der linken
Gehirnhélfte (siehe diesen Buchtell) ist schon vielen depressiven Menschen geholfen worden.

Ginkgo Biloba

Ausziige aus den Bléttern des Gingkobaumes zdhlen zu den wirksamsten Mitteln um die Gehirnfunktionen
anzuregen. Das breitflachige Wirkungsspektrum des Ginkgoextraktes soll hier auszugsweise dargestellt wer-
den. Es verbessart beispielsweise die Sauerstoffausnutzung im Gehirn und wirkt gegen schadliche radikae
Bildung. Weiterhin verbessert er die Flief3eigenschaften des Blutes und ermdglicht daher eine reibungsose
Versorgung des Gehirns mit Nahrstoffen und Sauerstoff. In der orthomolekularen Medizin well3 man, dassim
lebenden Organismus sténdig freie Radikale gebildet werden (Ermiidungsstoffe, Ubersiuerung durch falsche
Lebensweise); so entstehen Kettenreaktionen vor allem in den Zellenmembranen, die mehrfach ungeséttigte
Fettsduren enthalten. Dadurch kommt es zu einer Funktionsminderung an der Zellmembran. Ginkgo als Ra-
dikalefanger wirkt der Radikale-Entstehung und damit dem Funktionsverlust der Zellmembran entgegen. An
der Universitét Wirzburg wurde die Wirkungsweise von Ginkgo Biloba im Hinblick auf die Alzheimer
Krankheit untersucht. Die Versuche ergaben eine Verdnderung der Gehirnwellen in Richtung Alpha, und eine
subjektive Befindlichkeit, wie bessere K onzentration, Stimmung sowie Antriebdust und Motivation.

Ginseng
Altbekanntes Heilmittel.

Eigenschaften:
1. Anregung der Gehirnfunktion (Regulierung und Anregung der Gehirndurchblutung).
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2. Lebensverlangernde Wirkung auf den gesamten Zellstoffwechsel (gegen schédliche Toxine).
3. Aphrodisiakum

Die genannten Eigenschaften beziehen sich vor alem auf die Originalwurzeln aus Chinaund Korea, die auch
in Europa erhdltlich sind.

Anwendung und Dosierung: Die Originawurzel ist ihrer Eigenschaft entsprechend teuer (friher wurde ihr
Gewicht in Gold aufgewogen). Die in Europa erhdtlichen Wurzeln sind meist 6 - 10 cm grof3 und wiegen 3 -
59. Esist ausreichend, 1 - 2 x téglich ein kleines Sttickchen von der hdlzernen Wurzel abzuschneiden und zu
zerkauen. Schon nach wenigen Tagen merkt man die leistungssteigernde Wirkung, vor alem, wenn vorher
Erschépfung und Depression durch einen zu niedrigen Blutdruck vorhanden war. Es gibt auch eine in Nord-
amerika wildwachsende Ginsengart (Panax quinquefolium). In der entsprechenden Indianersprache bedeutet
sie"Menschenwurzel". Siewird a's Zaubermittel, Aphrodisiakum und Heilpflanze benutzt.

Gesamtwirkung: antidepressiv, antidiabetisch, aphrodisierend, antitoxisch, kreidaufstdrkend, blutdruckerho-
hend, ZNS-stimulierend, stoffwechselanregend, Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Gehirns verstar-
kende Wirkung.

Glutamin

Von Glutamin wird berichtet, dass der Intelligenzquotient von Kindern nach Vergabe von 2x 500 mg Gluta-
min t&glich erhéht wurde. Glutamin ist eine Ausnahme von den meisten biogenen Aminen und Aminosauren,
indem es ungehindert in das Gehirn dringen kann. Es mogen viele, noch nicht erforschte Anwendungsmog-
lichkeiten exigtieren. Glutamin hat eine gute Wirkung bei Alkoholsucht und Gedachtnisstorungen. Achtung:
Nicht mit Glutaminséure (Glutamat) verwechseln, welches a's eher schadlich fir unseren Korpern, fir unse-
ren Organismus und unser Gehirn anzusehen ist.

Niktotinsdureamid (Niacin) Vitamin B 3

Im menschlichen Organismus wird Nikotinamid aus der Aminosaure Tryptophan gebildet. Uberall dort, wo
die Eiwell3versorgung unzureichend ist, wie etwa dort, wo hauptsachlich Mais gegessen wird, kann es zu
Stoffwechselstérungen kommen. Nikotinamid ist ein ausgesprochenes Nervenvitamin und wird eingesetzt
gegen Schizophrenie, schadliche Auswirkungen von radioaktiver Strahlung und anderen Toxinen, gegen ho-
hen Cholesterinspiegel und bei Durchblutungsstérungen. Dosierung: 50 - 100 mg. Weiters wéaren Vitamin C-
Gaben anzuraten (Ascorbinsdure) Dosierung: 1-5g.

Vitamin E (Tocopherol) Dosierung: 100 - 500 iE
Naheres erfahren Sie vom Arzt Ihres Vertrauens. Hilfreich kann es auch sein, sich einer Mineralstoffanalyse
Ihrer Haare zu unterziehen um so Minerastoffméngel oder Mineral stoffliberschiisse festzustel len.

Koffein und unser Nervensystem

Koffein ist ein Anregungsmittel, das auf das zentrale Nervensystem wirkt und ist die am meisten legdisierte
und am haufigsten benutzte psychoaktive Substanz der Welt. Die Wirkung von Koffein scheint in der Hem-
mung von Adenosin, einer im Gehirn beruhigend wirkenden korpereigenen Substanz zu liegen. Nach Dr. Ar-
thur WINTER l6st Koffein bel schétzungsweise 2 - 6 Millionen Amerikanern Phobien und Angstanfélle aus,
well diese Stoffe auf die Neurotransmitter im Gehirn wirken. Dr. Thomas UHDE vom Nationainstitut of
Mental Hedlth, der Angstanfélle untersucht, berichtet, dass es nach vier Tassen Kaffee zu einem schnellen
Anstieg von Hydrocortison und Laktat im Blut kam. Nach Dr. UHDE gehtren etwa 60% der Menschen zu
der Risikogruppe, bei der Kaffee ihre psychischen Probleme aud6st. Prifen Sie, wie Sie selbst auf Kaffee und
vor alen Dingen, auf mehrere Tassen Kaffee reagieren. Fihlen Sie sich verstérkt angstlich, so lassen Sie
mehrere Tage | hren téglichen Kaffeekonsum ausfallen.
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Die konzentrative Selbstentspannungs- und Meditationsmethode
Das Fingerpulsfuhlen als Vorstufe und Einstimmung aber auch as "Erste Hilfe" bei Stressbelastung und
Angst (Fingerpulsfiihlen kann direkt als Schnellentspannungstechnik erlernt werden!)

Eine sehr einfache, aber durchaus wirkungsvolle Ubung, um jederzeit Kontakt mit kérperinneren Vorgangen
zu finden und um sich jederzeit zu entspannen, ist das Fingerpulsfihlen. Sie legen dazu die Finger beider
Hande aneinander (siehe Bild), schlief3en vidleicht am Anfang kurz die Augen und regulieren den dabei auf-
tretenden Druck auf den Fingerkuppen solange bis Sie an den Kontaktpunkten, an den Fingerkuppen lhren
Puls fuhlen. Verharren Sie nun kurz in dieser Stellung und beginnen Sie ganz ruhig und gleichmaldig zu at-
men. Ganz langsam werden Sie bemerken, dass Sie den Pulsschlag immer deutlicher und stérker fihlen. Be-
ginnen Sie nun den Puls zu zéhlen, immer von eins bis zehn. Bel der Zahl zehn angelangt beginnen Sie wie-
der bel eins - ebenso wenn Ihre Gedanken abgleiten. Die Anzahl der Schlége ist dabei nicht wichtig, sondern
nur die Konzentration auf den Puls. Wahrend Sie so die Konzentration Ihres Korpers lenken und auf Thre
Fingerkuppen fokussieren, entstehen die gewlinschten Begleiterscheinungen:

Bild: Fingerpulsfihlen

Spannungen |6sen sich auf.

Die Blutgefalie erweitern sich.

Die Hande werden warmer.

Der Puls verlangsamt sich.

Eventuelle Spannungskopfschmerzen oder |eichte Migrane kénnen sich aufldsen.
Unruhe reduziert sich.

K Orperbewusstsein wéchst.

Stressreaktionen treten zurtick.

AuRer diesen moglichen positiven kérperlichen Resktionen ist die Ubung des Fingerpul sfiihlens eine sehr gu-
te Vorkonzentration zur Einleitung einer Selbsthypnose (siehe dazu auch mein Buch: "Das neue Kopftraining
der Sieger", ebenfalls Verlag ORAC-Wien, Anmerk. d. Verfassers). Wenn Sie diese Ubung zufriedenstellend
ausgefuhrt haben und mehrmals gelibt haben, wird es Thnen leicht gelingen, den Pulsschlag schon durch sach-
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tes Bertihren der Fingerkuppen zu erfiihlen, dies sollte Ihnen bei jeder Gelegenheit schnell und sicher gelin-
gen z.B. beim Fernsehen, in der Stral3enbahn oder im Zug, im Kaffeehaus, in Gesdllschaft, bel Veranstaltun-
gen usw.. Sie kénnen bel dieser Ubung auch die Hande unauffallig in den Schol? legen, sodass |hr Gegeniiber
gar nicht erkennen kann, dass Sie sich gezielt entspannen durch Fingerpulsfihlen (ein natlrliches Biofeed-
backverfahren). Das Fingerpulsfiinlen ist eine Methode gegen Angste, Stress, |4stige Emotionen gezidlt vor-
zugehen und kann auch in unserem Falle a's Vorentspannungsiibung und Einstimmungsmethode verwendet
werden.

Stress- und Angstabbau durch Meditation

Fur die folgende Meditationsiibung sollten Sie sich etwas Zeit, ca. 20 Minuten, nehmen. Sorgen Sie dafUr,
dass Sie nicht gestort werden. Auch nicht durch Ihr Telefon oder durch die Hausglocke. Setzen Sie sich auf
einen Stuhl oder eine Bank bequem hin. Losen Sie ale Kleidungsstiicke die Sie einschniiren, sodass Sie sich
beim Sitzen wohlfuhlen und dass die Blutzirkulation und die Atmung nicht behindert wird. Sitzen Sie auf-
recht aber nicht starr. Die indischen Yogis sagen, das Rickgrat ist die Lebensader und bei der Meditation
sollte der zentrale "Energiekana" Ihres Korpers, also das Rickgrat, frel sein von Verzerrungen oder Verbie-
gungen, die aus einer schlechten Sitzhaltung resultieren. Ihre Hande kdnnen gefaltet sein, im Schof3 ruhen o-
der in einer Meditationshatung gehalten werden. Atmen Sie, wenn irgendwie moglich nur durch die Nase.
Die Nasenatmung ist der Mundatmung bei der Meditation vorzuziehen. Die meisten Leute lassen die FllRe
flach auf dem Boden stehen, wenn Sie meditieren, aber Sie konnen auch mit gekreuzten Beinen im Y ogistil
auf einem Teppich sitzen, wenn Thnen das besser erscheint. Sie kénnen diese Meditationsmethode in fast je-
der Stellung (sitzend oder liegend) und in jeder Umgebung durchfiihren. Am Anfang ist eine ruhige und ge-
schiitzte Umgebung nattirlich vorzuziehen. Wenn Sie sich zu dieser Meditationsmethode entschlief3en, wer-
den Sielernen, sich gegen Larm abzuschirmen. Da diese Meditation dazu verleitet die Zeit einfach zu Uberse-
hen, sollten Sie eine Uhr zurechtlegen, dass Sie auf sie schauen kénnen ohne die Meditationsposition veran-
dern zu mussen. Dann kénnen Sie Ihre Augen ein wenig 6ffnen, um zu sehen, wie lange Sie schon meditie-
ren. Seien Sie nicht erstaunt, wenn Sie meinen es wirden erst drei oder vier Minuten vergangen sein, und es
stelt sich beim Betrachten der Uhr heraus, dass es schon 15 Minuten waren. Mit etwas Ubung entwickeln Sie
ein gutes Zeitgefuhl in der Meditation und Sie kdnnen prazise zum gewinschten Zeitpunkt aus der Meditati-
on zurtickkehren, sodass keine Uhr mehr nétig sein wird.

Und nun zur Meditation selbst. Wir arbeiten hier mit einer besonderen Entspannungstechnik die mittels eines
Schliisselwortes eingeleitet und vertieft wird.
Diese Methode wird in zwei Stufen erlernt.

1) Auswahl des Schltisselwortes oder der Schltisselsilbe

2) Das Schlussalwort an den Entspannungseffekt binden (konditionieren) durch héufiges Assoziieren des Ent-
spannungszustandes mit dem Schltsselwort. Der Meditierende wiederholt bei der Entspannungsreaktion das
Schltisselwort. Dieses Wort wird dadurch zu einem konditionierten Stimulus, der die schnelle Entspannung
und die Vertiefung der Entspannung erleichtert. Die Schllisselworttechnik hilft auch gegen Ablenkung von
auf3en und gegen Tagtraumereien. Esfokussiert die Konzentration auf die Meditation.

Um lhnen nun bel der Auswahl des geeigneten Schltisselwortes behilflich zu sein, habe ich nachstehenden
Kurztest in dieses Buch aufgenommen, nach der Testauswertung finden Siein drei Késten (a, b und ¢) diezu
Ihren Testauswertungen passenden Schltisselworte - Meditationssi|ben. Suchen Sie sich aus Ihrem Kastchen
ein, Sie ansprechendes, Wort aus und behaten Sie dieses Wort von nun an fir immer bei. Das haufige Wech-
seln des Schllisselwortes verwassert den Trainingseffekt oder verhindert ihn ganz.

Natirlich kdnnen Sie auch Ihr Schliisselwort auch aus den anderen zwea Ka&stchen wahlen, denn dieser Test
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soll nur al's Entscheidungshilfe dienen.
Hilfstest, um das fur Sie richtige Schlisselwort (Meditationssilbe) leicht zu finden.

Welche Zeichnung spricht Sie mehr an?
a, b, oder c?

A = Wenn Sie die Zeichnung A gewahlt haben, haben Sie mehr
Selbstvertrauen, Durchsetzungskraft und Energie. Sie lieben eher
kréftige Schlisselworte, Schllisselworte mit Energie.

B = Wenn Sie die Zeichnung B gewahlt haben, liegen Sie zwischen
P A und C.

C = Wenn Sie die Zeichnung C gewahlt haben, haben Sie die Tendenz sich einzukapseln. Es fehlt Ihnen E-
nergie. Sie lieben eher weiche Schliisselworte.

Suchen Sie sich aus Ihrem Kéastchen ein Sie ansprechendes Wort aus und behalten Sie dieses Wort von nun
an fur immer bel.

KUHN HAA AUM
PAH HOR EHM
PAHN HRIH HUM
PAU LAHH IHM
PEH REHH MIH
SCHI RIM NAH
SVAH SAM NOH
YOKI SO OHM
YAKO VEHH OAM
ZUHM WUH SUHM

Die prézise Vergabe von passenden Meditationsschllisselworten geht am leichtesten tiber eine Biofeedback-
messung von Korper und Gehirn. Mit gleichzeitiger Wiederholung der verschiedenen Schltisselworte. Das
richtige Schllisselwort ist dagenige, wo die Entspannungswerte in kurzer Zeit am tiefsten sind.

Bevor Sie nun mit unserer Entspannungstechnik mittels Schitisselwort beginnen, hat es sich wirkungsvoll er-
wiesen, das ausgewahlte Schltisselwort mit einer schon vorhandenen Entspannung zu synchronisieren. Dies
geschieht wiefolgt:

Methode 1

Sie wiederholen die nachfolgenden formel haften Vorsdtze des Autogenen Trainings im Geiste, wenn Sie die
Schwere, Warme und Ruhe verspiren, wiederholen Sie einige Minuten Ihr Schilisselwort mit der Absicht,
dass sich das Schlisselwort mit diesem Entspannungseffekt verbindet und dass von nun an durch dieses
Schltisselwort der gleiche Entspannungseffekt ausgel0st wird und bel sténdiger Wiederholung das Schlitissel-

wortes vertieft wird. Bel dieser Methode wiederholen Sie im Geist die formelhaften Vorsédtze des Autogenen
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Trainings, hier im kurzen dargestellt.
Wiederholen Sie im Geist...

3x Ich bin ganz ruhig.

3x Mein Atem geht ruhig und gleichmalig.

3x Mein Herz schlégt ruhig und gleichmaldig.

1x Ich bin vollkommen ruhig.

6x Mein rechter Arm wird schwer - bleischwer - angenehm schwer.
6x Mein linker Arm wird schwer - blei schwer - angenehm schwer.
6x Beide Arme werden schwer.

3x Mein rechtes Bein wird schwer - bleischwer - angenehm schwer.
3x Mein linkes Bein wird schwer - bleischwer - angenehm schwer.
3x Beide Beine werden schwer.

1x Beide Arme - beide Beine sind ganz schwer.

1x Mein ganzer Korper wird ganz schwer - angenehm schwer.

1x Mit jedem meiner Atemziige wird mein Korper immer schwerer und schwerer - bleischwer - angenehm
schwer.

1x Mein ganzer Korper ist ganz schwer.

3x Mein rechter Arm wird ganz angenehm warm.

3x Mein linker Arm wird ganz angenehm warm.

3x Mein rechtes Bein wird ganz angenehm warm.

3x Mein linkes Bein wird ganz angenehm warm.

1x Ich bin ganz ruhig - alle Muskeln entspannen sich immer mehr und mehr.

1x Mein ganzer KOrper ist jetzt ganz schwer und ganz warm — ganz schwer und ganz warm.

Nun, wenn Sie diese formelhaften Vorsétze verspiren, wiederholen Sie bel jedem Ausatmen IThr Schllissel-
wort zur Meditation. Nach einiger Zeit nehmen Sie ale Suggestionen, alle formelhaften Vorsétze wieder zu-
rick, Arme und Beine, der ganze Korper bekommt wieder die normale Warme und die normale Schwere. Sie
kommen wieder zurtick, ins Hier und Jetzt, sie fuhlen IThren Korper, es geht Thnen absolut gut, Thr Kopf ist frei
und klar, Sie fuhlen sich ausgeruht und wohl, 1hre Reaktion ist schnell und sicher, ballen Sie danach die Han-
de zu Fausten, atmen Sie einmal tief ein und ziehen Sie gleichzeitig die Fauste an den Oberkorper - dann sto-
3en Sie die Luft aus und strecken Sie dabel wieder die Arme. Das solange, bis Sie das Gefuihl haben, dass Sie
wieder vollig wach sind und sich wohlfthlen.

Dies war ein kleiner Abstecher in dem Bereich des Autogenen Trainings, das zur Konditionierung unseres
Schltisselwortes herangezogen werden kann. Sollten Sie mehr Gber Autogenes Training wissen wollen, so be-
sorgen Sie sich dementsprechende L ektlire oder besuchen Sie einen Kursin Autogenem Training.

Methode 2

Sie wiederholen die in diesem Buch angefihrten Muske entspannungsiibungen. Wenn Sie die Schwere und
Muskel entspannung spiren, wiederholen Sie das Schllisselwort mit der Absicht, dass sich das Schllisselwort
mit diesem Entspannungseffekt verbindet und diesen von nun an schnell aud 6st und bel standiger Wiederho-
lung des Schltisselwortes vertieft wird.

Nun gehen wir wieder direkt zu unserer Schltisselwort-Meditation zurlick. Setzen Sie sich, nun da Sie ein
Schltisselwort haben, und dieses auch schon mit dem Entspannungseffekt verbunden haben, ruhig und be-
guem hin. Bleiben Sie ruhig sitzen und halten Sie lhre Augen noch ein paar Augenblicke offen, denken Siean
nichts Besonderes und schlief3en Sie dann langsam die Augen. Etwa eine Minute lang bleiben Sie so sitzen,
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ohne den Versuch zu machen, das Schltsselwort auszusprechen. Die meisten Leute atmen nun etwa 16 X in
der Minute. Sie konnen also Ihren Atem als Zeitmessung beniitzen. Bleiben Sie aso ruhig sitzen und zdhlen
Sie 16 Atemziige ab, wahrend Sie darauf warten, dass sich Ihr Geist und Ihr Nervensystem beruhigen.

Dann sagen Sie im Geist zu sich selbst Thr Schlisselwort z.B. "JOH". Das Tempo, indem Sie das Schliissal-
wort aussprechen, kénnen Sie selbst wahlen. Experimentieren Sie ruhig dabei ein wenig herum. Versuchen
Sie aber das Tempo mit IThrem Atem in Einklang zu bringen und sagen Sie "JOH" bel jedem Ausatmen. Blei-
ben Sie nun dabei, Ihr Schliisselwort bei jedem Ausatmen zu wiederholen. Verlangsamen Sie gleichzeitig das
Ausatmen wie bel der Atemtbung Seite... Wenn Ihnen dabel die Aufmerksamkeit "davonléuft”, Sie aso auf-
hdren das Schliisselwort im Geist zu wiederholen - das geschieht ziemlich sicher -, so ist das ganz in Ord-
nung. Dies gehdrt zum Meditationsprozess. Aber sobald Thnen zu Bewusstsein kommt, dass Sie aufgehort
haben das Schllisselwort zu wiederholen, sollten Sie sanft und ohne Anstrengungen, ganz ruhig wieder mit
dem Wiederholen beginnen. Wie oft dies auch geschieht: "JOH", "JOH","JOH",...

Hat sich Ihre Aufmerksamkeit vom Schilisselwort abgewandt, so tauchen interessante Gedanken, Bilder und
Gefuihle in Ihrem Geist auf. Auch das ist ganz in Ordnung. Geben Sie sich keine Mihe dies zu verhindern.
Lassen Sie sich aber nicht davon fesseln. Wenn Ihnen zu Bewusstsein kommt, dass Sie auf das Wiederholen
des Schliisselwortes vergessen haben, beginnen Sie wieder ganz ruhig von vorne.

Haben Sie sich entschlossen mit der Meditation aufzuhdren, so beenden Sie einfach das Wiederholen des
Schltisselwortes. Bleiben Sie noch einige Minuten ruhig sitzen und geben Sie sich die Suggestion, den Vor-
satz: "ich bin ganz wach, ich binim Hier und Jetzt und meine Reaktion ist wieder schnell und sicher”. Offnen
Sie langsam die Augen, spannen Sie langsam Ihre Muskeln an, atmen Sietief ein, dann ruckartig tief und fest
aus, reiben Sie Ihre Handteller aneinander. Nach den Minuten des Auftauchens an der Oberfléche filhlen Sie
sich sicher frisch und regeneriert. In Zeiten von Stress, Angst, Lampenfieber wird es nach einiger Zeit des
Ubens dieser Meditationsmethode geniigen Ihr Schiiisselwort - ohne der Absicht zu meditieren - im Geiste zu
wiederholen, und schon wird sich ein angenehmer Entspannungszustand einstellen, Ruhe und Angstabbau
sind das Ergebnis.

Unser Atem
Psychische Einfliisse &ndern die Atemform - Angstabbau durch richtiges atmen

Heute wissen wir nicht nur, dass Gemiitszustande mit bestimmten Atemmustern verbunden sind, sondern
auch, dass Sie allein durch die Verénderung und das Training des Atems folgendes erreichen kénnen:

Angst und Arger tiberwinden
Entstressen und Entspannen
Schmerz lindern

Den Blutdruck herabsetzen

Den Herzschlag regulieren

Die Konzentration steigern

Die Willensstérke steigern

[hr personliches Charisma stérken.

ONOU A~ WDNE

Bel Freudeist unsere Atmung regelmaldig, beschleunigt und verflacht. Bei Hoffnhung atmen wir unregel maidig
und rasch. Bel Enttauschung verlangsamt sich unser Atem und wird flacher. Erschrecken wir, fuhrt dies zu
einer Hemmung der Atmung. Bei Aufregung wird die Atmung sofort rascher und niedriger. Bel lustigen Ge-
fahlen wird die Atmung verflacht und beschleunigt. Bel Stressist unser Atem hektisch und unregelméldig. Bel
Depressionen geht der Atem schwer und angestrengt. Dies sind nur einige Beispiele, wie psychische Einflls-
Se unsere Atemform verandern.
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Unsere Atmung beeinflusst unsere Gehirntatigkeit

Seit Jahrtausenden kennen Y ogis genaue Methoden zur Beherrschung von Geist und Korper. Mit sorgféltig
abgestimmten Atemibungen wecken sie den jeweils gewinschten Bewusstseinszustand. (Wir, von Eterna
Management SL, IPN, gingen diesen Atemibungen mittels Biofeedbackmessungen auf den Grund. Die er-
staunlichen Ergebnisse dieser Messungen habe ich in diesem Buch fur Sie ins Trainingsprogramm aufge-
nommen). Unsere westliche Wettkampfgesellschaft mit ihrem Alltagsstress hat uns von unserer natlrlichen
Atmung weggebracht. In der Erziehung horten viele die Ermahnung: "Halte Dich gerade, und zieh' den Bauch
ein." Kein Wunder, dass wir eine Gesellschaft von verkrampften und von unseren Intuitionen, unserem Bauch
abgeschnittenen Menschen sind. Die Auswirkung auf die Personlichkeit ist eklatant. Man fuhlt sich innerlich
nervos, gestresst, angstlich, sorgenvoll, reizbar und dann wieder mide und schwach. Jede Spontanitét geht
verloren. Ihre Lebendigkeit, die Aufnahmefahigkeit Ihres Gehirns, die Belastbarkeit Ihres Nervensystems, ja
die Leistungsfahigkeit insgesamt, hangt weitgehend von lhrer Atmung ab. Das einfachste und am leichtesten
zugangliche Mittel zur Verdnderung lhrer Lebensqualitét ist der Atem. Eine erstaunliche Tatsache ist, dass
sieben oder weniger Atemziige in der Minute, Ihren gesamten Stoffwechsel verandern. Ihre Mitmenschen se-
hen Sie vdllig anders a's bisher. Sie wirken nach aul3en und konzentriert, lebendig und Respekt gebietend.

Ein Erwachsener nimmt mit jedem Atemzug durchschnittlich einen halben Liter Luft auf. Dasist jene Menge,
die man bei flacher Brustatmung einatmet. Bei der Bauchatmung l&sst sich die Luftmenge verdoppeln, und
die Ganzkdrperatmung, aso Bauch und Brust |ésst Sie drel bis vier Liter Luft aufnehmen. Mehr Luft pro A-
temzug bedeutet ein gestinderes Herz, eine gute Lunge, bessere Haut, vollsténdige Verdauung und verbesser-
te geistige Fahigkeiten. Wenn Sie die Lunge von unten nach oben mit Luft fullen, also vom Bauch zur Brust
hin, Uben Sie auf das Herz eine sanfte Massage aus. Die Kontraktion des Zwerchfells massieren Herz, Leber,
Bauchspeicheldriise und verbessern die Funktionsfahigkeit der Milz und des gesamten Verdauungstraktes.
Hier an dieser Stelle, mochte ich IThnen Atemtechniken vorstellen, die tatséchlich (durch Biofeedbackmessun-
gen) starke Wirkungen auf Ihr Nervensystem, auf 1hr Gehirn, auf Ihren ganzen Korper austiben.

Einfache Schnell-Entspannungstechniken
Diese Schnell-Entspannungstechniken sind auf die Atmung konzentriert, mit denen eine schnelle Stress- und
Spannungsreduktion maglich ist.

Sie konnen diese Ubungen mit offenen oder geschlossenen Augen tiben.
Sie kénnen sie an jedem Ort, zu jeder Zeit, unter allen Umstanden, egal was geschieht tben, kein Mensch
wird merken, dass Sie sich entspannen.

Wie macht man die Ubungen?

Atmen Sie bewusst. Versuchen Sie tief durch die Nase einzuatmen und durch den Mund auszuatmen. Sie
sollten fUhlen, dass sich Thr Bauch bel der Einatmung etwas anhebt und bei der Ausatmung etwas einzieht.
Am einfachgten ist es, am Riicken liegend. Legen Sie die Hande auf den Bauch und atmen Sie ganz langsam
en.

Ubung 1

Zahlen Sie sehr langsam von 9 nach 0, mit jedem Atemzug zahlen Sie eine Zahl. So dass Sie beim ersten A-
temzug beim Ausatmen zu sich selber "9" sagen, beim néchsten Ausatmen "8" und so weiter bis "0". Wenn
Siebe "0" angelangt sind, beobachten Sie wie Sie sich fuhlen.

Wiederholen Sie diesen Vorgang 10mal.

Diese erste Ubung ist schon dleine fiir sich, eine gute Schnellentspannungsiibung.
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Ubung 2

Beim Einatmen zéhlen Sie langsam bis 4, beim Ausatmen zéhlen Sie langsam von 4 zurtick.
Also beim Einatmen sagen Siesich selbst langsam 1, 2, 3, 4

beim Ausatmen sagen Siesich selbst langsam 4, 3, 2, 1

Wiederholen Sie diesen Vorgang 10mal.

Ubung 3

Zahlen Sie beim Einatmen 1, 2, 3, 4 und machen dann nach dem Einatmen eine kurze Pause. In dieser Pause
konnen Sie z. B. weiterzahlen: 5, 6, 7.

Beim Ausatmen zdhlen Sie dann wieder zuriick 7, 6, 5, 4 und machen wieder eine Pause in der Se 3, 2, 1
zéhlen. Dann beginnen Sie wieder beim Einatmen mit 1, 2, 3, 4 usw.

Wiederholen Sie diesen Vorgang 10mal

Sie sollten selbst beurteilen, welche der Ubungen fur Sie die starkste Wirkung hat.

DIESE ENTSPANNUNGSUBUNGEN WIRKEN NUR DANN NICHT, WENN MAN SIE NICHT
MACHT!!!

Die atemhubvertiefende Atemform

Die atemhubvertiefende Atemform fihrt zu einer stdrkeren Ausprégung der Einflussnahme der Atmung auf
den Sympathikus. Es kommt dabel zu einer starken Koppelung der Atmung mit anderen Koérperfunktionen.
Es werden dadurch die natirlichen Koppelungen tberfahren, denn "Verspannung” gel6st und abgebaut. In
der Phase der Inspiration (Einatmen) besteht ein Geftihl der allgemeinen Spannungssteigerung (Anspannung
der Atemmuskeln, Erhdhung des Sympathikus, Reaktionszeitverkirzung, hthere Aufmerksamkeit ...) und in
der Phase der Exspiration (Ausatmen) ein Gefiihl des "Lodassen, Fallenlassen”, verbunden mit motorischer
Relaxion und vegetativer Entspannung. Bei der Schllisselwortmeditation und beim Autogenen Training nitzt
man dieses Phanomen aus, indem ale entspannenden, auf Schwere und Warme orientierten Suggestionen und
auch das Schltsselwort in die Ausatemphase falen sollen. Wird also bel einer Atemtechnik das Ausatmen
gegentiber dem Einatmen verlangsamt, so entsteht ein meditativer Entspannungseffekt. Wird hingegen die
Einatemphase und die Anhaltephase gegentiber der Ausatemphase verlangert, die verkirzt wird, so wird die
Aktivierung und Konzentration gefordert.

Je nach dem, was Sie gerade erreichen wollen, sollten Sie den richtigen Atem vor einem notwendigen Ge-
schehen (Auftritt, Gespréach, etc.) aufwenden. Brauchen Sie Entspannung oder Konzentration? Finfzehn Mi-
nuten vor einem Geschehen richtig zu atmen, bedeutet, sich richtig vorzubereiten.

Ubung 1: Das verzogerte Atmen

Atmen Sie, wenn es irgendwie mdglich ist, bei dieser Ubung nur durch die Nase €in und aus. Atmen Sie nun
funfzehn Minuten lang im Verhdtnis 1:4. Eine Zeiteinheit verbrauchen Sie fir das Einatmen und vier Zeit-
einheiten fir das Ausatmen. Die Zeiteinheiten sollten dabei nach einigen Tagen der Ubungspraxis immer 14n-
ger werden z.B. anfangs eine Sekunde zu vier Sekunden, spater dann z.B. zwei Sekunden zu acht Sekunden,
usw. Hilfreich bei dieser Ubung ist es, das Ausatmen mit eéinem Summiton bei geschlossenen Lippen zu be-
gleiten. Diesist der entspannende Atem, der Atem der Meditation.
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UBUNG 2: Das verzogerte Einatmen
Atmen Sie, wenn es irgendwie moglich ist, bei dieser Ubung nur durch die Nase ein und aus.

Atmen Sie nun 15 Minuten lang im Verhdtnis 4:1. Vier Zeiteinheiten verwenden Sie fir das Einatmen und
eine Zeteinhelt fur das Ausatmen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie immer ganzlich ausatmen. Die Zeitein-
heiten sollten nach einigen Tagen der Ubungspraxis immer |anger werden. Z. B.: Anfangs 4:1 Sekunde, spa-
ter 8:2 Sekunden, usw. Hilfreich ist bei dieser Ubung beim Einatmen mitzuzahlen, also z. B. von 1-4 oder 1-
8, um gleichmaliig langsam und tief zu atmen. Dasist der konzentrative Atem.

Soforthilfetibungen
Ubungen gegen Lampenfieber

Dierichtige Kopfhaltung

1. Lassen Sieden Kopf auf die Brust fallen.

2. Richten Sie den Kopf vom Nacken her in einer kontinuierlichen, fliel3enden Bewegung ganz langsam auf -
Wirbel um Wirbel. Wenn der Kopf genau auf der Wirbelséule ruht, wie eine Blume auf dem Stidl.

3. Halten Sieinne. Achten Sie auf die Stellung. Halten Sie den Kopf hoher oder tiefer als songt?

4. Schauen Sie gleichsam mit dem ganzen Korper gerade aus - Kopf und Rumpf  bilden eine Einheit.

5. DieKehleist offen, der Riicken gerade. Der Kopf ist stolz erhoben, Ihr Blick klar. Spiren Sie, welch ein
Gefuihl von Stérke und Harmonie Ihnen das gibt.

Ihr Gesicht vor einem Auftritt

1. Ein breites L&cheln.

2. Lassen Sie Ihr Lacheln verschwinden, nur Augen und Wangen sollen es noch zeigen. Ihre Augen strahlen.
Ihre Wangen sind hochgezogen und am Jochbein gerundet.

3. Atmen Sie tief ein. Legen Sie frohe Erwartung in lhren Blick. "Gleich wird etwas Wunderschones
geschehen!”

Stress vor einem Ereignis
Bei Nervositat und Angstgefihlen

1. Ruhiges, gleichmélliges Atmen.
2. Muskelentspannung
3. Meditation (eventuell Biofeedbacktraining)

Stress wahrend eines Ereignisses

1. Ruhiges, gleichmaldiges Atmen

2. Fingerpulsfiihlen

3. Muske schndlentspannung der Stirne

4. Muske schnellentspannung der Schulterpartie (siehe dazu Seite ...)

Beeintrachtigung durch Migrane oder Kopfschmerzen

1. Ruhiges, gleichm&liges Atmen
2. Fingerpulsfiihlen
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Entspannung fur Herz und Nerven

1. Aneinem hektischen Tag lassen Sie - etwa jede halbe Stunde — einfach Thr Unterkiefer leicht herun-
terklappen. Losen Sie alle Spannungen aus Ihrem Gesicht, ganz besonders von Stirn und Kiefer. Lo-
ckern Sie Hals und Schultern.

2. Beginnen Sie mit Fingerpulsfiihlen.

3. Erweitern Sie das Fingerpulsfiihlen und die Schltisselwortmeditation. (siehe Seite ...)

Freie Stimmenentfaltung
a) Lockerungstubungen fir den Unterkiefer:

1. Offnen Sie den Mund weit und strecken Sie die Zunge heraus - nach unten.

2. Machen Sie gleichzeitig grof3e Augen - drei lange Atemziige.

3. Halten Sie den Unterkiefer mit einem Finger fest und bewegen Sie die Zunge hin und her, dann auf
und ab, ohne den Unterkiefer zu bewegen.

4. Lassen Siedie Zunge langsam und kontinuierlich kreisen. Stellen Sie sich vor, Sie bertihren die Nase,
die Wangen, das Kinn. Nun in die Gegenrichtung. Der Unterkiefer sollte sich dabei nicht bewegen.

Durch diese Ubung werden Zunge und Unterkiefer beweglicher, Spannungen in Unterkiefer und Kehle 16sen
sich. Sie kénnen klarer und lauter sprechen. Die Kehle wird besser durchblutet.

b) Gahnen:
Grunduibung:

Gelingt das Gahnen nicht gleich, so heben Sie die Oberlippe von den Zéhnen ab, atmen Sie mit weit gedffne-
tem Mund ein, ziehen Sie die Nase und die Muskeln um die Augen kraus. Offnen Sie den Mund soweit Sie
konnen, bis Sie es in den Ohren rauschen horen. Nur bel Gbertriebenem Gahnen erhalten Sie ein Gefuhl fir
die vollige Entspannung von Gesicht, Nacken und Kehle. Gahnen Sie nun bel geschlossenem Mund. Erspi-
ren Sie die Muskelreaktion. Die Zunge sollte tief am Grund der Mundhdhle liegen, die Zungenspitze flach
sein. Die Seiten der Zunge berdhren das Zahnfleisch rundherum. Driicken Sie vor alem den mittleren Tell
der Zunge tief nach unten. Stellen Sie sich das Géahnen bildlich vor. Messungen in unserem Ingtitut zeigen,
dass das Gdhnen an sich sehr tiefgreifende Wirkungen, auch im Bereich der Durchblutung des Gehirns, Ent-
spannung der Muskeln und V erdnderung des Hautwiderstandes messbar zeigt.

Erweiterungstibung zum Gahnen:

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine grol3e Sauerstoffkugel im Mund, die den Gaumen nach oben driickt, den
Rachenraum nach hinten weitet und den unteren Mundhohlen- und Rachenbereich sowie die Seiten nach un-
ten ausdehnt. Die Wirkung dieser Ubung verhindert, dass das Gesicht erstarrt. Gesicht, Zunge, Lippen und
K ehle werden entspannt.

Entspannung von Kehle, Gesicht und Kopf

1. Beginnen Sielaut zu summen. Die Lippen sind locker geschlossen.

2. Legen Sie die Fingerspitzen an die Backenknochen. Splren Sie die Schwingungen? Fihlen Sie die
Schwingungen auch auf dem Scheitel, an den Seiten und am Hinterkopf?

3. Summen Sie weiter. Halten Sie die Handfl&chen vor das Gesicht. Bewegen Sie die Hande dann all-

82




mahlich weiter vom Gesicht weg. Spuren Sie die Schwingungen noch? Wenn nicht, fihren Sie die
Hande wieder ndher heran, bis Sie wieder etwas spiren.

Hdten Sie die Hande auf Armedange entfernt und schicken Sie Schwingungen in die Hande. Erzeu-
gen Sie ene grole Schallwellen Ausstrahlung um Ihren Kopf. Bewegen Sie die Hande tber den
Kopf, zu den Seiten hinter dem Kopf. Er ist Ihr Resonanzkdrper. Wenn Sie durch IThr Summen den
Kopf durch Schwingungen erfillen, hdren Sie, wie die Schwingungen von verschiedenen Tellen des
Kopfes verstarkt werden. Die Wirkung dieser Ubung ist: Entspannung der Kehle, Gesicht, den ganzen
Kopf. Vermittelt ein Gefuhl der Freude, der Kraft und der Zuversicht und wirkt auch anregend. Die
Ubung fiihrt zur algemeinen Entspannung und sorgt fir Energie und Warme und einer entspannten
Stimme.

Gedichte sprechen

Rezitieren Se taglich Gedichte, die Sie bereits auswendig kénnen und lernen. Das beruhigt. Rhythmisches
Sprechen stellt die Harmonie zwischen beiden Gehirnhalften her. Verkrampfung und Angstlichkeit fallen von
lhnen ab.

Singen

Singen beruhigt und stellt das Gleichgewicht zwischen beiden Gehirnhdften her, weitet die Kehle, verbessert
die Atmung und gibt Ihrer Stimme mehr Farbe.

15 Tipps fir Ihren Erfolg im Arbeitsleben

1.
2.

3.

10.

11.

12.

13.

Bleiben Sie nirgends, wo man Ihnen und Ihrer Leistung keine Wertschétzung entgegenbringt.

Stellen Sie hohe Anforderungen an lhre Leistung, tun Sie stets Ihr Bestes, aber scheuen Sie sich nicht,
"Nein" zu sagen.

Machen Sie sich mit jedem Aspekt Ihrer besonderen Aufgabe vertraut und erlernen Sie dann neue
Fertigkeiten. Machen Sie sich durch das, was Sie tun, unentbehrlich.

Legen Sie auch Ihrem Boss gegeniiber ein sicheres, zwar hofliches, aber entschiedenes Verhalten an
den Tag. Prasentieren Sie sich a's ebenbirtig.

Lassen Sie sich nicht in Auseinandersetzungen verwickeln. Erkldren Sie Thre Anliegen und begriin-
den Sie es. Rechtfertigen Sie sich nicht.

Haben Sie keine Angst, Entscheidungen zu treffen, gleichgultig in welcher Stellung Sie sich befinden.
Ergreifen Sie, wenn es erforderlich ist — die Initiative.

Achten Se stets auf Ihre Gesundheit. Lassen Sie sich nicht zum Sklaven Ihrer Arbeit machen! Ma-
chen Sie Ihre Arbeit gut, arbeiten Sie effizient, aber lassen Sie nicht zu, dass Ihr Privatleben und Thr
Familienleben zerstort wird. Bedenken Sie: esist Thr Leben und Sie haben nur dieses eine.

Horen Sie genau auf das, was Mitarbeiter und V orgesetzte zu sagen haben, bevor Sie dlzu leichtfertig
eine Verpflichtung tbernehmen.

Wenn Sie feststellen, dass Ihre Arbeit mit zuvid Stress verbunden ist, wechseln Sie den Job oder be-
stehen Sie auf Pausen, die Ihnen eine bessere Leistung erméglichen.

Ubernehmen Sie keine zusitzlichen Arbeiten nur deshalb, weil Sie Angst haben, das Ansinnen abzu-
lehnen. Lassen Sie sich nicht unter gefahrlichen Leistungsdruck setzen.

Lassen Sie sich von Threm Job nicht langweilen. Wenn lhre Tétigkeit zu eintonig ist, halten Sie nach
einem neuen Job Ausschau. Fragen Sie IThren Boss, ob Sie andere Aufgaben Ubernehmen kénnen.
Machen Sie die nur in diesem Buch beschriebenen Entspannungsiibungen nutzbar. Studieren Sie ge-
nau | hre Kollegen und Ihren Boss.

Setzen Siesich ein klares Zid - und machen Sie sich dann Schritt fur Schritt daran, es zu erreichen.
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14. Lassen Sie sich von IThrem Boss nicht schikanieren. Ersinnen eine Strategie, wie Sie ihn sich vom
Leib halten konnen. Der beste Weg dazu i, alles Giber seine Stérken und Schwéchen in Erfahrung zu
bringen.

15. Stellen Sie gute Beziehungen zu Ihren Mitarbeitern her. Behandeln Sie die Arbeit wie ein Spidl. Be-
nitzen Sie Ihr neues Wissen, das Sie aus diesem Buch schopfen zur Erkundung der eigentlichen Na-
tur Ihrer Kollegen und Ihres Chefs. Teillen Sie Ihren Chef und Ihre Mitarbeiter in linkshirnige oder
rechtshirnige Typen ein und behandeln Sie sie so wie der linkshirnige bzw. der rechtshirnige behan-
delt werden mochte, und Thr Chef und Ihre Mitarbeiter werden sich immer verstanden wissen.

Machen Sie sich die Kdérpersprache zunutze

Wie jede andere Art der Kommunikation verlduft auch Korpersprache auf zwei Bahnen: Richtung und Ge-
genrichtung, Frage und Antwort, Aktion und Reaktion. Sie miissen lernen, sich der korperlichen Ausdrucks-
form des Kommunikationspartners gewahr zu werden, wéhrend Sie gleichzeitig die eigenen ansteuern. Sug-
gerieren Sie sich, dem Kommunikationspartner, Ihre eigenen Gefiihle auf keinen Fall zu enthillen, wenn Sie
nicht wollen, dass man Sie in einem bestimmten Licht sieht. Denken Sie daran, dass Ihre Gedanken und Ge-
fuhle von Threm Gegeniiber umso leichter empfangen werden kénnen, wenn Ihre Korpersprache Thre ge-
heimsten Denkvorgange offenbart. Stellen Sie sich vor einen Spiegel und Uben Sie die Kontrolle Uber Thre
Gesichtsmuskeln und Thren Gesichtsausdruck. Versuchen Sie, verschiedene Formen der Mimik anzunehmen.
Das bedeutet nicht, dass Sie ein undurchdringliches Gesicht (Pokerface) aufsetzen, das Sie ja auch verraten
konnte. Konzentrieren Sie sich insbesondere auf das, was erwiesenermalien Signalwert hat.

Augen

Probieren Sie verschiedene Formen des Augenausdrucks vor dem Spiegel aus. Prifen Sie, ob Sie &érgerlich,
glucklich, traurig, interessant, erstaunt, ruhig oder - dasist ja auch denkbar - verliebt aussehen. Versuchen Se
auch, ob Sie glucklich, traurig oder verliebt aussehen kénnen. Der Augenkontakt ist eines der intensivsten
korperlichen Kommunikationsmittel. Wussten Sie, dass sich bel Verliebten, die einander in die Augen sehen,
die Pupillen vergrofiern?

Kleine Augenpupillen deuten auf Konzentration oder
sogar Aggression hin, weite groRRe Pupillen deuten auf
Entspannung und manchmal sogar starke Zuneigung
bzw. Liebe hin.

Ilhrem Gegeniiber direkt in die Augen zu sehen, vermittelt den Eindruck von Vertrauen und Aufrichtigkeit,
kann aber auch as Aggression empfunden werden. Wenn jemand mit den Augen nach unten oder seitwarts
ausweicht und daher offensichtlich Angst hat, seinem Gegentber in die Augen zu schauen, macht das ver-
standlicherwei se einen schlechten Eindruck, der als Unaufrichtigkeit, Unterlegenheit oder Schwéche interpre-
tiert werden muss. Esist winschenswert, wenn immer moéglich, einen guten, offenen Augenkontakt herzustel-
len, ohne dabei aufdringlich oder zu intim zu wirken. Achten Sie auch auf so vielsagende Zeichen wie das
Verengen der Augenlider, unstete Augenbewegung und unkontrolliertes Stirnrunzeln. Viele Menschen haben
Mhe diese unwillkirlichen Formen des Gefihlsausdruckes zu beherrschen. Beachten Sie zudem die Augen-
brauen des Gegenlbers; auch sie, die kleinsten Bewegungen wie Zusammenziehen oder dergleichen kdnnen
verréterisch sain.
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Mund

Schauen Sie auch besonders aufmerksam auf die Mundbewegungen der Menschen: beispielsweise die Art
wie sie den Mund spitzen und wie Sie lachen. Man kann an einem Lachen leicht erkennen, ob es falsch, ner-
vOs oder gar @rgerlich ist. Primaten entbl6i3en manchmal [hre Zahne zu einem "Léacheln”, kurz bevor Sie zu-
beil3en. Stellen Sie sich vor den Spiegel und probieren Sie mit dem Mund Artikulationsformen aus um festzu-
stellen, wie viele unterschiedlichen Ausdrucks- und Bedeutungsformen Sie hervorbringen kénnen. Bitten Sie
lhren Partner, das Gleiche zu tun und versuchen Sie herauszufinden, ob Sie einander korrekt interpretieren
konnen.

Nase

Abgesehen von den augenfalligen Gefiihlen des Widerwillens die Uber die Nase so unzweideutig mitgeteilt
werden konnen, beniitzen viele Menschen diesen Teil des Gesichts as Zentralpunkt fir andere Gesten des
Ausdrucks. Wenn jemand den Finger an die Nase legt, kann das bedeuten, dass er Uber das nachdenkt, was
Sie sagen, ohne davon Uiberzeugt zu sein - oder er wird ungeduldig oder einfach nur misstrauisch. Eine andere
Gebarde ist, die Finger beider Hande pyramidenférmig aneinander zu legen und so ans Gesicht oder eben an
die Nase zu fuhren. Auch das Kinn streicht man sich vorzugsweise dann, wenn man unsicher oder voller Ge-
danken ist. Der Kopf as Ganzes ist ein weiterer Indikator. Wird er geneigt oder nickt er? Haben Sie einmal
bewusst darauf geachtet?

Héande

Das Spiel der Hande ist das ausdruckreichste Repertoire der Korpersprache. "Hénde sprechen Bande'. Sie
sind sehr vielsagend. Die Art wie Sie Ihre Frau oder Freundin, Thren Mann oder Freund mit der Hand bertih-
ren, kann viel dartiber aussagen, was Sie fir den Partner empfinden. Ebenso ist IThr Handedruck von Bedeu-
tung und sollte von Person zu Person mit der Einschédtzung variieren, die Sie von den anderen Menschen ha
ben. Wenn die Hande Ihres Kommunikationspartners nervose Unruhe demonstrieren, wahrend Sie reden, las-
sen Sie sich selbst nicht davon irritieren. Horen Sie stattdessen auf zu sprechen und provozieren Sie Thr Ge-
genuber die Konversation aufzunehmen. Nervise Menschen kénnen oft nicht umhin, Hande und Finger im-
mer wieder ineinander zu verklammern und zu verkrampfen. Wenn Sie dazu neigen, dann tun Sie gut daran,
beim Gehen oder Stehen die Hande hinter den Riicken gehalten oder verschrankt zu halten oder ruhig mit zu-
sammengelegten Handen dazusitzen. Vermeiden Sie Uberschnelle und aufgeregte Handbewegungen, da die
Art und Weise, wie Sie lhre Hande haten, bewegen und beherrschen, anderen einen entscheidenden Eindruck
von lhrer Wesensart und Ihrer jewelligen Verfassung vermitteln. Sobald Sie sich dessen bewusst geworden
sind und mit den Handen statt stérende, vertrauenserweckende Gesten eingelibt haben, wird es Thnen zur Ge-
wohnheit werden, mit Hilfe des Ausdrucks I hres Korpers erfolgreich zu kommunizieren.
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Was der Korper uns verrat?

Wenn Thr Gespriachspartner plotzlich ... dann ist er / sie
die Fiiffe um die Stuhlbeine legt unsicher
die FuifSe nach hinten nimmt (von ihnen weg) |lehnt er sie ab

sich an die Nase greift

ist er / sie verlegen

keinen Blickkontakt mehr halt

ist er / sie verlegen

mit den Handen ein Spitzdach formt

er /sie ist arrogant u. wehrt sich gegen
Ihre Einwénde

als Mann die Arme verschrankt

er ist verschlossen

als Frau die Arme verschrankt

sie ist dngstlich und sucht Schutz

sich die Hande reibt

er / sie ist selbstgefillig

den Kopf einzieht

er / sie ist dngstlich und nervos

sich mit dem Oberkorper nach vorne lehnt

er / sie ist interessiert und will sie un-
terbrechen

mit dem Bleistift spielt

er / sie ist dngstlich und sucht Halt

mit dem Finger auf Sie zeigt

er / sie ist wiitend und will sie angrei-
fen

die Hand zur Faust ballt er / sie ist zornig
die Oberlippe hochzieht er / sieist voller Verachtung fiir sie
héufig die Lider bewegt er / sie ist nervos

den Oberkorper weit zurtick lehnt

er / sie ist desinteressiert und lehnt sie
ab

die Augenbrauen hebt

er / sie ist ungldubig oder arrogant

die Finger zum Mund nimmt

er / sie ist verlegen und unsicher

das Kinn streichelt

er / sie ist nachdenklich oder zufrieden

mit den Fiiflen wippt

er / sie ist arrogant und selbstsicher

weite Armbewegungen macht

er / sieist sicher

mit den Fingern trommelt

er / sieist nervos und will zur Sache
kommen

immer leiser oder langsamer spricht

er / sie ist unsicher und erbittet Auf-
schub

sich die Nase reibt

er / sie ist nachdenklich

die Brille hastig abnimmt

er / sie ist nervos und nicht mit ihnen
einverstanden

86




Coaching und Training mit Biofeedback
PcE — Power Coaching nach Eggetsberger

In Zusammenarbeit mit Golden Ticket halt Eterna Management S.L. Mentaltraining-
Seminare unter dem Uberbegriff Management meets Spitzensport (Manage-
mententwicklung und Coaching). Messbare Ergebnisse und nachhaltige Trainings-
programme durch Einsatz von Biofeedback.

Fuhrungskrafte und Spitzensportler brauchen, wie alle Menschen, Feedback. Also
eine direkte Ruckmeldung daruber, wie sie selbst und ihr Verhalten wahrgenommen
werden. Dadurch kdnnen sie schnell lernen lhre Leistung zu optimieren. Der Begriff
Coaching kommt ursprunglich aus dem Leistungssport. Hier ist der Coach der indi-
viduelle Trainer von Spitzensportlern. Der Coach ist im Sportbereich neben dem
normalen Leistungstraining insbesondere auch fur die gezielte mentale Verfassung
seines Sportlers zustandig.

Die Selbsteinschatzung unterscheidet sich haufig von der Fremdeinschatzung und
erst durch eine Kombination dieser Wahrnehmungen kann sich eine realistische Ge-
samteinschatzung ergeben. Je hoher aber jemand in der Hierarchie steigt, umso
weniger offene Riuckmeldungen wird es geben.

Moderne Fuhrungskrafte, gleich aus welchem Bereich, reden fir gewdhnlich wenig
Uber sich selbst. Sie haben uUber die Jahre gelernt, andere und mitunter auch sich
selbst Uber eventuelle Schwachen und Problemzonen hinweg zu tauschen. Biofeed-
back unterstitztes Coaching, ist eine wertvolle Technik um »blinde Flecken« in der
Wahrnehmung zu beheben.

Die unabhangige, unterstitzende und sachliche Ruckmeldung mittels der modernen
Biofeedbacktechnik ist ein neuer Weg des Coaching’s.

Wurden fruher langwierige Testreihen, Analysen und Befragungen durchgefuhrt,
bringt die heutige Zeit, neue, viel effektivere und der Zeit angemessene Techniken
die sich auch als personliche Biofeedbackunterstutzte Kurzzeitanalyse bezeichnen
lasst.

Das enorme Potential der Biofeedbacktechnik (inklusive der Hirnpotentialmessung)
ermoglicht es nicht nur einzelne Problembereiche aufzuzeigen, ganze Teams wie
auch Einzelpersonen zu analysieren, sondern auch mittels dieser Technologie sofor-
tige Gegenmalinahmen zu setzen. So kénnen Strategien zur positiven Veranderung
sofort eingeleitet werden. Ein gezielt abgestimmtes (auf die Wirksamkeit hin ge-
messenes) Training kann sofort beginnen.

Wir betrachten Coaching als Instrument der Personalentwicklung.

Coaching mit Biofeedbackunterstitzung bedeutet Beratung fur Personen mit Mana-
gementaufgaben (Fuhrungskrafte). In einer Kombination aus individueller unter-
stutzender Problembewaltigung und personlicher Beratung und Begleitung helfen
wir als neutrale Feedbackgeber.

Welche Ziele kann ein Coaching haben?
Der Coach fungiert immer als unabhéangiger Berater und kompetenter Feedbackge-
ber.
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Ein Grundziel des von uns gegebenen Coaching’s ist die Hilfe zur Selbsthilfe und die
Forderung von Verantwortung, Bewusstsein und Selbstreflexionsvermaogen.

Wir helfen dabei, Moglichkeiten zu erkennen und zu nutzen. Die vorhandenen Fa-
higkeiten und Kenntnisse des Einzelnen werden eingesetzt und entwickelt. Ziel ei-
nes von uns durchgefuhrten Coaching-Prozesses ist immer, Wahrnehmung, Erleben
und Verhalten des Gecoachten zu verbessern bzw. zu erweitern.

Begriffserklarung:

Coaching ist in seiner Grundfunktion kein Training, sondern ein Beratungsprozess,
in dem der Klient dabei begleitet wird, (s)eine eigenstandige Losung seines Anlie-
gens herbeizufuhren.

Training (inkl. Biofeedbacktraining) dient dem gezielten Auf- und Ausbau be-
stimmter Verhaltensweisen, d.h. es geht um das Erlernen eines fur eine bestimmte
Situationen "idealen™ Ablaufmusters z.B. auch das Erlernen von Schnellentspan-
nungstechniken.

Fazit: Bei Coaching und Training handelt es sich um unterschiedliche Begriffe. Bei-
de Verfahrensweisen haben unterschiedliche Starken und Einsatzgebiete. Je nach
Ausgangslage und Zielsetzung wird von uns daher genau analysiert, ob ein Coa-
ching oder ein Training angezeigt oder explizit eine Kombination notwendig ist.

Kurz-Referenz

Durch die Betreuung von dsterreichischen und internationalen Spitzensportlern
(darunter viele Weltmeister, Europameister, Staatsmeister und Olympiasieger ha-
ben wir uns im Bereich Biofeedbacktraining und Coaching einen Namen gemacht.
Unsere 25 jahrige Erfahrung wurde in vielen Radio- und Fernsehdokumentationen
wie auch durch die Printmedien der Offentlichkeit vorgestellt.

Gerhard Eggetsberger veroffentlichte 10 Bucher und zahlreiche Publikationen zu
diesen Themen.

In Einzel-Coaching und Trainingssitzungen betreuten wir ab 1980 Spitzensportler.
Die in Zusammenarbeit mit der dsterreichischen Sporthilfe und der ORF-
Sportredaktion durchgefuhrte Betreuung, umfasste den gesamten Mentaltrainings-
bereich der Leistungssportler bzw. die Wettkampfbetreuung.

In Einzel-Coaching Sitzungen haben wir Fuhrungskrafte, Spitzenmanager und
Kunstler betreut (darunter Vorstandsvorsitzende aus den Bereichen Bank, Energie-
wesen, sowie Manager aus allen Bereichen)

In Gruppen-Coaching Sitzungen (Seminaren) haben wir seit 1980 Fuhrungskraf-
te-Teams aus dem Bereich Telekommunikation, Elektronikvertrieb, Softwareent-
wicklung, Medizin sowie komplette Sportmannschaften betreut.

Im Bereich Einzel- und Teamanalyse haben wir diverse Fuhrungskrafte, Politiker,
Sportler, osterreichische und internationale Kunstler (aus den Bereichen Film, Pop-
musik, Oper und bildender Kunst analysiert bzw. trainiert).

(Referenz: Naheres finden Sie unter ,,Pressespiegel” im Internet: http://www.ipn.at/c-
presse

88



http://www.ipn.at/c-presse
http://www.ipn.at/c-presse

Wenn Sie sich weiter interessieren

Gesundheit, Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und Charisma héngen von der Struktur des psychogenen Feldes,
vom Hirnmilieu ab. Die Messung des psychogenen Feldes ist mit dem von unserem Labor entwickelten Biofeed-
backgerat (dem ""PcE-Trainer'") moglich. Naheres zu diesem Gerét finden Sie unter nachfolgendem Internetlink:
http://www.ipn.at/c-trainer

Mehr zu den von uns angebotenen Seminar erfahren Sie unter dem Internetlink: http://www.ipn.at/c-seminare
hier finden sie auch weitere Bicher zum gratis downloaden.

Seminare mit G.H.Eggetsberger

Der e-Mail Newsletter des IPN

Sie wollen immer Uber die neuesten Forschungsergebnisse, Produkte, Seminartermine informiert sein, dann
fordern Sie unseren kostenlosen Newsletter an: Der IPN-Newsletter bringt Ihnen per e-Mail schnell und be-
quem die Informationen, die Sie sich wiinschen.

Sie erhalten toppaktuelle Kurzmeldungen aus den Bereichen: Medizin, langer leben, Biofeedback, Biomess-
technik, Verhaltensforschung, Physik und Psychologie. Ebenso werden Sie tber das erscheinen weiterer
Gratis- Buicher von Gerhard H. Eggetsberger unterrichtet.

Daruber hinaus werden Sie Uber unsere neuesten Forschungsergebnisse, Produkte und die aktuellen Semi-
nartermine informiert.

(Der Newsletter erscheint ca. 2 mal im Monat).

Zum gratis IPN-Newsletter kénnen Sie sich unter http://www.ipn.at/c-news anmelden.
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