Ubung
Zeitbedarf

Ubungsintervall

Ziel der Ubung
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3-D (nach Dr. Phillipp Zindel)
5 bis 10 Minuten

einmal taglich tben - tber eine Woche
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Diese Ubung kommt aus der Hypnose und unterstiitzt Menschen,
ein starkes Gefuhl von Sicherheit, Geborgenheit und Entspannung
in sich selbst zu finden und dieses selbst herzustellen.

Immer wenn du Sicherheit, Geborgenheit und Entspannung beno-
tigst, kann Dir diese Ubung eine wertvolle Unterstiitzung bieten, z.B.
im Vorfeld einer Prasentationssituation, in Vorbereitung auf ein
schwieriges Gesprach, im Rahmen einer schwierigen Projektphase,
usw.

Viele Menschen berichten, sich zentrierter, klarer, entspannter oder
geborgener zu fihlen als vorher.

Aktiviere mit dieser Ubung unterschiedliche innere Starken und
Kraftquellen gleichzeitig — kérperlich, psychisch und sozial. Spire
dabei, wie die Kraft und Sicherheit in Dir wéachst und wie Du all das
ganz von selbst schaffst.
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Hintergrund

Ablauf der Ubung

fivedlife

Programm fur innere Starke, mentale Flexibilitdt und Lebensqualitat

Menschen reprasentieren Probleme oftmals raumlich. Dies wird
deutlich, wenn jemand sagt, er bekomme ,Querschiisse von der
Seite” oder ein ,unangenehmer Zeitgenosse sitze ihm im Nacken®.

Die 3-D Ubung nutzt dieses Phanomen, tauscht jedoch die Prob-
leme aus durch Ressourcen. Diese Ressourcen sind vor allem Per-
sonen aus dem aktuellen Leben oder aus vorherigen Lebenspha-
sen, mit denen positive Erfahrungen und Geflihle verbunden sind.
Dies kdnnen beispielsweise Partner, Kinder, Freunde, Verwandte,
oder Wegbegleiter wie Lehrerinnen, Vorgesetzte, Mentoren oder
Nachbarn oder auch Orte sein.

Entscheidend ist, dass es eine Erfahrung ist, mit der Du Dich wohl-
fuhlst oder Dinge, die Dir wichtig sind und positive Gefiihle auslo-
sen.

Wahrend der Ubung gruppierst Du diese Unterstiitzerinnen und
Unterstitzer rechts und links neben Dir, vorne vor Dir und hinten
hinter Dir sowie tUber und unter Dir.

Alles mit der Kraft der Vorstellung. Du wirst spiren, wie effektiv Du
damit Einfluss auf Dich selbst nehmen kannst.

1. Setze Dich einmal so hin, dass Du mit beiden Fiil3en Bodenkon-
takt hast und Du spurst, wie Du an deinem Stuhl anlehnst. Lege
Deine Hande auf die Oberschenkel. SchlieRe die Augen flr
diese Aufgabe, weil es dann leichter ist innere Bilder zu entwi-
ckeln.

2. Spire, wie Dein Atem kommt und geht. Wie Du mit jedem Aus-
atmen Oberflachenspannung abatmest. Und wie es einfach gut-
tut, einen Moment die Augen schlie3en.

3. Wen oder was winscht Du Dir in diesem Moment jetzt an deiner
rechten Seite? Lass dir Zeit dabei. Dies kénnen Personen sein,
die Dir momentan oder in vielen Situationen sehr wichtig sind wie
Partner, Kinder oder Freunde. Es kdnnen aber auch Orte sein,
an denen Du Dich wohl fuihlst, oder Aktivitaten, die Dich gltcklich
machen sowie Dinge, die Dir guttun, die sich gut fur Dich anfuh-
len. Wichtig ist zu schauen, wer oder was in diesem Moment
passt. Lasse Dir Zeit dabei. Wen oder was wiinschst Du Dir nun
rechts neben Dir?

4. Wen oder was winscht Du Dir in diesem Moment jetzt an deiner
linken Seite? Lass dir Zeit dabei.

5. Wen oder was winscht Du Dir jetzt hinter dir? Wie so eine Art
Ruckenstarkung.

6. Wen oder was winscht Du Dir jetzt vor dir, als eine Art Schutz-
schild?

7. Wen oder was winscht Du Dir jetzt Gber dir, als eine Art Schirm?

© Dr. Stephan Rietmann - Dr. Stefan Reinecke — Manuel Griter | www.fivedlife.org | Dokument nur zur persénlichen Verwendung


http://www.five4life.org/

Hinweis(e)

Erweiterung/
Variation
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8. Wen oder was winscht Du Dir jetzt unter dir, als eine Art siche-
ren Boden?

Spure, wie es sich so anfihlt, in diesem 3-dimensionalen Raum zu
sein. Geniel3 das einfach einen Moment lang. Bleib einen Moment
in diesen Zustand und lade dich so richtig auf, mit dieser positiven
Energie.

— hier wéare nach einiger Ubung eine Erweiterung moglich -

Mitunter tauchen auch Bilder von Gegenstanden auf wie eine Sonne
oder ein blauer Himmel Gber Dir oder ein Friihlingswiese unter Dir.
Wie fuhlt es sich an, in diesem Raum zu sein? Wie fiihlt sich Dein
Korper an? Wie Dein Kopf? Beobachte das Gefuhl und lasse es sich
in Dir ausbreiten.

Bereite dich dann in deinem Tempo darauf vor und lass dir viel Zeit
dabei, mit deiner Aufmerksamkeit wieder zuriick zu kommen in das
Hier und Jetzt.

Fur diese Ubung braucht es etwas Ruhe und Vorstellungskraft. Mit
etwas Erfahrung kannst Du sie Uiberall und jederzeit durchfihren und
Dein personliches Unterstitzungsnetzwerk aktivieren: in Meetings,
bei herausfordernden Gesprachen oder in wichtigen Prasentationen.

Eine Erweiterung der 3-D Ubung ist oben markiert. Du kannst diese
3-D Ubung wundervoll mit einer fiir Dich relevanten Situation/The-
matik (z.B. einer schwierigen Projektphase, die es zu meistern gilt
oder eine konkrete Prasentationssituation) verbinden. Hierzu
schlieRe einfach an die Stelle der obigen Erweiterungsmarkierung
(8.) nachfolgend an.

9. Dann denke einmal an Dein Thema oder Deine Situation, wel-
che(s) Dich aktuell beschéttigt.

10. Wenn Du das Thema vor Augen hast, dann schau einmal, was
Dein Team, dass Du hier um dich versammelt hast und dass es
wirklich gut mit Dir meint — Dir dazu zu sagen hat. Welche Kom-
petenz oder welche Ressource sieht Dein Team in Dir, mit der
Du zuverlassig diese Herausforderung meistern wirst, mit der Du
erfolgreich sein wirst?

11. Was horst Du da von der rechten Seite? Was horst Du von links?
Was horst Du da von hinten? Was horst Du von vorne? Was
horst Du von oben? Was horst Du von unten?

Spure, wie es sich so anfihlt, in diesem 3-dimensionalen Raum zu
sein. Bleib einen Moment in diesen Zustand und lade Dich richtig
auf, mit dieser positiven Energie und den bestétigenden AuRerungen
Deines Teams.
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