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KLEINE ÜBUNG

Stehe so aufrecht wie möglich, schau
gerade aus, Fokus auf unendlich
gestellt
Nun versuch Deine Mundwinkel ein
wenig nach oben zu heben, so dass
ein kleines Lächeln entsteht
Spüre, welche Gefühle dabei
entstehen und verstärke diese Gefühle
durch die Erinnerung an schöne
Momente
Bleib einige Atemzüge in dieser
Haltung

Lass uns eine kleine Körperübung
machen:
Sei so gut und stehe auf
- finde einen guten etwa schulterbreiten
Stand
- Lass Deinen Atem in den Bauch fließen

Gehe nun bewusst und langsam in eine
nach vorne leicht gekrümmte Haltung, 
verschränke Deine Arme und senke
Deinen Blick zu Boden,
Lass Deinen Atem hauptsächlich in die
Brust fließen und flacher werden
nimm nun wahr, wie es Dir jetzt geht.
Einige Atemzüge bleib in dieser
Haltung

Schreib Dir den Unterschied auf, Deine
Wahrnehmung kannte schon Charlie Brown
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Verändere nun in Deinem Tempo die
folgenden Parameter und nimm die
jeweiligen Auswirkungen auf Dich wahr:
Verändere die Position des Bildes im
Raum in Bezug zu Dir, also näher ran,
weiter weg, mehr links, mehr rechts,
nach vorne, hinter Dich u.s.w.
Verändere nun Dein Alter in Deiner
Vorstellung, lass Dich jünger und älter
werden
Ettikettiere das Bild um, indem Du
noch negativere Begriffe für das Bild
findest und dann positivere

Nimm Dir nun eine Erinnerung  mit Deiner 
 Herkunftsfamlie aus Deinem
Gedächtenisspeicher  die Du als "negativ"
ettikettierst.  
Wenn Du Dir dieses "Bild" machst, nimm
wahr, wo im Raum Du dieses Bild hinstellen
möchtest. Erlebe die Auswirkungen, die
dieses Bild auf Dich hat im Moment.

KLEINE ÜBUNG
Nun versuche mal das Bild von einem
Farbbild in ein Schwarz-Weiß-Bild zu
verändern und umgekehrt
Lass die Stimmen, die Du in dieser
Situation hörst mal schnell, mal ganz
langsam abspielen
Verändere die Texte der Beteiligten
einmal in strafende Texte und einmal in
lobende und unterstützende Texte

Entspanne Dich nun und betrachte einfach
innerlich noch einmal das Bild und nimm
wahr, welches Erleben es nun in Dir auslöst
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5%
Rabatt auf unsere systemsiche
Beraterausbildung als TeilnehmerIn
dieser Masterclass

10%
Empfehlungsprovision für jeden neu
gewonnen Teilnehmer unserer Großen
Ausbildungen
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15%
Alumni-Rabatt, wenn Du schon eine
Ausbildung bei uns absolvierst oder
abgeschlossen hast.

Danke für Deine
Teilnahme und

Empfehlung

Erhalte auf unsere
systemische

Beraterausbildung nun
folgende Rabatte:

Klicke hier für ein persönliches
Infogespräch

https://calendly.com/tbacaregmbh/15min?month=2023-08


Unser Dank gilt folgenden
Inspiratoren und Lehrmeistern:

Paul Watzlawick
Gunther Schmidt
Heinz von Förster
Dr. Joe Dispenza

u.v.a.
 

Unsere Quellen:
Auditorium Netzwerk: Von der Herkunft zur Hinkunftsfamilie Gunther Schmidt

Dr. Joe Dispenza: Du bist das Plazebo
Dr. Christian Schubert: Was uns krank macht und was uns heilt

Bert Hellinger: die Ordnungen der Liebe
Jesus: Ein Kurs in Wundern


