Ube Dich in der Kunst zu denken und bleibe in Deinem Kopf und in Deinem Herzen kreativ!

Anleitung und Tipps zur Entspannungstechnik 10x
1.) Vorbereitungen fiir die Durchfiihrung der Entspannungstechnik 10x

¢ Ungestorter Raum
Bequemer Stuhl

*  Ein Geflhl des Friedens

»  Ein Geflhl der Dankbarkeit

2.) Tipps zur Entspannungstechnik 10x

*  Gehe sanft mit Dir um!
Klopfe nur leicht auf die Kérperstellen und halte das Handgelenk auch nur leicht
gedrickt.

« Uberpriife, ob der Griff um das Handgelenk fiir Dich unangenehm ist. Falls ja,
dann kannst Du auch die Finger oder das Ohrlappchen leicht driicken oder die
Hande falten.

* Mache die Gefiihle des Friedens und der Dankbarkeit so stark wie méglich und
lasse Dir beim Aufbau Deiner Geflihle ausreichend Zeit.

+ Ziel der Entspannungstechnik 10x ist, auf einen Wert von 0 bis 2 zu kommen.
Denkst Du negative Gedanken oder flhlst du negative Gefiihl schon Uber einen
langeren Zeitraum, kann es sein, dass Du bei den ersten Anwendungen der
Entspannungstechnik 10x nur Werte zwischen 5 und 8 erzielst.

Das ist bereits ein riesiger Erfolg. Du musst dranbleiben und die
Entspannungstechnik 10x immer wieder anwenden, um so Deine Denkmuster
langfristig unterbrechen zu kénnen.

+ Geflihle sind oftmals leichter zu bearbeiten als Gedanken. Denn Gedanken sind
schnell und flichtig und auch hartnackiger im Abbau. Es kann passieren, dass
Du einen Gedanken loslassen konntest und nach funf Minuten ist er wieder da.
Dann wende die Entspannungstechnik 10x abermals an, um das Denkmuster
immer wieder zu unterbrechen. Nach ein paar Wiederholungen der
Entspannungstechnik 10x gibt Dein Gehirn und Dein innerer Troll auf.
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3.) Anleitung zur Durchfiihrung der Entspannungstechnik 10x

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.

18.

SchlieBe Deine Augen.

Skaliere Deinen negativen Gedanken oder Dein negatives Geflhl auf einer Skala
von 0 bis 10. Der Wert 0 heiB3t, dass Du keinen negativen Gedanken oder kein
negatives Gefuhl hast und der Wert 10 zeigt an, dass Dein negativer Gedanke
oder negatives Gefuhl ganz groB ist. Mache beim Skalieren Deinen Gedanken
oder Geflihl so stark wie mdglich.

Klopfe mit zwei Fingern zwischen den Augen auf der Stirn.
Sage dazu: Ich lasse XY (Gedanken oder Gefiihl) jetzt los und gehen.

Klopfe mit zwei Fingern neben dem Auge.
Sage dazu: Ich lasse es gehen.

Klopfe mit zwei Fingern unter dem Auge.
Sage dazu: Ich lasse es gehen.

Klopfe auf dem Schlisselbein.
Sage dazu: Es ist gut und richtig, es jetzt los und gehen zu lassen.

Klopfe wechselseitig das rechte und linke Schllsselbein.
Sage dazu: Es ist gut und richtig, es jetzt los und gehen zu lassen.

Greife um Dein Handgelenk und halte es flir 2 bis 3 Sekunden gedruckt.
Atme tief ein, halten die Luft fir ca. 3 Sekunden an und atme fest aus.

Sage: Ich gehe in das Gefiihl des Friedens.
Mache Dein Gefuhl des Friedens so stark wie mdglich und sage, wenn es so
stark wie moglich ist: Frieden

Atme tief ein, halte die Luft fir ca. 3 Sekunden an und atme fest aus.

Sage: Ich gehe in das Geflhl der Dankbarkeit.
Mache Dein Gefuhl der Dankbarkeit so stark wie mdglich und sage, wenn es so
stark wie mdglich ist: Danken

Atme noch 1 bis 2 mal entspannt ein und aus und fuhle dabei wieder den Boden
unter Deinen FlBen.

Offne langsam Deine Augen.

Schuttele zum Spannungsabbau in Deinem Kdrper Deine Hande. (Oder stehe
auf und drehe Dich einmal, etc.)

SchlieBe wieder Deine Augen.

Skaliere erneut Deinen negativen Gedanken oder Dein negatives Gefuhl auf
einer Skala von 0 bis 10.

Ziel ist es, auf einen Wert von 0 bis 2 zu kommen. Ist Dein Wert héher,
wiederhole die Entspannungstechnik 10x.
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