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enn die ersten angenenmen Emaotionen, Getdhle, Assoziationen auftauchen, wir
© Wenn die ersten angenehmen Emotionen, Gefihle, Assoziat ftauchen, wird
genauso fortgefahren:
Erlebtes und Gefluhltes in Worte fassen: ,Es ist leicht, es fuhlt sich frei an ... etc.

o

Bilder und Metaphern finden: ,Wie ein Sonnenstranl ..."

Positive Worter, Bilder und Metaphern im Rhythmus der Musik wahrnehmen und
denken

Achtung: in der deutschen Sprache bitte fur den Ausdruck ,Entspannung” gleich
ein positives Wort finden: ,16st sich”, ,wird frei®, ,wird locker”, denn das Wort
«Entspannung” ist ein getarntes ,Krokodil"!

© Sie setzen den Prozess bis zur optimalen Entspannung /bis zum bestméaglichen
Ergebnis fort. Ein gutes Ergebnis kann auch sein, dass Sie an die urspringliche Szene
denken und pl&tzlich einen angenehmen Abstand dazu versplren. Auf jeden Fall hat
sich nun das subjektive Empfinden auf der Skala um mindestens einen Punkt positiv
verbessert.

Hinweis:

% Das Erleben verlauft in Wellen, genau wie die Musik: jedes Auf und Ab wird auf die
beschriebene Weise erlaubt, gefuhlt, mit Worten und Gedanken fokussiert und dann
wieder entlassen”.

@ Zeichen fur die das Einsetzen der ausgleichenden, beruhigenden Wirkung:

@ Tiefes Durchatmen

© Deutliches Schlucken

© Gahnen
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