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Diese Ubungen sind in Einzel- und Gruppenarbeit er-
probt. Sie sind jedoch keinerlei Ersatz fir einen notwen-
digen Besuch bei einem Arzt, Psychotherapeuten oder
Heilpraktiker.

Bevor du die Ubungen durchfiihrst, lies sie dir eini-
ge Male aufmerksam durch, so dass du sie auswendig
kannst. Falls du nicht sofort in der Lage bist, z.B. die
Farben zu visualisieren, denke dir einfach das, was du
dir vorstellen sollst. Deine Vorstellungskraft wird durch
Training wachsen. Oftist es auch einfacher, in der Grup-

pe zu iiben, weil hier die Energie stirker flie3t.
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