Anleitung zum Selbstcoaching zur Verwandlung

negativer Geflhle y

[
Lege dir Buntstifte und Papier zurecht. Nimm bitte Kopfhérer und hére
angenehme, sanfte und rhythmische Musik in Stereo (dies ist wichtig, damit
durch unterschiedliche Téne deine beiden Hirnhalften angeregt werden). Nun
lege dir 6 Blatter Papier zurecht und nummeriere sie von 1-6. Du kannst auch ein
Blatt in 6 Teile falten (siehe Fotos).

Wichtig ist, dass du zu Beginn des Malprozesses immer ein leeres Blatt vor dir
hast.

Nun denke an dein Problem. Lass es zu, es deutlich zu splren. Wo spurst du es
im Koérper? Wie genau fuhlt es sich an? Nimm es genau wahr, und fange an zu

malen.

Vielleicht hast du plétzlich einen Satz im Kopf? Dann schreibe ihn ganz unten auf
das Blatt. Male einfach nach deinem Gefiihl, gebe den Impulsen nach, lasse dich
fihren. Es kommt nicht auf Inhalt oder Schénheit an, jedes "Krickelkrakel" ist
okay!

Wenn du den Eindruck hast, das Bild ist fertig, dann lege es nach unten, so dass
du das weiBe Blatt mit der nachsten Nummer vor dir hast.

Dann lehne dich zurlick und beginne einen Tapping-Durchgang. Das geht so:

Uberkreuze die Arme vor der Brust, und klopfe mit der rechten Hand auf die linke
Schulter und mit der linken Hand auf die rechte Schulter. Alternativ kannst du



auch statt auf die Schulter auf die Oberschenkel tappen.
Dies mache so lange, bis du einen inneren Impuls verspurst, das nachste Bild zu

malen. Dann malst du wieder.

Diese Durchgange wiederholst fur jedes Bild. Male mindestens funf Bilder. Gib
dich nicht zu frih zufrieden.

Am Ende des Prozesses wirst du neue Erkenntnisse gewonnen haben, und ein

gutes Gefuhl hat sich eingestellt.



Blatt 6 wurde nicht mehr bendtigt. Alle Bilder auf dem gefalteten Blatt.

Es funktioniert, weil beide Gehirnhalften durch die Stimulation (tber die Ohren
und Uber den Tastsinn) wieder in Balance arbeiten kénnen.




