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Selbstbewusstsein —
Schliissel zum Lebenserfolg

Es gibt wohl kaum einen Menschen, der sich immer und tiberall
gelassen und locker fiihlt. Verlegenheit oder Selbstzweifel sind
also nicht krankhaft, sondern etwas ganz Menschliches. Denn: Die
Fahigkeit, sich seiner selbst bewusst zu sein, ermdglicht ja erst das
Gefiihl von Unsicherheit und Befangenheit. Ein typisches Beispiel:
Menschen, die heimlich fotografiert oder gefilmt werden, geben
sich vollig natiirlich. Sobald sie jedoch das kiithle Auge der Kamera
wahrnehmen, verandert sich ihr Verhalten schlagartig. Man fiihlt
sich beobachtet. Deshalb wirken Mimik, Gestik und Sprache plétz-
lich gekiinstelt. Der Versuch, einen moglichst guten Eindruck zu
hinterlassen, fithrt zu einer verstarkten Selbstkontrolle und damit
fast zwangslaufig zu einer korperlich-seelischen Verkrampfung.
Denn welcher Laie ist schon ein guter Schauspieler?

So paradox es klingen mag — Selbst-Bewusstsein bedeutet im
Grunde genommen Unsicherheit. Dieser Widerspruch kommt
z. B. in der englischen Sprache durch den Begrift ,,self-conscious®
zum Ausdruck, was wortlich Ubersetzt ,,selbstbewusst® heifdt, aber
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~befangen” bedeutet. Unsichere Menschen
haben tiberall mit grofleren Schwierigkei-
ten zu kdmpfen als selbstsichere Zeitgenos-
sen. Sie sind in ihrer Lebensfreude ebenso
beeintrachtigt wie in ihrer Leistungsfa-
higkeit. Denn: Wer stdndig an sich selbst
zweifelt, dem fehlt es bei der Bewiltigung
seiner Aufgaben und Probleme meist an
Zuversicht, Mut und Optimismus. Kein
Wunder, dass selbstbewusste Menschen
nicht nur zufriedener und vitaler, sondern
auch meist erfolgreicher sind als unschliis-
sige und zaghafte Gemiiter.

Trainieren Sie Ihr Selbstbewusstsein
Die CD ,,Selbstbewusstsein stirken“ kann Thnen dabei helfen,
Thre unbewussten Krifte zu entfalten und Ihr Vertrauen in Ihren
eigenen Wert, in Thre Fahigkeiten und Moglichkeiten spiirbar zu
festigen. Zahlreiche positive Suggestionen ermutigen Sie dazu, mit
Zuversicht und Optimismus Thre Aufgaben in Angriff zu nehmen,
also beherzt zu handeln, anstatt in unschliissiger Passivitdt zu ver-
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L Selbstbewusste Menschen sind vitaler
und erfolgreicher.”




,Selbstsicherheit ist nicht
angeboren, sondern muss
trainiert werden.

harren. Denn letztlich kann Thr Selbstbewusst-
sein nur dann wachsen, wenn Sie sich mit den
tiir Sie schwierigen Situationen Ihres Lebens
aktiv auseinandersetzen und nicht davor weg-
laufen. Selbstsicherheit ist ja keine angeborene Fahigkeit, sondern
das Ergebnis eines kontinuierlichen, praktischen Trainings.

Positive Suggestionen fordern die Selbstsicherheit
Bereits in unserer Kindheit werden Selbstvertrauen, Zuversicht
und Optimismus gepragt. Oder auch nicht. In der psychologischen
Praxis zeigt sich immer wieder: Menschen mit geringem Selbstver-
trauen haben meist schon als Kind ein Ubermaf} an Einengungen
und Unterdriickung, Kritik und Ablehnung sowie einen Mangel
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an Bestitigung und Zuwendung erfahren. Kein Wunder, dass solch
eine negative Beeinflussung in vielen Féllen frither oder spiter eine
schlimme Befiirchtung zur scheinbaren Gewissheit werden ldsst:
Ich bin nichts wert, ich kann nichts,
ich tauge nichts!“

Jedoch: Ein zu geringes Selbstbe-
wusstsein kann man dem Betroffenen
keineswegs immer vom Gesicht able-
sen. Vielen Menschen gelingt es, Ihre
Unsicherheit vor der Mitwelt zu ver-
bergen oder gar den Eindruck einer
besonders starken Personlichkeit zu
vermitteln. Dieser seelischeKraftakt
geht freilich auf Kosten erheblicher
korperlich-seelischer Spannungen.
Deshalb verhalten sich viele Men-
schen mit Minderwertigkeitsgefithlen
haufig gerade so, dass sie von ande-
ren eher abgelehnt als ermutigt und
anerkannt werden - sei es aufgrund
ihrer Zaghaftigkeit oder Unbehol-




fenheit oder aufgrund einer scheinbar tiberheblichen Art, mit
der sie sich die Sympathie ihrer Mitwelt verscherzen. Zuweilen ist
die Uberzeugung ,Ich tauge nichts!* im Unbewuflten selbstun-
sicherer Menschen derart fest verankert, dass sie jedes freundliche
Léacheln als Ironie oder jede gut gemeinte Ermutigung als Kritik
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,Man kann sein Selbstbewusstsein
in jedem Lebensalter stirken.

ihrer gesamten Person missverstehen. Lisst sich aber ein jahrelang
eingeschliffenes negatives Selbstkonzept tiberhaupt noch verén-
dern? Ist die vermeintliche eigene Wertlosigkeit dem Betroffenen
nicht mittlerweile zur unabénderlichen zweiten Natur geworden?
Keineswegs. Denn grundsitzlich gilt: Ein Mensch bleibt ein Leben
lang lernfihig. Therapeutische Erfahrungen zeigen immer wieder,
dass man sein Selbstbewusstsein in jedem Lebensalter starken kann
— durch positive Erfahrungen ebenso wie durch ermutigende Sug-
gestionen. Die CD ,,Selbstbewusstsein starken® hilft Thnen dabei,
Thre negativen inneren ,,Programme® durch Zuversicht, Optimis-
mus und Vertrauen in Thre eigenen Moglichkeiten zu ersetzen.

Tipps zur Stiarkung Ihres Selbstbewusstseins

® Vermeiden Sie moglichst alle negativen Gedanken. Sagen Sie
innerlich sofort ,,Stopp*, wenn sich irgendwelche Zweifel ankiin-
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digen. Denken Sie positiv, indem Sie sie die Suggestionen der
CD verinnerlichen und zu eigenen Leitsdtzen machen.

Schreiben Sie alle Situationen auf, in denen Sie sich unbehaglich
oder unsicher fiihlen. Bringen Sie diese Liste in eine Rangfolge
und nehmen Sie sich vor, zunichst die leichteste

dieser ,,Priifungen des Alltags“ zu trainieren.
Gehen Sie dann die Liste Schritt fiir Schritt
durch. So beweisen Sie sich selbst, dass Thre
Unsicherheit keine Charakterschwache,
sondern lediglich ein Defizit an Ermu-
tigungen und positiven Erfahrun-
gen widerspiegelt.




e Falls Sie Ihr negatives ,,Gedankenkarussell“ und Ihre Selbstzwei-
fel nicht aus eigener Kraft stoppen konnen, sollten Sie thera-
peutische Hilfe in Anspruch nehmen. Auch Gruppensitzungen
oder Kurse zur Starkung des Durchsetzungsvermogens (die z. B.
auch von Volkshochschulen angeboten werden) haben sich als
psychologische Hilfe bewéhrt.

Mehr Selbstbewusstsein — dieser personliche Gewinn wird Thre
Zufriedenheit und Lebensfreude und damit ihre gesamte Lebens-
qualitdt steigern und sichern.

& Eine sinnvolle Erginzung zur

CD ,,Selbstbewusstsein stirken®

ist das Aktiv-Suggestions-Programm
»~Meine Ziele verwirklichen”.

Dr. Arnd Stein

Meine Diele

veywivklichen

Dr. Arnd Stein IR
“,

Meine Ziele - "
a0 veywivklichew
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Entstehung und Wirkung
der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie
die Menschheit selbst. Nur: Je hoher der Standard einer Zivilisa-
tion, desto geringer ist offenbar die Fahigkeit abzuschalten, sich
zu entspannen, also mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die
Folgen: Unausgeglichenheit, Gereiztheit, Lebensdngste, nervose
Stérungen wie Unkonzentriertheit, Spannungskopfschmerzen,
Schlafstorungen, Magen- oder Kreislaufbeschwerden. Dieser




»Je hoher der Standard einer Zivilisation,
desto geringer die Fihigkeit abzuschalten.”

erhohte korperlich-seelische Spannungszustand kann nicht nur
eine ungesunde Lebensweise (z. B. Alkohol- oder Nikotingenuss)
begiinstigen, sondern auch die generelle Anfilligkeit fiir Krankhei-
ten drastisch erhohen.

So werden schon seit Jahrzehnten von Arzten und Psychologen
Entspannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingspro-
gramme erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die
Ubungen vielfach als ,,richtige Arbeit“ empfunden und frither oder
spater wieder aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Moglichkeiten gesucht, kor-
perlich-seelische Entspannung ohne grofere Anstrengung zu errei-
chen. Anfangs setzten wir beruhigende Hintergrundmusik ein, spa-
ter ergdnzten wir die eher niichternen Suggestionen zusitzlich mit
angenehmen Fantasiebildern wie Strand, Wiese oder Waldlichtung.
Auf der Grundlage moderner Suggestions- und Hypnoseforschung



kristallisierte sich dann im Laufe der Jahre ein neuartiges Verfahren
heraus: Uber Stereo-Kopfthorer wurden verschiedene gesproche-
ne und gefliisterte Suggestionen gleichzeitig eingespielt, wobei die
Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte
sie keine blof8e Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den
Worten eine harmonische Einheit. Die auflergewohnliche Intensi-
tat des Verfahrens liegt also in einer harmonischen Kombination
mehrerer suggestionssteigernder und entspannungsfordernder
Elemente. Diese neuartige Methode zeichnet sich auch dadurch
aus, dass ihre vielféltigen Sprach- und Klangmuster fiir die unter-




schiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpotenziale freisetzen
und verborgene eigene Moglichkeiten entfalten. Die aufwendigen
Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen unter Ein-
satz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir fiir
die Sprache ein Stereo-Spharenmikrofon, wodurch nicht nur der
riumliche Eindruck, sondern auch die Trennscharfe der simultan
horbaren Suggestionen deutlich erhoht wird. So haben Untersu-
chungen mit zahlreichen Testpersonen immer wieder bestatigt,
dass die Wirksambkeit der Tiefensuggestion nicht zuletzt von ihrer
hohen Klangqualitit abhéngt.



»Musik im Ruhepuls-Takt bewirkt
eine innere Leichtigkeit.“

Die Besonderheiten der Musik

Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik —
in der Regel eine etwa 30-miniitige Komposition, die zusammen mit
den jeweiligen Suggestionen, Fantasiebildern und Naturgerduschen
eine harmonische Einheit bildet. Nicht nur die ansprechenden
Melodien, sondern auch die harmonische Gestaltung und das aus-
gewogene Klangspektrum wirken angenehm und beruhigend. Der
Ruhepuls-Rhythmus dieser komplexen Entspannungs-Symphonien
wurde ebenfalls nach therapeutischen Gesichtspunkten gewdhlt:
Das durchgingige Taktmafl von 60 Schlagen pro Minute bewirkt
eine besonders tiefe Entspannung. Studien in Kliniken und Arzt-
praxen haben gezeigt: Schon nach durchschnittlich 10 Minuten
folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirnstromkurve (EEG)
dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmihlich auf den per-
sonlichen Ruhe-Rhythmus des Horers ein.




Suggestionen mit hypnotischer Wirkung

Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formu-
lierungen gesteigert. Wahrend die klassischen Suggestionsmetho-
den den Klienten tiberwiegend mit direkten, haufig formelhaften
Anweisungen, Aufforderungen und Ermutigungen maglichst rasch
beeinflussen wollen (,Du horst jetzt nur noch meine Stimme!“),
lasst ihm die Tiefensuggestion
eine grofitmogliche Freiheit,
die Suggestionen anzunehmen
(,Sie sind jetzt frei, abzuschal-
ten und sich mehr und mehr zu
entspannen.). Sie stellt dem Ich
den notwendigen Raum zur eige-
nen Entfaltung zur Verfiigung
und wirkt somit von vornherein
dem Aufbau von Widerstinden
entgegen, die den Erfolg einer
Suggestionsmethode beeintrach-
tigen oder vollig neutralisieren
konnen.




Auflerdem werden in unserem Verfah-
ren mogliche Konflikte des Horers nicht
»zugedeckt®, sondern im Sinne hyp-
notherapeutischer Arbeit vorwiegend
indirekt angesprochen. Allgemeingtilti-
ge Aussagen ohne unmittelbare Anrede
(»Lernen bedeutet Verdnderung.“) oder
Suggestionen in Frageform (,Wissen Sie
wirklich, welche Moglichkeiten in Thnen ver-
borgen sind?“) haben sich als besonders geeig-
net erwiesen, um sogenannte innere Suchprozesse
in Gang zu setzen, die zu echten Problemlésungen
fithren kénnen. So hat der bedeutende amerikani-
sche Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson
wiahrend seiner jahrzehntelangen Forschungsar-
beit immer wieder nachgewiesen, dass seelische
Storungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter
indirekter, ja beildufig eingestreuter Suggestionen
behoben werden kénnen.
Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist
aber vor allem auf eine vollig neue Suggestionstechnik




»Suggestionen in Frageform sind
besonders wirksam.*

zuriickzufithren: Zahlreiche gleichzeitig gesprochene und gefliister-
te Leitsdtze und Ermutigungen, die nach komplexen ,,Bauplanen®
konstruiert sind, férdern Ihr gesamtes korperlich-seelisches Wohl-
befinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die einfachen
Sprachmuster herkommlicher Verfahren.

Anwendung der CD

Da die Wirkung der Tiefensuggestion ganz wesentlich von ihrer
stereofonen Gestaltung abhingt, sollten Sie die CD moglichst
iiber Kopthorer abspielen. Horen Sie das Programm zunichst
etwa drei bis vier Wochen lang einmal tiglich und beobachten
Sie, wie Sie darauf ansprechen. Sobald Sie das Gefiihl haben, dass
die gewiinschte Wirkung eingetreten ist, konnen Sie die Haufig-



keit der Anwendung allmah-
lich verringern und die CD
schliefSlich nur noch bei Bedarf
- oder zur ,, Auffrischung® der
Entspannungs- und Suggesti-
onswirkung - einsetzen. Die
folgenden Empfehlungen kon-
nen Thnen dabei helfen, einen
moglichst tiefen Ruhezustand
zu erreichen:

e Fiir die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nach-
mittag oder der Abend als giinstigste Entspannungszeit bewéhrt.
Sie konnen die CD natiirlich auch morgens oder mittags horen.
Machen Sie es sich dabei so bequem wie méglich — entweder im
Sessel oder im Sitzen (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen
sollten) oder im Liegen.

e Bemiihen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst

aufzunehmen! Horen, ohne direkt hinzuhoéren - darin liegt bei
der Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung.




e Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die ange-
botenen Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen konnen oder
eigenen Traumen nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser
Methode erhalten.

Sollten Sie sich nach Ihrer ,,Riickkehr® ins Hier und Jetzt kaum oder
tiberhaupt nicht an das Gehorte erinnern, dann haben Sie den idealen
Entspannungszustand erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesun-
ken, in der eine optimale Aufnahmebereitschaft fiir Suggestionen
besteht. Selbst wenn Sie wihrend der Anwendung einschlafen, kon-
nen die Suggestionen Thr Unbewusstes in bestimmten Schlafphasen
noch erreichen.

Den Soundtrack (Titel 2) konnen Sie iiber Lautsprecher horen.
So bietet er Ihnen eine ideale Gelegenheit, sich eine angenehme
Atmosphire zu schaffen. Da diese Entspannungsmusik auch als
»Iragerwelle des Suggestionsprogramms dient, ensteht zudem eine
assoziative Verkniipfung mit den positiven Leitsétzen, wodurch ihre
wohltuende Wirkung zusitzlich verstarkt wird.

Fiir die Anwendung der CD wiinschen wir Thnen entspannende Stun-
den - und viel Erfolg bei der Stirkung Ihres Selbstbewusstseins.
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Auf unserer Webseite finden Sie
weitere attraktive Titel:

¢ Entspannungsmusik
e Wellnessmusik
e Tiefensuggestion
e Aktiv-Suggestion
e Fantasiereisen fiir Kinder
e Ambiente-Musik (GEMA-frei)

Aufwendige Kompositionen, Selbsthypnose,
Suggestionsprogramme fiir Thr kdrperlich-
seelisches Wohlbefinden.
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Ich freue mich auf Sie!
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() Die stereofone Gestaltung der Tiefensuggestion ist eine wichtige
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