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Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit
werden immer wichtiger,

um Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu erhalten.




Harmonische Partnerschaft — durch Tiefensuggestion

Ubereinstimmende Meinungen, Bediirfnisse und Anspriiche, auBerdem
Zufriedenheit und Glicksgefiihle auf beiden Seiten, weder Auseinander-
setzungen noch Streitigkeiten, kurzum: ein Herz und eine Seele - gibt
es eine derart harmonische Beziehung Gberhaupt? Durchaus. Meist aber
nur voribergehend, solange zwei Menschen ineinander verliebt sind.
Ohne ,rosarote Brille" sieht der Alltag einer Partnerschaft jedoch ganz
anders aus.

Da entstehen Reibungspunkte, Verstimmungen, Argernisse. Haufig gerat
das Miteinander zum Gegeneinander, die Zweisamkeit zum Kampf, in
dem ein ganzes Arsenal unterschiedlichster Waffen eingesetzt wird: bose
Blicke und abfallige Gesten, leise Ironie und laute Worte, unterschwellige
Vorwtirfe oder gar Handgreiflichkeiten. Zwangslaufige Begleiterscheinungen
einer Partnerschaft? Keineswegs. Konflikte gehéren zwar zum menschlichen
Miteinander, aber gegensatzliche Standpunkte oder enttauschte Erwar-
tungen mussen ja nicht zwangslaufig Gereiztheit und Verargerung nach
sich ziehen. Entscheidend ist, in welcher Weise die Partner miteinander
umgehen, wie sie sich arrangieren und Kompromisse suchen.

Harmonie in der Partnerschaft — damit meinen wir also weder die totale
Ubereinstimmung der Verliebten noch Eintracht um des lieben Friedens
willen, wohl aber ,Gleichklang” im gemeinsamen Bemihen um gegenseitige
Achtung, Bestatigung und Toleranz sowie um faire Auseinandersetzungen
und gerechte Lésungen.



Die CD ,Harmonische Partnerschaft” enthalt sorgféltig entwickelte mehr-
dimensionale Suggestionsmuster, die in Ihnen Entspannung, Gelassenheit
und Kooperationsbereitschaft auslosen - wichtige Voraussetzungen fir
ein versohnliches, stressfreies Miteinander. Zudem werden durch diese
wirkungsvollen Botschaften an Ihr Unbewusstes positive Entwicklungen
und Veranderungen in Ihrer Partnerschaft angeregt und erleichtert.

Typische Paarkonflikte und ihre Ursachen

Eine Partnerschaft ohne Meinungsverschiedenheiten und Auseinander-
setzungen ist kaum denkbar. Konflikte gehéren zum Alltag, unter-
schiedliche Standpunkte sind véllig normal. Nur: Allzu oft erhitzen sich
die Gemuter, die Diskussion wird unsachlich, gereizt, aggressiv, das
Wechselspiel von Vorwiirfen und Rechtfertigungen, Angriff und Verteidi-
gung flhrt geradewegs in einen hartnackigen partnerschaftlichen Klein-
krieg, der allen Beteiligten auf die Nerven geht — den aber eigentlich
niemand will.

Um solche unerfreulichen Situationen zu vermeiden, miissen Sie
innehalten, die ,Automatik” dieses oftmals reflexartigen Hin und Her
abschalten und sich zunachst bewusst machen, welcher Konflikt gerade
stattfindet. Fast jeder Arger mit dem Partner l&sst sich einer der folgenden
Kategorien zuordnen:

(1) Echte Bagatell-Konflikte, die impulsiv bis aggressiv ausgetragen
werden. Zum Beispiel ist die Stereo-Anlage zu laut, ein Telefonat zu
lang oder eine Besorgung wurde vergessen.
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(2) Scheinbare Bagatell-Konflikte, hinter denen sich in Wirklichkeit -
meist unbewusste - Rollenspiele und Machtkampfe verbergen. Zum
Beispiel wird die Tir zugeschlagen, um den Partner zu stéren, das TV-
Programm willkiirlich umgeschaltet, um Uberlegenheit und Macht zu
demonstrieren. Oder: Mit systematischer Unordnung will man den
Partner argern, mit Ungefalligkeit provozieren.

(3) Grundsatzkonflikte: Meinungsverschiedenheiten bei wichtigen Fragen
und Entscheidungen (z.B. Kindererziehung, Urlaub, gréBere Anschaffun-
gen, Umzug, Hausbau).

Die Unterscheidung zwischen echten und scheinbaren Bagatell-Konflikten
ist allerdings nicht ganz leicht. Unbewusste Motive sind ja gerade dadurch
gekennzeichnet, dass sie sich einer kritischen Analyse entziehen wollen.
Sie kénnen aber solchen verborgenen Regungen auf die Spur kommen.
Eine einfache Faustregel: Je hartnackiger immer wieder ahnliche Konflikte
auftreten, desto eher sind sie Ausdruck eines ganz bestimmten unbe-
wussten Rollenspiels zwischen Ihnen und Ihrem Partner. Typische
Konstellationen: Er verkorpert die Rolle des autoritdaren Vaters - sie
spielt entweder die ,aufmupfige” oder die ,brave” Tochter. Ebenso haufig
begegnen sich in einer Partnerschaft auf unbewusster Ebene die fordernde
bzw. Uberflirsorgliche Mutter und der rebellische bzw. angepasste Sohn.
In ein und derselben Zweierbeziehung kénnen sich die Machtverhaltnisse
auch umkehren: Mal Ubernimmt der eine Partner die Elternrolle, mal
der andere.

Diese unbewussten ,Eltern-Kind-Spiele"” sind ein fundamentales Prinzip,
das eigentlich fir jede Partnerschaft gilt. Und solange es sich dabei um
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ein ausgewogenes Geben und Nehmen handelt, kann dieses Spiel reizvoll
und belebend sein. Rastet aber eine bestimmte Konstellation fest ein
(wenn z.B. einer immer der Starke, der andere immer der Schwache
ist), dann wird sie leicht zum Grundmuster jahrelanger Auseinanderset-
zungen, die sich in Wirklichkeit nicht um Bagatellen drehen, sondern
um ganz typische, schon in der Kindheit gepragte Wiinsche und Be-
dirfnisse, die wechselseitig immer wieder versagt werden.

Gehen Sie also auf Entdeckungsreise! Suchen Sie die typischen Grund-
muster in Ihrer Beziehung, die Ihr gesamtes Miteinander begleiten und
entscheidend beeinflussen. Was meinen Sie - sind Sie haufiger in der
Mutter- bzw. Vaterrolle? Oder spielen Sie lieber Kind, indem Sie z.B.
rebellieren, vielleicht aber auch Ihren ,Schatz” in aller Unschuld um
den kleinen Finger wickeln? Je klarer Ihnen die typische Rollenverteilung
in Ihrer Partnerschaft wird, desto besser kann es Ihnen gelingen, Ihre
Konflikte sachlich zu analysieren und friedlich, ja augenzwinkernd zu
I6sen.

Ihre drei Ich-Zustinde

Vielleicht haben Sie gewisse Schwierigkeiten mit dem Gedanken, Ihrem
Partner gegeniber die Eltern- oder Kindrolle einzunehmen. SchlieBlich
behandeln Sie ihn doch wie einen erwachsenen Menschen. Zum besseren
Verstandnis dieses seelischen Wechselspiels stellen Sie sich folgendes
vor: Jeder Mensch setzt sich aus drei verschiedenen Teilpersonlichkeiten
zusammen, die sein gesamtes Denken und Handeln pragen - das Eltern-
Ich, das Erwachsenen-Ich und das Kind-Ich.



Unser Elternteil sagt uns, was wir zu tun und zu lassen haben, ob wir
gut oder schlecht, artig oder bose sind. Es kritisiert, ermahnt, droht mit
erhobenem Zeigefinger. Andererseits kann das Eltern-Ich auch liebevoll,
flrsorglich, verstandnisvoll sein, Lob aussprechen oder belohnen.

Der Erwachsene in uns reprasentiert die Stimme der Vernunft. Wie ein
Computer nimmt er Informationen auf, verarbeitet sie und entscheidet
ganz sachlich abwagend.

Das Kind-Ich schlieBlich lasst das kleine Madchen bzw. den kleinen
Jungen in uns zum Vorschein kommen. Sobald das Kind in uns die Regie
Ubernimmt, benehmen wir uns mal wie ein Saugling oder ein Kleinkind,
mal wie in der Pubertat. Das Kind-Ich ist jener Teil unserer Persénlichkeit,
der sich hilflos, trotzig und wiitend gibt, aber auch spontan, verspielt,
pfiffig, liebenswiirdig, fantasievoll und kreativ sein kann.

Diese drei Ich-Zusténde begleiten uns das ganze Leben. Sie bestimmen,
was wir denken und fiihlen, wie wir handeln — und natirlich auch, in
welcher Art und Weise wir mit unserem Partner umgehen.

Selbstverstandlich hat auch Ihr Partner die drei Ich-Zustande verinnerlicht.
Wenn Sie Ihre Paarkonflikte besser verstehen und I6sen mdéchten, ist
es also auBerst nttzlich, die Beteiligung und Wechselwirkung Ihrer je-
weiligen Ich-Zustande herauszufinden, wie in den Abbildungen 1 und
2 an einigen Beispielen schematisch dargestellt. Auf diese Weise werden
Sie sich nicht nur viel besser verstehen, sondern auBerdem noch einiges
Uber Ihre eigene Personlichkeit erfahren.



Abbildung 1

Erwachsenen- Erwachsenen-
Ich 2 Ich
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D ——————————
3 ‘
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Partner 1 Partner 2

Ihre Beziehung wird ganz entscheidend von der Interaktion dieser Ich-
Zustande gepragt. Ereifern Sie sich zum Beispiel gemeinsam Uber bdse
Nachbarn, unfahige Politiker oder auch Uber Ihr Kind, dann agieren Sie
beide im Eltern-Ich, dargestellt durch Linienpaar 1. Falls Sie sachliche
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Informationen austauschen, ist beidseitig das Erwachsenen-Ich aktiv
(Linienpaar 2). AmUsieren Sie sich gemeinsam, spielen oder lachen Sie
zusammen, sind Sie albern, kreativ oder ein bisschen ,verrickt”, so
hat Ihr Kind-Ich das Sagen (Linienpaar 3).

Ihre Interaktionen verlaufen aber keineswegs immer parallel. Jeder Ich-
Zustand des einen Partners kann mit jedem des anderen kommunizieren.
Zum Beispiel: Partner 1 kritisiert Partner 2, der sich — eben wie ein Kind
- beleidigt zurlickzieht oder wtitend reagiert (Linienpaar 4).

Oder zwei andere Reaktionsmdglichkeiten, mit denen Sie héchstwahr-
scheinlich einen Streit vermeiden kénnen, obwohl Ihr Partner mdglicher-
weise (voribergehend) auf die Palme geht oder aber die Nutzlosigkeit
seines Argers sofort einsieht (Abb. 2, S. 10): Partner 1 macht Partner
2 Vorwdrfe, weil er unpunktlich war — eine Reaktion des Eltern-Ichs an
die Adresse des Kind-Ichs (Linie 5). Anstatt nun beleidigt oder argerlich
zu reagieren, lasst Partner 2 listigerweise sein kreatives, verspieltes
Kind-Ich sprechen. Er lacht, macht einen Scherz, eine witzige Bemerkung,
kurzum: Er nimmt dem anderen mit Humor und Charme den Wind aus
den Segeln und bringt vielleicht dessen Kind-Ich in Schwingungen (Linie
6). Oder er gibt ein sachliches Urteil ab: ,Du hast recht, ich bin eine
Viertelstunde zu spat gekommen.” - womit die Auseinandersetzung
kurzerhand auf der Ebene des vernlinftigen Erwachsenen-Ichs fortgesetzt
und damit sogleich entscharft wird (Linie 7).



Abbildung 2

Erwachsenen-

7 Erwachsenen-
Ich

Ich

Partner 1 Partner 2

Sie sehen: Jeder, wirklich jeder verbal ausgetragene Paarkonflikt kann
sich nur so weit entwickeln, wie Sie es zulassen. Sobald Sie sich der
beteiligten Ich-Zustande bewusst sind, haben Sie es in der Hand, ob
Sie mit Ihrem Partner stundenlang streiten (z.B. aus dem empdérten
Eltern-Ich oder dem boshaften, wiitenden Kind-Ich heraus) oder ob Sie
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seine Streitlust durch eine gezielte Veranderung der Interaktion kurzerhand
durchkreuzen.

Um die Grundmuster Ihrer Paarkonflikte besser zu analysieren, sollten
Sie noch eine weitere aufschlussreiche Alltagsstudie betreiben: Beobachten
Sie einmal genauer, wie Ihre Eltern miteinander umgehen. Und: Erinnern
Sie sich doch einmal daran, wie sie friiher mit IThnen umgegangen sind.
Gibt es da nicht einige Parallelen zu der Art, wie Sie Ihren Partner be-
handeln? Vergleichen Sie auch die Interaktionen Ihrer Schwiegereltern
mit dem Verhalten Ihres Partners. Mit Sicherheit werden Sie auch hier
einige interessante Zusammenhange entdecken.

Wege zur harmonischen Partnerschaft

Richten Sie zun&chst Ihr Augenmerk auf sich selbst: Uberpriifen Sie
Ihre eigenen Konfliktbeitrage. Denken Sie einmal an die letzte (vielleicht
auch vorletzte oder drittletzte) Meinungsverschiedenheit mit Ihrem
Partner, und beantworten Sie die folgenden Fragen so ehrlich wie
moglich:

. Waren Sie bereits vor dem Konflikt gereizt?

. War Ihr Tonfall vorwurfsvoll oder argerlich?

. FUhlten Sie sich von vornherein voéllig im Recht?

. Hegten Sie gegenliber Ihrem Partner heimliche Rachegefiihle?
Haben Sie seine schlechten Eigenschaften ins Gesprach gebracht?
. Konnten Sie ihm Widerspriiche nachweisen?

. Haben Sie seine Rechtfertigungen als Ausreden entlarvt?

. Haben Sie seine faulen Kompromisse sogleich abgelehnt?

ONOUIAWN -
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9. Waren Sie von vornherein von seiner Uneinsichtigkeit uberzeugt?
10. Hatten Sie zum Schluss das letzte Wort?

Verbuchen Sie jedes ,Ja" als Minuspunkt auf Ihrem ,Streitkonto”. Jedes
,Nein” hingegen zeigt, dass Sie einen Konflikt ruhig und sachlich
austragen kénnen.

Die folgenden Empfehlungen haben sich zur konstruktiven Losung von
Partnerschaftskonflikten bewdahrt:

(1) Nur wenn ein echtes gemeinsames Interesse zur Klarung eines
Standpunkts besteht, ist eine Auseinandersetzung sinnvoll.

(2) Legen Sie den Zeitpunkt der Diskussion fest, und grenzen Sie das
Problem vorher genau ab: ,Ich mdéchte heute Abend mit dir Uber ...
sprechen.”

(3) Bleiben Sie unbedingt beim Thema. Warmen Sie keine alten Konflikte
auf! Damit verstarken Sie nur den Teufelskreis aus Anschuldigungen
und Rechtfertigungen.

(4) Beenden Sie die Auseinandersetzung sofort und vertagen Sie das
Gesprach auf einen spateren Zeitpunkt, sobald sich Arger oder Wut
ankindigen.

(5) Stellen Sie grundsatzlich die Sache und nicht die Person in den
Mittelpunkt. Also nicht: ,Du bist ja sowieso unzuverlassig!” Sondern:
,Ich fand es gestern Abend nicht gut, dass ich auf dich warten musste."”
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(6) Vereinbaren Sie, dass jeder seine Argumente in Ruhe darlegen darf.
Unterbrechen Sie Ihren Partner nicht, sondern formulieren Sie Ihre
Einwande, sobald er ausgeredet hat.

(7) Horen Sie aktiv zu. Das heiBt: Schauen Sie nicht desinteressiert aus
dem Fenster, sondern signalisieren Sie durch Blickkontakt, dass Sie den
Worten Ihres Partners aufmerksam folgen. Und: Versuchen Sie, den
Streitpunkt auch aus der Sicht Ihres Partners zu sehen.

(8) Bedenken Sie: Jedes Wie-du-mir-so-ich-dir fiihrt zu einer Verscharfung
des Konflikts und zu einer Verhértung der Fronten. Bemuhen Sie sich
also grundsatzlich um Kompromisse, was z.B. bei der gemeinsamen
Freizeitplanung mit folgender Strategie mdglich ist:

- Anstatt Ihren Partner mit Vorhaltungen wie ,Nie hast du Zeit fir mich!”
in die Defensive zu drangen, bitten Sie ihn, Ihre Freizeit besser zu planen.

- Halten Sie den Ablauf einer Woche in einem Stundenplan fest. Kenn-
zeichnen Sie mit verschiedenen Farben die einzelnen Lebensbereiche:
Arbeit, Haushalt, Verpflichtungen, Hobbys. Uberpriifen Sie nun, wie viel
Freizeit Sie gemeinsam verbringen.

- Sachzwange haben Vorrang. Berufliche Pflichten und Belastungen
lassen sich ohne grundsatzliche Veranderungen der Lebensumstande
kaum wegdiskutieren. Trotzdem kénnen Sie in Ihrer Freizeit einiges
verandern. Am ehesten lassen sich weniger wichtige Aktivitaten neu
ordnen. Bevor Sie bei Ihrer Freizeitplanung den Rotstift ansetzen, sollten
Sie also priifen, welche Hobbys Sie gemeinsam betreiben kdnnten.
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(9) Lassen Sie die CD ,Harmonische Partnerschaft” Giber Kopfhorer auf
sich wirken. Naturlich sollte auch Ihr Partner die CD héren — am besten
gemeinsam mit Ihnen Gber einen zweiten Kopfhorer. Sperrt er sich
dagegen, so ist das seine freie Entscheidung. Lassen Sie sich dadurch
aber nicht in Ihrem Bemihen um ein besseres Miteinander beirren.
SchlieBlich kénnen Sie ja durch Veranderung Ihres eigenen Verhaltens
ihn indirekt beeinflussen (indem Sie z.B. ganz gezielt bestimmte Ich-
Zustande einnehmen).

Bedenken Sie aber: Der Aufbau neuer Gedanken, Empfindungen und
Verhaltensweisen kann nicht von heute auf morgen gelingen. Deshalb
lasst sich nicht jeder Paarkonflikt allein durch Selbsthilfe I6sen. Setzen
Sie sich also nicht unter Erfolgszwang, freuen Sie sich auch lber kleine
Fortschritte und vertrauen Sie auf die bewahrte Langzeitwirkung der
Tiefensuggestion.

Jedoch: Wenn Ihre Fronten — mitunter nach jahrelangem Kampf - ver-
hartet sind, die gegenseitigen Verletzungen allzu tief sitzen, die ,Streit-
muster” geradezu automatisch ablaufen, dann wird eine Verdnderung
dieser verfahrenen Situation ohne Hilfe von auBen kaum madglich sein.
Sehen Sie trotz regelmaBiger Anwendung der CD ,Harmonische Part-
nerschaft” nach einigen Wochen nicht einmal eine geringe Veranderung
Ihrer Beziehung, dann sollten Sie eine Eheberatungsstelle oder eine
psychologische Praxis aufsuchen. So kann es Ihnen gelingen, eine neue
Basis flr eine harmonische Partnerschaft zu finden.

Weitere Informationen zum Thema ,,Harmonische Partnerschaft" finden
Sie im Internet unter www.vtm-stein.de.
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Entstehung und Wirkungsweise der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie die
Menschheit selbst. Nur: Je héher der Standard einer Zivilisation, desto
geringer ist offenbar die Fahigkeit abzuschalten, sich zu entspannen,
kurzum mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die Folgen: Unausge-
glichenheit, Gereiztheit, Lebensdngste, nerviose Stérungen wie Unkon-
zentriertheit, Spannungskopfschmerzen, Schlafstorungen, Magen- oder
Kreislaufbeschwerden. Ein erhéhter korperlich-seelischer Spannungs-
zustand also, der nicht nur eine ungesunde Lebensweise (z.B. Alkohol-
oder Nikotingenuss) begtinstigt, sondern auch die generelle Anfalligkeit
flr Krankheiten drastisch erhéhen kann.

So werden schon seit Jahrzehnten von Arzten und Psychologen Ent-
spannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingsprogramme
erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die Ubungen
vielfach als ,richtige Arbeit” empfunden und friher oder spater wieder
aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Méglichkeiten gesucht, kdrperlich-
seelische Entspannung ohne gréBere Anstrengung zu erreichen. Anfangs
setzten wir sanfte Hintergrundmusik ein, spater belebten wir die eher
nlichternen Suggestionen zusatzlich 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-Kopfhérer
wurden mehrere verschiedene Suggestionen gleichzeitig eingespielt,
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wobei die Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte
sie keine bloBe Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den Worten
eine harmonische Einheit. Die auBergewdhnliche Intensitat des Verfahrens
liegt also in einer harmonischen Kombination mehrerer suggestionsstei-
gernder und entspannungsférdernder Elemente. Diese neuartige Methode
zeichnet sich auch dadurch aus, dass ihre vielfaltigen Sprach- und

Klangmuster fiir die unterschiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpo-
tenziale freisetzen und verborgene eigene Moglichkeiten entfalten.

Die aufwandigen Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen
unter Einsatz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir ein
Stereo-Spharenmikrofon, wodurch nicht nur der rdumliche Eindruck,
sondern auch die Trennschéarfe der simultan hérbaren Suggestionen
deutlich erhéht wird. So haben Untersuchungen mit zahlreichen Test-
personen immer wieder bestatigt, dass die Wirksamkeit der Tiefensug-
gestion nicht zuletzt von ihrer hohen Klangqualitat abhangt.

Die Musik

Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik - in
der Regel eine etwa 30-minttige 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 ausgewogene Klang-
spektrum wirken angenehm und beruhigend. Der Ruhepuls-Rhythmus
dieser komplexen Entspannungs-Symphonien wurde ebenfalls nach
therapeutischen Gesichtspunkten gewahlt: Das durchgéngige Taktmal
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von 60 Schlagen pro Minute bewirkt eine besonders tiefe Entspannung.
Studien in Kliniken und Arztpraxen haben gezeigt: Schon nach durch-
schnittlich 10 Minuten folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirn-
stromkurve (EEG) dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmahlich
auf den personlichen Ruhe-Rhythmus des Horers ein.

Die Suggestionen

Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formulierungen
gesteigert. Wahrend die klassischen Suggestionsmethoden den Klien-
ten Uberwiegend mit direkten, haufig formelhaft-stereotypen Anwei-
sungen, Aufforderungen und Ermutigungen maoglichst rasch beeinflus-
sen wollen (,Du horst jetzt nur noch meine Stimme!"), Iasst ihm die
Tiefensuggestion eine groBtmadgliche Freiheit, die Suggestionen anzu-
nehmen (,Sie sind jetzt frei, abzuschalten und sich mehr und mehr zu
entspannen.”). Sie stellt dem Ich den notwendigen Raum zur eigenen
Entfaltung zur Verfligung und wirkt somit von vornherein dem Aufbau
von Widerstanden entgegen, die den Erfolg einer Suggestionsmethode
beeintrachtigen oder vollig neutralisieren kénnen.

AuBerdem werden in unserem Verfahren mogliche Konflikte des
Horers nicht ,zugedeckt”, sondern im Sinne hypnotherapeutischer
Arbeit vorwiegend indirekt angesprochen. Allgemeingliltige Aussagen
ohne unmittelbare Anrede (,Lernen bedeutet Veranderung.") oder
Suggestionen in Frageform (,Wissen Sie wirklich, welche Mdglichkeiten
in Ihnen verborgen sind?") haben sich als besonders geeignet erwiesen,
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um so genannte innere Suchprozesse in Gang zu setzen, die zu echten
Problemlésungen flihren kdnnen. So hat der bedeutende amerikanische
Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson wahrend seiner jahrzehnte-
langen Forschungsarbeit immer wieder nachgewiesen, dass seelische
Storungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter indirekter, ja beilaufig
eingestreuter Suggestionen behoben werden kénnen.

Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist aber vor allem auf eine
vollig neue Suggestionstechnik zurtickzufiihren: Zahlreiche gleichzeitig
gesprochene und gefllsterte Leitsdatze und Ermutigungen, die nach
komplexen ,Bauplanen” konstruiert sind, fordern Ihr gesamtes korperlich-
seelisches Wohlbefinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die
einfachen Sprachmuster herkémmlicher Verfahren.

Anwendung der CD

Da die Wirkung der Tiefensuggestion ganz wesentlich von ihrer stereofonen
Gestaltung abhangt, sollten Sie die CD mdglichst tUber Kopfhérer ab-
spielen. Héren Sie das Programm zunachst etwa drei bis vier Wochen
lang einmal taglich und beobachten Sie, wie Sie darauf ansprechen.
Sobald Sie das Gefuhl haben, dass die gewlinschte Wirkung eingetreten
ist, kdnnen Sie die Haufigkeit der Anwendung allmahlich verringern und
die CD schlieBlich nur noch bei Bedarf - oder zur ,Auffrischung” der
Entspannungs- und Suggestionswirkung — einsetzen. Um einen madglichst
tiefen Ruhezustand zu erreichen, sollten Sie folgende Empfehlungen
beherzigen:
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(1) Fur die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nachmittag
oder der Abend als guinstigste Entspannungszeit bewéahrt. Sie konnen
die CD natirlich auch morgens oder in der Mittagszeit horen. Machen
Sie es sich dabei so bequem wie mdglich — entweder im Sessel oder
auf dem Sofa sitzend (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen sollten)
oder im Liegen.

(2) Bemiihen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst
aufzunehmen! Horen, ohne direkt hinzuhdren — darin liegt bei der
Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung.

(3) Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die angebotenen
Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen kdnnen oder eigenen Traumen
nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser Methode erhalten.

Sollten Sie sich am Ende der CD kaum oder Uberhaupt nicht an das
Gehorte erinnern, dann haben Sie den idealen Entspannungszustand
erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesunken, in der eine optimale
Aufnahmebereitschaft fur Suggestionen besteht. Selbst wenn Sie wahrend
der Anwendung einschlafen, kénnen die Suggestionen Ihr Unbewusstes
in bestimmten Schlafphasen noch erreichen.

Weitere Informationen zur Tiefensuggestion finden Sie im Internet unter
www.vtm-stein.de
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Weitere Titel von Dr. Arnd Stein

Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise
Sonnenlicht

Frihlingsmorgen

Sommerabend
Wolkenmeer
Lebensfreude
Phantasie
Traume
Galaxis
Sternenglanz
Blumenwiese
Horizont
Inspiration
Romantik
Elemente
Jahreszeiten
Am Meer
Waldlichtung
Atlantis
Arktika
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Palmenstrand

Bergquell

Visionen

Feelings

Im Frihling

Paradies

Magic Moments

Silent Dreams

Indian Summer

Emotions

Musik fur festliche Stunden
Musik fir romantische Stunden
Top-Hits Vol. 1 - 4
Schwebende Klange Vol. 1 - 3
Wellness-Musik Vol. 1 u. 2
Wellness & Chillout

Wellness & Dreams

Wellness & Soul

Wellness & Meditation




Tiefensuggestion

Raucherentwéhnung Autogene Entspannung
Idealgewicht ohne Diat Gesunder Schlaf

Den Schmerz besiegen Erfolgreicher leben
Abwehrkrafte steigern Lebensmut statt Depression
Entspannte Schwangerschaft Harmonische Partnerschaft
Stress abbauen Den richtigen Partner finden
Selbstbewusstsein starken Allergien lindern

Angste Uiberwinden Wellness & Beauty

Mentales Training fur Sportler Wellness beim Sonnenbad

Konzentration steigern
In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer traumen

In 15 Minuten
friseh und ausgeglichen

O vt Sten 1 O, A Sten
Autogene Idealgewicht
Entspannung ohne Diiit

» S

] e ' o

Gesunder
Schlaf

l () Tatmppeston

{
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Aktiv-Suggestion

Mit guter Laune in den Tag
Mein Wunschgewicht erreichen
Den Stress bewadltigen

Meine Ziele verwirklichen

Den Schmerz lindern

Nie mehr rauchen

Mentale Energie fiir Sportler Meine 7%
Allergische Reaktionen abbauen i wmré}ﬁl‘e
Die Angst bewaltigen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD

Entspannungsfilm, Wellness-Musik und positive Leitsatze

—

Den Stress bewaltigen

Mein Wunschgewicht
erreichen
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Fantasiereisen und Entspannungsmusik fiir Kinder

Im Zauberschloss

Der geheimnisvolle Planet
Traumland

Sternenreise

Die Klassiker der Entspannung — neuartige Versionen

Autogenes Training ;
Au!1ggenes

. Ll i
Progressive Muskelentspannung )

nach Jacobson

Ausflhrliche Informationen Gber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei Ihrem Handler oder bei:

% VTM Verlag fiir Therapeutische Medien
D-58610 Iserlohn « www.vtm-stein.de « info@vtm-stein.de
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ISBN 978-3-89326-866-5

Auf den Innenseiten finden Sie
einige interessante Informationen
zur Tiefensuggestion.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kbnnen Sie einen ca. 5-miniitigen

Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




