Indikation

Diese Ubung dient zur imaginativen Abschwiichung von Unruhezustinden und zum Aufbau von Stirke-
und Schutzempfinden. Die Ubung kann nach Belieben ausgeschmiickt und so verldngert werden. Hier
eine kurze Version.

Instruktion
,Setzen Sie sich entspannt hin. ... Visualisieren Sie Uber lhrem Kopf einen Lichtkreis in lhrer
Lieblingsfarbe. ...

Der Lichtkreis wird groRer und kraftiger. ... Dieser wunderschone Lichtkreis wandert nun langsam und
stetig nach unten. ... Dabei zieht er eine Schutzhille um Sie herum. Er wandert tber lhren Kopf, ... Ihren
Oberkérper, ... Ihre Beine, ... bis runter zu den FiiBen. Sie sind nun ganz umhillt von einer Schutzhille
aus Licht. Die Hulle hdlt das Negative ab, Sie sind geschitzt. ... Nehmen Sie sich noch einen Augenblick
Zeit fur das Geflihl von Geborgenheit, das so aufkommen kann. ... Nehmen Sie das angenehme Gefiihl
des Geschitztseins gleich mit. Wenn Sie so weit sind, kommen Sie mit der Aufmerksamkeit langsam
wieder zurtck in diesen Raum. ...”



