Patienteninformation: Energieiibung

Diese Ubung kénnen Sie bei Schwiche, Stress und Energiemangel anwenden.

Empfohlen ist, sie mindestens an einem Tag wochentlich konsequent
durchzufiihren, evtl. auch 6fter je nach dem was sich aus unserem Gesprach
oder aus Ihrer Erfahrung ergibt.

Sie verfolgen damit u. a. folgende Ziele:

1. Wenn Sie sich in Thren AuBerungen defensiv verhalten, kann sich Thr
Mitmensch, mit dem Sie im jeweiligen Augenblick zu tun haben eher
entfalten. Auch Momente des Schweigens, der Gesprdchsruhe gehoren
dazu; sie sind manchmal ungewohnt, ja unangenehm, besonders wenn Sie
schon tief im Stress gefesselt sind.

2. Wenn Sie auf die Gesprdchsbeitrdge und Lebensduerungen der
Menschen in Threr Umgebung achten (erfordert und stdrkt die Achtung
vor ihnen), lernen Sie kennen, was sie bewegt und Sie verstehen sie
besser.

Was anfdnglich dngstigen kann, wird bald Quelle der Energie, der
Stressbewdltigung und der Freude: Vieles, was Ihnen unpassend, schrdg, oder
gar falsch erscheint im Reden und Tun der anderen, konnen Sie zunachst
stehen lassen.

Durchfiihrung der Ubung:

Sie diirfen fiir einen Tag (oder fiir mehrere Tage) pro Woche nur sprechen
wenn sie jemand loben oder Sie sich bedanken wollen bzw. wenn Sie etwas
gefragt werden.

Modifizieren Sie wenn nétig den Sinn der Ubung auf Thre Verhdltnisse, bleiben
Sie aber so konsequent wie maglich. Die eigene Erfahrung wird Ihnen vieles
Zeigen.

Bleibende Ergebnisse sehen Sie nur bei konsequenter Anwendung und nach
etwa zweimonatiger Einiibung.

Dauer der Ubung: Ein Jahr. Viele von Thnen werden diese Ubung so schatzen

lernen, dass sie immer etwas Sehnsucht nach den gemachten Erfahrungen
haben. In diesem Fall sollten Sie eine Lebenshaltung daraus machen.
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