Jeans-Edition

Allgemeine Anleitungen
fur die fund@mentals CDs

. Die fund@mentals Jeans-Edition wird lhnen dabei helfen, Stress und
stressbedingte Folgestorungen zu bewaltigen. Es st als praktisches
Trainingsprogramm konzipiert. Deshalb finden Sie in dieser kurzen Anleitung die

wesentlichen Punkte, um mdglichst optimal Uben zu kdnnen.

. Sehr wichtig! Schaffen Sie bitte zum Uben vorab giinstige Voraussetzungen:
Telefon ausschalten, bzw. leiser stellen, sich ein Zeitfenster schaffen, usw. Nutzen
Sie einen bequemen Sessel oder richten Sie sich eine Meditationsecke ein, um
mit der Zeit eine Gewohnheit daraus zu machen, also einen konditionierten Reflex

ZU erzeugen.

. Uben Sie bitte zunachst in einer ruhigen Umgebung, méglichst mit Kopfhérern.
Um einen wirklich guten Ubungseffekt zu erzielen, trainieren Sie bitte auf jeden
Fall regelmalig. Am Besten ist es, wenn Sie zwei Mal taglich mit den
fund@mentals Aufnahmen arbeiten. Ansonsten Uben Sie bitte taglich! Wie
kébnnen Sie es sich am besten einrichten, dass Sie die Ubungen wirklich
regelmafig uben? Wie kénnen Sie sich am besten dazu motivieren? Gehen Sie
dabei selektiv vor, wie wenn glaubige Menschen beten, oder wenn Sie sich beim

Fernsehen lhr eigenes Programm zusammenstellen.

. Da der Platz auf einer CD zeitlich sehr begrenzt ist, liegt der Schwerpunkt
zunachst darauf
o gunstige Voraussetzungen fir Veranderungen zu schaffen (CD 1), und
anschlieRend
o auf den Ubungen selbst (CD 2 — Step up!).
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5. Trainieren Sie zu einer festen Zeit des Tages, damit es zu einer taglichen
Gewohnheit wird, wie beispielsweise das Zahneputzen. Aus langjahriger
Erfahrung weil} ich, wie wichtig es ist, sich zu motivieren. Nur dadurch werden Sie
wirklich gute Ergebnisse erzielen. Tun Sie sich selbst einen Gefallen: Machen Sie
sich immer wieder klar, dass Sie nur wenige Wochen insgesamt zu Uben
brauchen, um eine gute, stabile Entspannungsbasis zu entwickeln und lhren

Stress zu bewaltigen.

. Die fund@mentale Entspannung CD besteht aus den weltweit besten
Entspannungsmethoden, die so aufeinander aufgebaut sind, dass Sie sich darin
trainieren, in immer kirzerer Zeit zu entspannen. SchlieBlich werden Sie in der
Lage sein, sich auch im Alltag innerhalb von 2-3 Minuten vollkommen zu
entspannen, wahrscheinlich sogar innerhalb von 30 Sekunden. Uben Sie bitte die
jeweils anstehende Ubung so lange bis Sie sie beherrschen, also ca. eine Woche.
Dann Uberspringen Sie bitte diese Ubung — gehen also zur nachsten tber — und

uben nur diese, bis Sie sie wiederum beherrschen, usw.

. Die Step up! Stressbewiltigung CD besteht aus einer allgemeinen Einleitung

zum Thema ,Stress“ (Track 1) und dem anschlieRenden Ubungsteil (Tracks 2 —

10). Dieser besteht aus zwei Einleitungen, zwei Vertiefungen und den Step up!
Stressbewaltigungstuibungen. Sie kdnnen jeweils eine Einleitung - also Track 2
oder 3 -, anschlieend eine Vertiefung — Track 4 oder 5 — und eine oder mehrere
der Ubungen wahlen. Zum Schluss gehen Sie zum letzten Track, also zur

Beendigung Uber.
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8. Mit Step up! bewaltigen Sie den Stress in nur 5 Schritten:
St - Stoppen Sie!
Dann kommt die eigentliche Stressbewaltigung in drei mdglichen Schritten:
E - Entspannen Sie sich (Emotionsorientierte Stressbewaltigung)
P - Prifen Sie die Problematik und l6sen Sie sie  (Problemorientierte
Stressbewaltigung)
U - Umdenken: denken Sie um (Bewertungsorientierte Stressbewaltigung)
P - Proben Sie die neuen Stressbewaltigungsstrategien in der Realitat.
Sie werden bemerken, dass diese Schritte ineinander greifen. Aber mit Step up!
kdénnen Sie sich die einzelnen Schritte besser merken und somit leichter darauf

zuruckgreifen.

. Entsprechen Sie bitte einerseits den allgemeinen Anregungen, indem Sie
versuchen bei dem zu bleiben was ich sage. Folgen Sie aber bitte ruhig hier und
da Suggestionen, von denen Sie sich in der jeweiligen Situation angesprochen
fuhlen. Als ob Sie ab und zu kurz vom Hauptweg abweichen und einen Nebenweg
gehen, um dann immer wieder zum Hauptweg zurlickzukehren, also zu dem was
ich sage. Denn Sie machen immer lhren eigenen Sinn aus meinen Worten. Und
das ist noch viel effektiver, als wenn Sie sich nur an dem zu orientieren versuchen,

was ich sage.

10.Mit der fund@mentals Gold-Edition kdnnen Sie sich noch viel besser helfen,

indem Sie den Ablauf der jeweiligen Ubung nach lhren persénlichen Bedurfnissen

individuell gestalten. Wahlen Sie dazu jeweils eine Einleitung, eine Vertiefung, ein
Thema und eine Beendigung. Die Einleitungen, Vertiefungen und Themen kénnen
Sie unterschiedlich nach Bedarf auswahlen, und somit deren Wirkung deutlich

erhdhen.
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11.Passen Sie den CD-Ablauf an ihre personlichen Bedurfnisse an. Wahlen Sie dazu
aus der Inhaltsbeschreibung der CD die Punkte, die fir Sie in dieser Situation
wohl am besten zutreffen: eine Einleitung, eine Vertiefung, das eigentliche Thema
und eine Beendigung. Wenn Sie sich, auf diese Weise, das fur Sie jeweils
gunstigste Programm zusammenstellen, werden Sie die Wirkung deutlich
erhdhen. Bitte erwarten Sie nicht, dass diese Zusammenstellung
,mafigeschneidert® auf Sie zutrifft. Wir haben die entsprechenden Abschnitte so
gestaltet, dass sie so individuell wie moglich genutzt werden kdénnen. Dennoch ist
es nicht moglich, eine fir jeden Einzelnen optimale Zusammenstellung zu
garantieren. Aus Therapie-Sicht ist das auch nicht nétig. Wenn die Abschnitte

Ihnen einigermalien entsprechen, werden sie Ihnen gut helfen!

12.Wir haben die Aufnahmen audiotechnisch so gut als moéglich hergestellt. Unsere
Audiothek enthalt viele Aufnahmen, die im Laufe einiger Jahre entstanden sind.
Daher klingt die Sprache teilweise unterschiedlich.

13.Der Ausdruck: ,Lassen Sie sich genug Zeit!" bedeutet auch, dass Sie die Pause-
Taste an ihrem Abspielgerat verwenden kénnen. Besonders sollten Sie sie nutzen,
wenn Sie erkennen, dass das, was angeregt wurde, in der Zeit der darauf
folgenden Pause noch nicht zustande gekommen ist. Wenn zum Beispiel eine
Erinnerung angeregt wird, lassen Sie sich dazu ausreichend Zeit. Wenn notig
betatigen Sie die Pause-Taste, bis eine entsprechende Erinnerung aufkommt.
Naturlich geschieht nicht immer gleich beim ersten Mal das, was suggeriert wird.

Wenn das, was angeregt wurde, nicht innerhalb einer halben bis eineinhalb

Minuten geschieht, setzen Sie die Ubung einfach fort, indem Sie die Wiedergabe

fortsetzen. Allerdings werden Sie die Pause-Taste eher selten bendtigen.
Dennoch ist es sinnvoll Ihr Abspielgerat so zu platzieren, dass Ihr Finger auf der

Pause-Taste ruht, so dass Sie sie jederzeit betdtigen kdénnen.
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Unter Umstanden gilt das auch fur die Tasten ,vor- und zurtickspringen® (um z.B.

den Ubernachsten Track anzuwahlen).

14.Einige Worter, Ausdricke und Formulierungen sind absichtlich doppeldeutig,
widerspruchlich oder auch humorvoll. Aufgrund solcher kleiner Verwirrungen
kénnen neue Assoziationen von Ideen entstehen, die Sie sonst nicht entwickelt
hatten. Dadurch werden unter anderem bewusste Beschrankungen aufgehoben
und somit neue Entwicklungen angeregt. Manchmal kann ein Wort eine doppelte
Bedeutung haben: Der Ausdruck " die 'rechte’ Hand " kann in dem Sinne
gebraucht werden, dass es " die richtige " ist. Auf diese Weise ist es moglich einen
einzigen Ausdruck fir Rechts- wie Linkshander gleichermal3en zu verwenden: z.B.
,...indem Sie |lhre dominante Hand zu einer Faust ballen, also die Hand, mit der
Sie die meisten Handlungen verrichten. Ich werde nun diese Hand "die Rechte"
nennen, einfach nur in dem Sinne, dass sie "die Richtige" ist, damit es fir jeden

passt®, usw.

15.Vielleicht werden Sie sich mal nur schwer auf das Gesagte konzentrieren kénnen.
Wenn Sie etwas Anderes Ubermallig belastet oder ablenkt, setzen Sie sich bitte
nicht unter Druck. Fihren Sie die Ubung lieber zu einem spéteren Zeitpunkt durch.

16.fund@mentals soll und kann weder ein Coaching, eine Therapie oder eine
Beratung ersetzen. Vielmehr ist es als oft ausreichende Hilfe flir diejenigen
gedacht, die noch Uber gentigend Selbststeuerungsmechanismen verfigen, um
sich selbst zu helfen. Aulierdem kdnnen Sie fund@mentals beratungsbegleitend
nutzen, bzw. um die erreichten Erfolge, nach einem Coaching oder einer Therapie,

auf Dauer aufrecht zu erhalten.
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17.Das Training eines bestimmten Themas kann natlrlich noch wesentlich ausgebaut
werden. Ein Stressbewaltigungstraining umfasst z.B. beim Coaching mindestens
sechs, ublicherweise zehn Sitzungen. Das Training mit der fund@mentals Jeans-
Edition oder der Gold-Edition kann demnach in einem personlichen Training

natlrlich noch wesentlich ausgebaut und verbessert werden.

18.Wir wirden uns freuen, wenn Sie uns und allen anderen dabei helfen, vielen

Menschen madglichst individuell helfen zu kénnen!
Inhaltsbeschreibung der Jeans-Edition CDs
CD 1 - fund@mentale Entspannung: CD 2 — Step up!
Stressbewaltigungstraining
. Einleitung . EinfGhrung und Anleitung

. Kérperbewusstsein Stressbewaltigung

. Progressive Muskelentspannung 1.1.  Einleitung: allgemeine Einleitung

. Progressive  Muskelentspannung - 1.2.  Einleitung: Atmungseinleitung

Kurzform 1.3. Vertiefung: Treppe hinauf oder
. Reine Entspannung hinab gehen
. Signalgepragte Entspannung 1.4. Vertiefung: 1 — 20 zahlen
. Partielle oder Teilentspannung . Step up!
. Schnelle Entspannung . Umdenken
. fund@mentale Entspannung . Probleml&setraining
. 4 Stressphasen

. Beendigung




Weitere Informationen erhalten Sie:

e Ubers Internet unter www.coaching-fundamentals.de oder

¢ in der Fachliteratur, z.B. im Buch ,Stressdepression®.
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