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Ubung zur
Angstregulation,
ein Beispiel

Ich habe eine
chronische
Riickenerkrankung
im Bereich der
Lendenwirbel,
daher gibt es drei
Lagen in denen ich
die Ubung ggf.
ausfiihren muss.



1. Im Sitzen:
Hande locker an
den Oberschenkel
anliegend. Mit
lockeren Daumen
umfassen sie diese
etwas.

2. Im Liegen:

a) Unter den
Kniekehlen liegt
eine Erhdhung, wie
z.B. ein Kissen.



b) Handflachen und
Daumen liegen auf
den Rippen, Finger
locker
nebeneinander auf
dem Bauch in der
Ndhe des
Zwerchfells.

3. Im Liegen mit
Stufenlagerungs-—



Abwechselndes
Klopfen mit
Zeigefingern, wenn
psychosomatisch
gar keine Kraft
vorhanden ist oder
mit den Fingern
parallel
gemeinsam. =
Finden einer
angenehmen
Geschwindigkeit,
die einen lockeren
imaginativen
Spaziergang
erméglicht.
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(Ansatz Geh-
Meditation)

Langsames Klopfen
bis ich beim
Klopfen
»angekommen“ bin
und der
Gedankenkreisel
langsamer wird.

Beginn der Ubung

imaginativ sich

zum Sicheren Ort
zu begeben.
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Glockenbreite
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1. Ich verlasse
in meiner
Vorstellung das
Haus und gehe
die Strafle
entlang
Richtung
Altstadt.
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Quellbereich i.d.
Johannistorstrafe
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2. Ich spaziere
am Kleinen
Quellbereich
mit
Froschkoénig-
Fassung vorbei
dem
Johannistorturm
entgegen.
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Johannistorturm

1



3. Uber den
Marktplatz am
Altstadter
Rathaus geht es
vorbei auf die
Bernardistrafle.
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Altstddter Rathaus
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4. Jetzt biege
ich links zur
Sporthalle ab
und folge dem
Fulweg Richtung
Kassler Tor,
zur alten Post.
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Alte Post
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5. Weiter auf
der
Bahnhofstrafle
geht es voran
bis zur
Desenbergstrafle
und der
Unterquerung
der Bahngleise.
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Bahnhof Warburg
(Westf.)
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6. Kurz hinter
dem Ortsausgang
folge ich
rechts der
Klingenburger
Strafle. Am
Aufstiegspunkt
des
Kreiswanderwegs
geht es rauf
zur Burgruine
auf dem
Desenberg.
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N ]
Schwalbenschwanz
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7. Ersteigend
gehe ich durchs
Naturschutz-
gebiet,
begleitet durch
einen
Schwalben-
schwanz-
Schmetterling
Richtung
Burgruine.
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Treppe zur Ruine

24



8. Die
Wendeltreppe im
Burgfried
hinauf treffe
ich mich mit
Ribezahl und
schauen in die
Weite, in die
Warburger Borde
und iiber die
Diemel hinweg
zum
Habichtswald.
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Burgruine auf dem
Desenberg
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> Falt-Biicher -~

Weitere Biicher %
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b) Handflachen und
Daumen liegen auf
den Rippen, Finger
locker
nebeneinander auf
dem Bauch in der
Ndhe des
Zwerchfells.

3. Im Liegen mit
Stufenlagerungs-
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Abwechselndes

Klopfen mit
Zeigefingern, wenn
psychosomatisch gar

keine Kraft
vorhanden ist oder

mit den Fingern
parallel gemeinsam.
= Finden einer
angenehmen
Geschwindigkeit,
die einen lockeren
imaginativen

Spaziergang

erméglicht.

Ubung zur
Angstregulation,
ein Beispiel

Ich habe eine
chronische
Riickenerkrankung im
Bereich der
Lendenwirbel, daher
gibt es drei Lagen
in denen ich die
Ubung ggf.
ausfiihren muss.

1. Im Sitzen: Héande
locker an den
Oberschenkel
anliegend. Mit
lockeren Daumen
umfassen sie diese
etwas.

2. Im Liegen:

a) Unter den
Kniekehlen liegt
eine Erhdhung, wie
z.B. ein Kissen.

(Ansatz Geh-
Meditation)

Langsames Klopfen
bis ich beim Klopfen
»angekommen“ bin und
der Gedankenkreisel

langsamer wird.

Beginn der Ubung
imaginativ sich zum
Sicheren Ort zu
begeben.

Glockenbreite

10

9T ST
baaquasaq
wap fnp auinabang ‘plems3iydTqeH
unz

pamuty 3waTq

TP J3qn pun
apaog aabanqaem
9Tp ut '=3Tom

9TP UT uaneyss
pun yezaqny 3tw
YaTuw YoT 333813
Jneuty patajbang
wt addaxjjapusam

9TQ '8

*auTnabang
bunayyoty
puTyaaizyawyds
—zuemyss
-uaqglemyds uauTd
yaanp 3123191683¢
391996
—z3anydsaniepn
sya2anp yst ayab
puabtaisay ‘L

1. Ich verlasse
in meiner
Vorstellung das
Haus und gehe
die Strafle
entlang Richtung
Altstadt.

Quellbereich i.d.
Joh ist t.

2. Ich spaziere
am kleinen
Quellbereich mit
Froschkonig-
Fassung vorbei
dem Johannisturm
entgegen.
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3. Uber den
Marktplatz am
Altstadter
Rathaus geht es
vorbei auf die
Bernardistrafle.

4. Jetzt biege
ich links zur
Sporthalle ab
und folge dem

Fulweg Richtung

Kassler Tor, zur
alten Post.

17 18




Hinweise zu Falz-Biichern: 4-mal falzen (von DIN A4 auf A7) und ein Schnitt in der Mitte, dann sternférmig auf DIN A7
zusammenschieben und Deckblatt nach vorne
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c) dann die zweite Hilfte des freien Vorsatzes mit Klebstoff
versehen (ohne Buchriicken-Innenflachen) und mit fadengebundenen
Seitenstapel zusammenkleben
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Waldeyer, Xaver

Mini-Buch

Treffen mit
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»Mit der Klopfiibung:
zum Sicheren Ort«
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Ubung zur
Angstregulation,
ein Beispiel

Ich habe eine
chronische
Riickenerkrankung im
Bereich der
Lendenwirbel, daher
gibt es drei Lagen
in denen ich die
Ubung ggf.
ausfiihren muss.
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b) Handfliachen und
Daumen liegen auf
den Rippen, Finger
locker
nebeneinander auf
dem Bauch in der
Ndhe des
Zwerchfells.

3. Im Liegen mit
Stufenlagerungs-
Wiirfel ..
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2. Ich spaziere
am kleinen
Quellbereich mit
Froschkonig-
Fassung vorbei
dem Johannisturm

entgegen.
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Abwechselndes
Klopfen mit
Zeigefingern, wenn
psychosomatisch gar
keine Kraft
vorhanden ist oder
mit den Fingern
parallel gemeinsam.
= Finden einer
angenehmen
Geschwindigkeit,
die einen lockeren
imaginativen
Spaziergang
erméglicht.

3. Uber den
Marktplatz am
Altstadter
Rathaus geht es
vorbei auf die
Bernardistrafle.
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6. Kurz hinter
dem Ortsausgang
folge ich rechts
der
Klingenburger
Strafle. Am
Aufstiegspunkt
des
Kreiswanderwegs
geht es rauf zur
Burgruine auf
dem Desenberg.
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7. Ersteigend
gehe ich durchs
Naturschutz-
gebiet,
begleitet durch
einen Schwalben-
schwanz-
Schmetterling
Richtung
Burgruine.
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Burgruine auf dem
Desenberg
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