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Anker-Übung
Formulierungsvorschlag zur individuellen Anpassung 
Vorab: Gefühl und Situation für Übung wählen lassen/ finden.
Sammelt euch nun noch einmal kurz, benennt das gewählte Gefühl und ruft euch die Situation in der ihr das hilfreiche Gefühl hattet in Erinnerung - nehmt euch einen kleinen Moment Zeit, wenn ihr beides habt, dann schließt die Augen, wenn alle die Augen geschlossen haben, weiß ich das ich anfangen kann.

Schaut nun als erstes noch einmal, dass ihr möglichst entspannt sitzt. Atmet tief in den Bauch, lässt die Schultern locker, entspannt euren Kiefer. (5-10 Sek warten)
Geht dann jetzt in eurer Erinnerung zurück in diese Situation, in der ihr das angenehme hilfreiche Gefühl hattet und ruft euch zu erst in Erinnerung, was ihr dort alles sehen konntet. Welche Gegenstände gab es, welche Farben, waren noch andere Personen anwesend (10 Sek)
Was konntet ihr in der Situation alles hören? Welche Geräusche gab es? Gab es Musik? Wurde gesprochen? (10 Sek)
Gab es in der Situation bestimmte Gerüche die ihr wahrnehmen konntet oder auch etwas zum schmecken? (10 Sek)
Was konntet ihr in der Situation auf eurer Haus fühlen? War da vielleicht Sand unter den Füßen, Wind im Haar, Polsterlehne im Rücken, etwas oder jemand zum anfassen? (10 Sek)
Und geht dann jetzt mal weiter ins innere eures Körpers und spürt mal nach ob es auch im inneren Körperempfinden gab, die mit dem schönen Gefühl zusammen hingen. (10 Sek)
Und versucht nun das schöne Gefühl nochmal so intensiv wie möglich zu spüren, ja nachzuerleben (5 Sek) und sucht euch jetzt einen Anker – ein Wort – ein Bild oder beides, das gut zu diesem Gefühl passt (5-10Sek) und verbindet es jetzt beides miteinander, in dem ihr  an den Anker denkt und gleich zeitig da schöne Gefühl spürt. 10 Sek
Und wenn ihr  jetzt nochmal das schöne Gefühl fokussiert, es noch mal so intensiv wie möglich spürt, nacherlebt, …. Dann nehmt jetzt mal eine eurer Hände und berühren sich an einer Körperstelle, die euch spontan passend erscheint. (3 Sek) – und verankert das schöne Gefühl nun auch mit dieser Körperberührung. 10 Sek – Holt nun zum Abschluss den kognitiven Anker nochmal dazu, macht den Dreiklang (10 Sek) und wenn ihr das Gefühl habt, das passt jetzt so einigermaßen, dann kommt mal langsam in eurem Tempo wieder zurück … öffnet dann wieder die Augen.
	Dr. Torsten Tarnowski
Magdeburger Straße 40
21339 Lüneburg
	 
	www.lehrergesundheit-fortbildungen.de




image1.png




