Imaginative Familienaufstellung mit der wingwave-Methode

von Cora Besser-Siegmund und Harry Siegmund

In den letzten Jahren hat sich ein breites Interesse
fiir das Thema Familienaufstellung entwickelt. In der
Tat pragen Kommunikationsmuster in der Ursprungs-
familie auch die Lebensqualitdt des erwachsenen
Menschen. Durch die Familienaufstellungen erleben
Klienten eine ,,Neu-“ oder ,,Wieder-Pragung*, die sie
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auf oft eindrucksvolle Weise von einschrankenden
Familienmustern befreien konnen. Heutzutage den-
ken viele Menschen bei diesem Thema gleich an den
Namen Hellinger, der seinen Ansatz von Familienauf-
stellung einer breiten Offentlichkeit bekannt ge-
macht hat.
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Die Entwicklung der
Imaginativen Aufstellungsarbeit im NLP

Familienaufstellungen werden jedoch schon seit Jahrzehn-
ten in der Psychotherapie eingesetzt. Man denke nur an Vir-
ginia Satir — fiir viele ist sie die Mutter der systemischen Fa-
milientherapie -, die bereits in den sechziger Jahren Auf-
stellungen mit Familien durchfithrte. Und schon in den
siebziger Jahren arbeitete der bekannte NLP-Trainer und
Satir-Schiiler Thies Stahl auch in Deutschland mit soge-
nannten ,Familienskulpturen”, indem er seine Klienten
durch ,Stellvertreter” einer Therapiegruppe ihre Ursprungs-
familie verkorpern lief3. All diese Arbeiten hatten und haben
gemeinsam, dass sie mit groferen Gruppen von teilneh-
menden Personen durchgefiihrt werden. Hier treten bei der
praktischen Durchfiihrung ab und zu organisatorische
Schwierigkeiten auf: Manchmal bekommt man fiir die Auf-
stellung nicht geniigend Teilnehmer zusammen, oder es
kénnen nicht alle Familienmitglieder zum gleichen Termin
erscheinen.

Ende der achtziger Jahre entwickelte dann der amerikani-
sche NLP-Trainer Robert Dilts die Reimprinting-Methode
und zeigte damit, wie man mit jedem Klienten auch eine
imaginative Familienaufstellung durchfiihren kann. Gegen-
stinde werden symbolisch fiir jedes Familienmitglied im
Raum auf den Fuffboden gelegt und bilden so ein Familien-
muster fiir die familiire Lerngeschichte des Klienten: Man
+steht sich nahe®, ,ist auf Abstand®, ,hilt zusammen" oder
»hat sich gegenseitig nicht im Blick“. Der Klient kann sich
dann nach und nach mit diesen ,Raum-Ankern“ assoziieren
und so in die Denk- und Gefiihlswelt seiner Familienmitglie-
der eintauchen. Danach kann er ihnen von aufen — also aus
der Erwachsenen- oder Sachverstindigen-Perspektive he-
raus — Ressourcen fiir die Fihigkeit zu einem gliicklichen,
forderlichen und konstruktiven Familienleben zukommen
lassen.

Die ,Mausefalle” als Familienserie

In unserem ersten Buch zu diesem Thema — ,,Du musst nicht
bleiben wie Du bist" — entwickelten wir das Reimprinting
weiter zur imaginativen Konstruktion der eigenen Pri-
gungsgeschichte im Sinne einer individuellen ,Familiense-
rie" oder eines ,Familien-Theaterstiicks”, in dem alle Mit-
spielenden bestimmte Rollen im System verkérpern und so-
mit gleichzeitig die ,Stichworter” fiir das Verhalten der an-
deren liefern. Wir vergleichen diese téglichen ,Auffiihrun-
gen" mit dem bekannten Theaterstiick ,Die Mausefalle"
oder ,The Mousetrap® von Agatha Christie, das seit iiber
vierzig Jahren téglich in einem Londoner Theater aufgefiihrt
wird. Es ist nachvollziehbar, dass schon nach kurzer Zeit
die Schauspieler bei der Auffiihrung nicht nur ihre eigene
Rolle, sondern auch die der Mitspieler auswendig beherr-
schen.
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In vielen Fallbeispielen lassen sich emotionale Blockaden
von Klienten auf verbliiffende Weise nicht nur durch Erleb-
nisse am ,eigenen Leib“, sondern durch das urspriingliche
JFamilienstiick” der betreffenden Personen erklaren. Denn
oft rutschen wir im spéateren Leben in Rollen von anderen
Familienmitgliedern unserer Ursprungsfamilie hinein — wir
kennen sie ja schlieRlich durch die jahrelange Prigung und
die ,vielen Auffithrungen“ gut genug. Vielleicht ,erbt” man
durch dieses Modell-Lernen die Existenzéingste der Eltern
und kann deshalb gute Berufschancen nicht enthusiastisch
ausbauen. Oder man entwickelt sogar kérperliche Sympto-
me, die auf faszinierende Art und Weise das ,Familien-Thea-
terstiick” in seiner Grundstruktur kopieren. So kann bei-
spielsweise der Heuschnupfen in seiner Krankheitsstruktur
auf verbliiffende Weise die Struktur eines problematischen
Sozialverhaltens in der Familie ,nacherzihlen“: Vielleicht
reagierten die Eltern stets ,hochallergisch” gegentiber
harmlosen familienfremden Personen — so wie heute das
Immunsystem harmlose Pollen mit gefihrlichen Keimen
verwechselt.

Wihrend der faszinierenden Arbeit mit dieser Thematik
stellten wir schnell fest, dass eine konstruktive Familien-
aufstellung auch im ,geistigen Raum" vollzogen werden
kann. Wir lassen heute unsere Klienten ,mentale Orte“ in ih-
rer inneren Vorstellungswelt fiir die Imagination ihrer Ur-
sprungsfamilie wihlen — das mag manchen Leser auch an
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das ,soziale Panorama“ von Lucas Derks erinnern. Bei der
Imaginativen Familienaufstellung sehen die Klienten sich
selbst immer als Kind-Ich oder jiingeres Ich von auffen und
gruppieren dazu die entscheidenden Bezugspersonen aus
der relevanten Familienkonstellation: Beispielsweise sieht
man den Bruder eng neben der Mutter ,rechts auffen vom
jiingeren Ich, den Vater wihnt man vielleicht sogar links
hinter dem eigenen Kopf (er war vielleicht damals im Krieg
oder fuhr zur See), und hinter der Mutter steht wie ein
groRRer Schatten deren Mutter bzw. die eigene Grofsmutter.

Es ist sehr interessant, dass jeder Klient derartige ,innere
Orte” in der Vorstellungswelt fiir seine Ursprungs-Familien-
mitglieder benennen kann. Weiterhin ist interessant, dass
diese inneren Orte auch fiir unterschiedliche Resonanzen in
der Gefiihlswelt der Klienten stehen: So konnen beispiels-
weise links aufgestellte Personen als emotional weniger
wichtig als rechts aufgestellte wirken; Figuren im Hinter-
grund empfindet man vielleicht bedrohlicher und imposan-
ter, als wenn man sie sich im Zentrum der Aufstellung vor-
stellt usw. Die ,limbischen Bewertungen" dieser inneren Or-
te variieren natiirlich individuell von Klient zu Klient. Inzwi-
schen bestitigt auch die Gehirnforschung die grof3e Bedeu-
tung unseres ,Emotions-Gehirns“ — also des limbischen
Systems - fiir die rdumliche Orientierung eines Menschen.

Die imaginative Aufstellung beinhaltet alle Vorteile der NLP-
Submodalititen-Arbeit, die in ihrer Vielfalt den subjektiven
Ausdrucksmoglichkeiten der Klienten manchmal mehr
Gestaltungsspielraum als die ,Live-Aufstellung” bietet.

Visuelle Aufstellungsmoglichkeiten

Imaginative Raumanker:

Familienmitglieder stehen nicht nur links oder rechts von-
einander, sondern schweben beispielsweise iiber dem Sys-
tem

Optische Verzerrungen:
Personen sind in der Aufstellung kleiner oder grofRer als ,in
vivo"

Farbe/Schwarz-Weif3:
Personen erscheinen blass oder gar durchsichtig, in krifti-
gen Farben oder ,eingefarbt” (rotstichig etc.)

Helligkeit:
Menschen wirken dunkel oder hell, stehen im ,Scheinwer-

ferlicht" oder im Schatten

Kontrast:
Sie erscheinen ,verschwommen" oder ,ganz klar*

Tempo:
Die Personen bewegen sich in Zeitlupe oder Zeitraffer
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Auditive Aufstellungsmoglichkeiten

Tonart:
Bestimmte Sitze oder Geriusche (Lachen, Schreien)

Harmonie oder Disharmonie:
Die Mitglieder reden im Chor oder durcheinander

Klangquelle:
,Dolby surround” oder fester Lautsprecher

Lautstiirke:
Sehr laut, neutral oder Stummfilm

Worter:

Es ,schweben“ — wie z.B. in der Werbung — bestimmte Wor-
ter oder Sitze im Raum (z.B.: ,Oh Gott, oh Gott - ist das
schrecklich®)

Aufstellungsmdoglichkeiten im Korpererleben

Motorik:
Familienmitglieder sind bewegt oder ,starr*

Gewicht:
Personen wirken schwerer oder leichter als ,in echt®

Kérperlicher Kontakt:
Man steht sich auf den FiiRen, driingelt, trigt oder ldsst sich
tragen, ist weit entfernt voneinander usw.

So lief beispielsweise unser ,Fallbeispiel” aus unse-
rem neuen Buch — der 45-jdhrige Stefan — unter ande-
rem seinen Vater iiber der Familie schweben, die
Grofieltern miiiterlicherseits standen im Gegensatz
zu allen anderen im Sonnenschein, und die gesamte
Familienszene erschien ihm ohne Bewegung, eher
wie ein Standbild. Er konnte sich auch keinerlei
», Tonspur‘ vorstellen.
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Sicherheit fiir den Klienten:
Wir basteln uns eine Familienserie

Bei der Imaginativen Familienaufstellung sorgen wir gezielt
dafiir, dass die Klienten wihrend des gesamten Prozesses in
der Ressource-Physiologie und im ,Erwachsenen-Ich* blei-
ben. Wir assoziieren sie nicht mehr — so wie zu Beginn un-
serer Reimprinting-Arbeit — mit Problemphysiologien von
Verwandten oder dem Kind-Ich. So starten wir schon mit
dem ersten Interventionsschritt kein Diagnose-, sondern ein
kreatives Verinderungsverfahren und ,triggern® so von
Anfang an die Zielphysiologie des Klienten.

Wir nutzen bei der Familienaufstellung die vielfiltigen Refe-
renzerfahrungen unserer Klienten mit dem Medium ,Fern-
sehen®. Familienserien sind iibrigens die beliebtesten Sen-
dungen fiir fast 65 Prozent aller Zuschauer. Sehen Sie hier
die Pluspunkte des Mental-Fernsehers:

O Mit den Augen des Fernsehzuschauers betrachtet der Kli-
ent — vielleicht zum ersten Mal — seine Ursprungsfamilie
und auch sein Kind-Ich mit dem Verstand des Erwach-
senen, Er wird mit der Erinnerung nicht automatisch
wieder zum kleinen Kind, sondern begibt sich in die eige-
ne Sachverstiindigen-Perspektive. Viele Klienten sind
auch verbliifft, ihre Eltern als quasi Gleichaltrige zu sich
selbst als Zuschauer wahrzunehmen.

O Das Bildschirmbild ist zweidimensional und in seiner Ab-
bildung insgesamt kleiner als die tatsichlich einmal er-
lebte Vergangenheit. Das lisst starke Emotionen wie
Angste, Trauer oder Depression zum Bildschirminhalt
auf ein ertrigliches Maf abklingen. Im Zweifelsfall kann
man sich den alten Film sogar schwarz-weif$ vorstellen,
um die kindlichen Gefiihle zu beruhigen.

U Die Betrachtung eines erinnerten Geschehens in einem
handhabbaren Phantasie-Fernseher gibt ein sicheres Ge-
fithl von Kontrolle. SchlieRlich kann jeder Fernsehbesitzer
bestimmen, wo das Gerit steht, und er kann mit der Fern-
bedienung bestimmen, was der Fernseher zu machen hat.
Das angenehme Fehlen von subjektiver Hilflosigkeit ver-
hindert so die ,Vogel Strau3-Technik" oder ein ,Unter-den-
Teppich-Kehren* und macht ein sorgféltiges Hinschauen
sowie eine aktive Auflosung der alten Knoten mit der
Kreativitit des erwachsenen Verstands méglich.

O Das Medium Fernsehen als innere Bewiltigungssicht bie-
tet jedem erfahrenen Fernsehkonsumenten alle erdenkli-
chen Raffinessen der Handhabung von erinnerten oder
konstruierten Gedanken. So kann man ein ,Fortsetzung
folgt" erscheinen lassen, wenn der Stoff fiir die heutige
Sitzung reicht. Man kann die Einblendung ,drei Jahre
spiter* oder ,zwei Monate danach“ benutzen, um mit
dem Faktor Zeit gewinnbringend zu arbeiten. Filme kon-
nen schneller und langsamer laufen, vor- und zuriickge-
spult werden. Man wird quasi der eigene Regisseur im
personlichen Erinnerungsgeschehen, und das gibt seeli-
sche Kraft.
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O In unserer Kultur haben alle Menschen umfangreiche Re-
ferenzerfahrungen, also bereits verinnerlichte Erlebnisse
an ungewohnliche, flexible oder iiberraschende Verlaufe
menschlicher Schicksale in den dargestellten Filmen.
Diese durch unzihlige Sendungen verankerten optischen
Referenzerfahrungen werden bei der Imaginativen Fami-
lienaufstellung als eigenes kreatives Potenzial genutzt.

Ubrigens geben wir gern zu, dass die Aufstellung im Vor-
stellungsraum trotz Fernseher zwischen zwei- und dreidi-
mensionalem Erleben des Klienten hin- und herwechselt.
Doch allein die Wortwahl wie ,Familienserie®, ,Fernbedie-
nung“, ,Zuschauer‘ oder ,Fortsetzung folgt* bietet dem
Klienten im gesamten Prozess die stindige Moglichkeit,
sich in Sicherheit zu bringen. Die Fernseh-Metapher ist fiir
den Klienten demnach eine Neurolinguistische Hilfestellung
fiir seine emotionale Stabilitit durch den gesamten Prozess.

wingwave: stabilisierendes Emotions-Coaching

Sowie der ,Pilotfilm" inklusive des Familienserien-Namens
steht, wird bereits das erste Mal im Prozess die wingwave-
Intervention eingesetzt. Zunéichst testen wir mit dem kine-
siologischen O-Ringtest, ob die aufgestellte Familienszene
komplett ist. Wir priifen Sitze wie ,es sind alle wichtigen
Familienmitglieder aufgestellt* oder ,der Cousin der Mutter
muss noch dazukommen®. Dann testen wir den konkreten
emotionalen Stress unseres Klienten angesichts des aufge-
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stellten Familienmusters auf dem Mental-Bildschirm. Wir
testen folgende Emotionen:

Wut/Hass/Empérung

Angst

Trauer/Hilflosigkeit

Schock

Scham/Krinkung/Blamage

(das Thema Wiirde, Ehre, Ansehen)
Schuld/Reue

Ekel

Nicht-Fiihlen, innerlich leer sein

@O 0000

Es ist sehr wichtig, die genaue ,Emotions-Sorte" zu bestim-
men, da jede Emotion mit einer anderen Physiologie ein-
hergeht. Beispielsweise geht bei Ekel und Widerwillen die
Kérpertemperatur zuriick, und bei Wut erhoht sie sich. Ist
die Emotion benannt, spiirt der Klient mit dem sogenannten
~Body-Scan“ seine korperliche Resonanz auf die Aufstel-
lungsszene, wie z.B. einen Druck im Magen, ein enges Ge-
fiihl am Hals oder schwache Beine. Dann setzt die bilaterale
Hemisphiren-Stimulation ein, indem der Familien-Coach
vor den Augen des Klienten hin- und herwinkt, der diesen
Bewegungen mit den Blicken folgt. Auf diese Weise entwi-
ckelt der Klient ,wache REM-Phasen", die in beeindruckend
kurzer Zeit — oft innerhalb von zwei bis drei Minuten — den
Korper-Stress und die destabilisierenden Emotionen des
Klienten sofort spiirbar beruhigen. Dabei stellen sich stets
von ganz allein interessante und immer ressourcevolle Ver-
Anderungen in der Aufstellung ein: AuRenstehende Fami-
lienmitglieder integrieren sich, zuvor in der Inszenierung
ernst schauende Personen ldcheln oder fassen sich an den
Hinden, Menschen werden aus anstrengenden oder unan-
genehmen Positionen ,erlost”. Der Klient fiihrt keine der
Verinderungen kognitiv-gewollt aus. Und auch der Fami-
lien-Coach sagt nicht: ,Stellen Sie einmal den Bruder niher
zum Vater®, sondern ,es" passiert im Imaginativen Vorstel-
lungsraum des Klienten unter der wingwave-Intervention von
allein. Auch die Submodalititen kénnen sich spontan dndern,
wie das Beispiel vom Klienten Stefan zeigt. Nach dem ersten
Set wacher REM-Phasen war nicht nur seine Na-
ckenanspannung verschwunden, sondern auch die submoda-
le Darstellungsqualitéit der Aufstellung hatte sich verindert:

»Jetzt sind beide Vorstellungsseiten gleich hell -
zuvor war ja die linke Seite so dunkel und die rechte
im Sonnenlicht. AyfSerdem bewegen sich die Men-
schen jetzt, sie sind nicht mehr starr. Und plétzlich
kann ich mir sehr gut Stimmen vorstellen, ich hire
beispielsweise das Lachen der Gdste im Wirtshaus.“

Ressourcen mit wingwave ,einweben”

Erst wenn der Klient angesichts seiner imaginativen Auf-
stellung emotional stabil testet, wird — wie beim Reimprin-
ting gewohnt — mit dem Ressourcen-Schicken weitergear-
beitet. Auch hier wird wieder getestet, ob die Ressource
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genau zum Manko des Familienglieds passt. Stefan
schickte beispielsweise dem Vater in seiner Fami-
lienserie die Ressource Lebensfreude, woraufhin die-
ser nicht mehr schweble, sondern ,,auf den Boden*
kam. Mit der wingwave-Intervention wird dann die positive
Verdnderung ,eingewoben®: Durch etwas langsameres
»Winken* verankert der wingwave-Familien-Coach die Res-
source nicht nur in der Vorstellung, sondern auch im Kor-
pergefiihl, also in der Physiologie des Klienten. Hierbei ach-
tet der wingwave-Coach im NLP-Sinne weiterhin darauf,
dass alle Sinneskanile durch die erzielten Augenbewegun-
gen ,bertihrt werden.

Die , heilsame” Reihenfolge

Nach jedem Ressourcen-Schicken
testet man dann wieder mit dem
O-Ringtest die systemische Aus-
wirkung auf alle Familienmitglie-
der. Beispielsweise findet der ,ge-
knickte® Vater seine Lebens-
freude wieder. Dann kann man
Aussagen testen wie: ,Das ist gut
fiir die Mutter®, ,Das ist gut fiir
die Kinder" und ,Das ist gut fiir
die Oma (also die Mutter des Vaters)". Auf diese Weise kann
der Familien-Coach punktgenau bestimmen, wo die nidchste
Intervention im Sinne des ,Fliigelschlags eines Schmetter-
lings* folgen muss: Vielleicht muss man sich mit der Grofz-
mutter weiterbefassen, um fiir den gesamten Familienfrie-
den zu sorgen. Diese ,heilsame Reihenfolge" kann so prizi-
se ausgetestet werden.

Fiir unsere Klienten vergleichen wir dieses Vorgehen mit
der Aufgabe, ein ,vertiiteltes" Wollknduel wieder zu entwir-
ren: Wir konnen nicht am herausschauenden Ende ener-
gisch ziehen — dann wiirde der Knoten nur umso grof3er und
fester werden. Nein, man muss geduldig den genauen Ver-
lauf des Fadens verfolgen, um Erfolg zu haben.

Die Generationen zuvor

Viele Klienten sind — ohne es zu wissen
- oft emotional blockiert durch trau-
matische Ereignisse in der Lebensge-
schichte der Eltern oder GroReltern.
Dabei spielt es keine Rolle, ob der Kli-
ent zum Zeitpunkt dieser Ereignisse
schon geboren war. Entscheidend ist
die Vorstellung, also das ,Sich-ein-
Bild-machen” von den geschilderten
Ereignissen. Auch hier ist das Medi-
um Fernsehen eine gute Referenz-
Erfahrung: Man kann ,Riickblen-
den" veranlassen und so in allen Zei-
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ten der Familiengeschichte landen und auch zu den Ur-
sprungsfamilien von Eltern, Grofeltern und Urgrof3eltern
Imaginative Aufstellungen mit wingwave-Coaching durch-
fiihren. Manchmal gilt es auch, bestimmte weitererzéhlte
Szenen aus dem Leben der Eltern und Grofeltern zu ,be-
winken": Testen diese schwach, miissen die vorgestellten
Bilder iiber die traumatischen Erlebnisse der Generationen
zuvor entsprechend mit wingwave behandelt werden. Sehr
schnell stellt sich dann bei den Klienten die ,innere Erlaub-
nis" zum eigenen Lebensgliick und Erfolgreich- oder Ge-
sundsein ein.

Die Integration des Aufstellungserlebnisses

Erst wenn alle Teilnehmer der Familienserie ressourcevoll
und stark testen, assoziiert der Klient sich das erste Mal mit
seinem Kind-Ich. Wir machen jetzt zur positiven Resonanz
der kreativ aufgeladenen Familienatmosphére einen Body-
Scan und stellen gemeinsam fest, welche Emotionen ganz be-
sonders fiir die neue innere Stabilitit des Kind-Ichs sorgen:

Lust

Freude

Frieden

Spaf3

Liebe

Euphorie

Freiheit, ,born to be wild"
Power“/Leistungskraft

Stolz (das Thema Wiirde, Ehre,
Ansehen im positiven Sinne)

(CRCNCHCHCNCRONGNE

Die entsprechende Ressource-Physiologie wird jetzt wieder
durch wache REM-Phasen ,eingewoben®. Danach beginnt
der Klient mit der ,Reinstellung” - also dem Gegenteil der
JVorstellung”. Das imaginierte Erleben — also die Raumener-
gie der von ihm neu erschaffenen Familieninszenierung —
nimmt er kérperlich in sich auf. Auch diesen Prozess beglei-
tet der Familien-Coach durch das ,Einweben® mit wachen
REM-Phasen.

Ergebnisse

Diese Schilderungen verdeutlichen ansatzweise das niitzli-
che Potenzial der Kombination wingwave und Imagination
fiir die konstruktive Befreiung aus einschriankenden Pri-
gungsmustern durch die Ursprungsfamilie. Inzwischen ar-
beiten schon zwanzig wingwave-Coaches mit diesem Kon-
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zept der imaginativen Familienaufstellung. Das Ergebnis
bei den Klienten ist positiv und anhaltend. Viele der von uns
ausgebildeten Coaches kennen sich professionell auch sehr
gut mit ,Live-Aufstellungen” aus und konnen bestitigen,
dass die stabilisierende Wirkung einer Imaginativen Famili-
enaufstellung mit dem hier geschildertéen Ansatz durchaus
mit denen von gelungenen ,Live-Aufstellungen” verglichen
werden kann. Insofern stellt dieser Ansatz eine echte und
brauchbare Alternative zu systemischen ,Live-Aufstellun-
gen” dar.

wImaginative Familienaufstellung mit der wingwave-
Methode* heif’t der Titel des nenen wingwave-Buches
von Cora Besser-Siegmund und Harry Siegmund. Der
Artikel stellt den im Buch dargestellten Ansatz in
Kurzform dar. Das Ausbildungsseminar ,,Jmaginative
Familienaufstellung mit wingwave* wird zurzeit ein-
mal jdhrlich im Besser-Siegmund-Institut durchge-
fiihrt. Voraussetzung ist eine Ausbildung in wingwave-
Coaching. Uber die Homepage www.wingwave.com fin-
den Sie Coaches in Ihrer Nihe, die mit dieser Metho-
de arbeiten.
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Coach Limbie, Junfermann Verlag, Paderborn 2003

Besser-Siegmund, Cora / Siegmund, Harry: Imaginative Familienauf-
stellung mit der wingwave-Methode, Junfermann Verlag, Paderborn
2004

Derks, Lucas: Das Spiel sozialer Beziehungen. NLP und die Struktur
zwischenmenschlicher Erfahrung, Klett-Cotta, Stuttgart 2000

Uber die Autoren:

Cora Besser-Siegmund und Harry Siegmund sind Psychotherapeu-
ten, Lehrtrainer, Supervisoren und Institutsleiter in Hamburg. Weitere
Titel der Autoren im Junfermann Verlag: Coach yourself; Easy Weight
- der mentale Weg zum natiirlichen Schlanksein; Magic Words - der
minutenschnelle Abbau von Blockaden.
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