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Die Strichmannchen-Technik (nach Jacques Martel)

Diese Technik wurde in den 1970er-Jahren von Jacques Martel entwickelt.
Ziel dieser Ubung ist es, sich von Abhdngigkeiten, Angsten und von bewussten und unbewussten Verstrickungen zu befreien. Sieist einsetzbar im
Coaching, in der Therapie, als Ritual und eignet sich wunderbar zum Selbst-Coaching. Man braucht nur ein weifl3es Blatt Papier, einen Stift und
einige Minuten Zeit. Bei dieser Technik arbeitet man immer mit sich selbst und mit einem anderen Menschen, einer Situation oder auch mit
einem eigenen Anteil von sich selbst, von dem man sich [6sen mdchte. Dabei setzt man bewusst die Intention, das Beste fiir sich und alle
Beteiligten zu wiinschen, um die Kontrolle aufzugeben und das Vertrauen in eine Macht zu starken, die jenseits des eigenen Willens existiert.

«/lch wiinsche das Beste fiir mich, auch wenn ich nicht weil}, was es ist.

«Ilch wiinsch mir das Beste fiir die andere Person, auch wenn ich nicht weil3, was es ist.

«Ich wiinsche fiir uns beide das Beste, was auch immer das auch ist.

sIch wiinsche das Beste fiir alle Beteiligten der Situation, auch wenn ich nicht weil3, was es ist.

Durch das Zeichnen von der Verbindung zwischen den sieben Haupt-Energiezentren durch Linien, arbeitet man auf

der unbewussten und energetischen Ebene.

Die Regeln nach Jacques Martel
Ich wiinsche mir das, was flir mich und die andere Person das Beste ist. (Einstellung und Intention)

Ichwende die Technik immer auf (blanko) Papier an.

1

2

3. Ichfiihre die sieben Schritte in der angegebenen Reihenfolge durch.

4. Ichzeichne mich selbstimmer zuerst und erst die andere Person oder Situation. Ich fiihre die Technik nie nurfiir2 andere Personen durch,
sondern bin immer selbstin der Zeichnung vertreten.

5. Ichachte beim Zeichnen auf die Linien, die Verstrickungen und Abhangigkeiten symbolisieren, stets darauf, dass alle 7 Linien (Verbindungen zu

der Hauptenergiezentren) vorhanden sind.
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Die Strichmannchen-Technik (nach Jacques Martel)

Zeichne dich selbst links und schreibe deinen kompletten Namen unter das Bild

Zeichne die andere Person, von der du dich trennen/die du loslassen mochtest mit kompletten
Namen. Bei Situationen malst du ein Rechteck: du benennst die Situation geschrieben oder du
malst in das Rechteck hinein, wovon du dich befreien mochtest.

Male einen Lichtkreis um dich selbst uns sprich die Worte: ,,Ich wiinsche das Beste fiir mich. Ich
weill noch nicht, was es ist, doch das Universum wird es schon wissen. “

Male einen Lichtkreis um die andere Person mit den Worten: ,,/ch wiinsche das Beste fir X. Ich
weilS zwar nicht, was das Beste fiir Xist, doch das Universum wird es schon wissen. “/“Ich wiinsche
das Beste fiir alle Beteiligten der Situation ...“

Male einen Lichtkries um Beide mit den Worten: ,,/ch gebe die Bestellung ab an das Universum,
moge das Beste passieren fiir X (fiir alle Beteiligten der Situation) und fiir mich.“

Zeichne jeweils die 7 Hauptenergiezentren ein und verbinde die Chakren miteinander wie
energetische Schnuire: Von Wurzel-Chakra zu Wurzel-Chakra, von Sakral-Chakra zu Sakra-

Chakra, von Sonnengeflecht zu Sonnengeflecht, von Herz-Chakra zu Herz-Chakra, von Hals-
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Material:

* 1Blatt Papier
o 1 Stift

* Schere

Chakra zu Hals-Chakra, von drittem Auge zu drittem Auge, von Kronen-Chakra zu Kronen-
Chakra.

Schere nehmen und die Schnire zerschneiden (oder zerreiften) und dabei sagen: ,,Danke, danke, |

danke! Ich akzeptiere, ich akzeptiere, ich akzeptiere. Danke, es ist erledigt!“
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Trainerin, Therapeutin, Beraterin, Coach, Autorin

Entwicklerin und Lehrtrainerin von Empowerment-EMDR-Coaching®,
Heilpraktikerin fur Psychotherapie (HeilprG), seit 2006 in eigener Praxis mit
Schwerpunkt Suggestive Hypnose, Reinkarnationshypnose und EMDR,
Systemischer Coach (ECA), NLP Master (DVNLP), Kinder- und Jugendcoach
(CCK), RZT®-Lehrtrainerin fur Resilienz nach dem Bambusprinzip®, SIZE

Prozess®-Coach (Level ll), Trainerin fur Qigong und Improvisationstechniken

Kontakt: Happmss

Hypnosepraxis Berlin

E-Mail an: info@ulla-catarina-lichter.de Empowerment-EMDR-Coaching LS an
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