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s Einleitung

,,Niemand ist weiter von der Wahrheit entfernt als der, der auf alles
eine Antwort hat.“ (Chinesisches Sprichwort)

Zwei Vorbemerkungen

In vielen Biichern erkldren die AutorInnen am Anfang, welche
Schreibweise sie fiir die Anrede der Leser verwenden. Haufig
wird, der Einfachheit halber, der méannlichen Schreibweise der
Vorzug gegeben. Das kann ich gut verstehen. Ich habe mir lange
dariiber Gedanken gemacht, wie ich das halten moéchte. Auf
der einen Seite bin ich sehr fiir Gleichberechtigung und halte
die Genderdebatte fiir ausgesprochen wichtig. Doch manchmal
habe ich das Gefiihl, sie schiefit iiber das Ziel hinaus - was in
meinen Augen sowohl nachvollziehbar als auch verstandlich,
nichtsdestoweniger aber auch anstrengend ist. Zunachst wollte
ich mich dem méannlichen Modell anschlielen (das ich in Bezug
auf mein Buch aber als geschlechtsneutral betrachtet sehen woll-
te), weil es eben einfacher ist.

Dann dachte ich, hm, ist es wirklich einfacher? Oder nur ge-
wohnter? Wohl doch eher Letzteres, denn ob ich ,Leser” oder
»Leserin“ schreibe, ist ja nun ziemlich egal. Also entschied ich
mich fiir die weibliche Form.

Mir fiel aber beim Durchlesen auf, dass eine Anrede im Buch
fast gar nicht vorkommt, es also eigentlich nicht einmal dieser
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Vorbemerkung bedurft hitte, wenn ich einfach beim groflen I
bleibe. Da es jedoch nicht nur hier im Buch, sondern auch in
meinem Leben ganz allgemein haufig um Themen wie Wahl-
moglichkeit und Imagination geht, habe ich diese nun von Ihnen
hoffentlich gelesene Vorbemerkung geschrieben, damit Sie wis-
sen, dass ich mich vollig willkiirlich mal fiir die eine und mal fiir
die andere Variante entschieden habe. Eine ausgeglichene An-
zahl beider Anreden wire rein zufillig und nicht beabsichtigt.

Der Begriff ,Wahrheit® ist ein ziemlich gefihrlicher, und nie
wiirde ich es wagen, den Inhalt dieses Buches als ,Wahrheit“
zu bezeichnen. Er gibt lediglich das wieder, was ich nach vielen
Jahren des Lernens und Erlebens als fir mich ,,wahr“ oder stim-
mig bezeichnen wiirde. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass
vieles von dem, woriiber ich hier geschrieben habe, mir als Idee
plausibel erscheint und ich es im tdglichen Leben als zutreffend
erlebt habe.

Die Wissenschaft streitet immer noch dariiber, welche (psy-
cho-)therapeutischen Methoden warum und wie funktionieren.
Und ob iiberhaupt. Aber selbst wenn alle Forscher sich einig
wiren und es eindeutige Beweise fiir die Wirksamkeit der Hyp-
notherapie und anderer verwandter therapeutischer Methoden
gibe, konnte die Wahrheit von heute durchaus der Irrtum von
morgen sein. Oder andersherum.

Insofern mochte ich Sie einladen, sich eine eigene Meinung
und bestenfalls auch eigene Erfahrungen zu gestatten.

Dabei mochte ich Sie aber auch darauf aufmerksam machen,
dass es sich bei der Nutzung hypnotherapeutischer Geschich-
ten um eine zwar duflerst wirksame Selbsthilfe- und Unter-
stiitzungsmethode handelt, die aber nicht als Ersatz fiir profes-
sionelle Psychotherapie zu sehen ist. Thre Anwendung erfolgt
selbstverstandlich auf eigene Verantwortung.



Bedienungsanleitung

Mit diesem Buch versuche ich, verschiedene Ideen und Inhalte
zu verbinden. Zum einen ist es natiirlich vornehmlich ein Vor-
und Lesebuch mit Geschichten fiir Kinder unterschiedlichen Al-
ters. In erster Linie sollen diese Geschichten Spaf3 machen. Und
sie sollen Moglichkeiten schaffen, gemeinsam Zeit zu verbringen
und sich gegebenenfalls auch Lebensbereiche anzuschauen, die
gerade als problematisch erfahren werden.

Der Satz ,Besser man hat, als man hitte, hat mich mein Le-
ben lang begleitet. Er trifft nicht nur auf den Sonnenschirm am
Badestrand oder das Taschenmesser im Rucksack zu, sondern
auch, ganz allgemein gesehen, auf das Wissen oder Verstindnis
von bestimmten Gegebenheiten. Bei manchen Sachverhalten
gibt es doch ganz entscheidendes ,,good to know*, und so habe
ich fur Sie auch hier verschiedenes Basis- und Hintergrundwis-
sen zusammengetragen und zusammengefasst.

Sie finden daher in Kapitel 1 Informationen tiber die Wir-
kungsweise des therapeutischen Erzdhlens. In Kapitel 2 habe ich
die Geschichten gesammelt. Diese sind in bestimmte Bereiche
unterteilt und fiir Kinder unterschiedlichen Alters gedacht. Das
heif3t aber nicht, dass nicht eine Geschichte aus der einen auch
fiir eine andere Altersstufe oder Thematik geeignet sein konnte.
Kapitel 3 beschaftigt sich mit dem Thema ,Trance Sie finden
dort zwei Tranceinduktionen fiir spezifische medizinische Pro-
bleme sowie beispielhafte Formulierungshilfen, um aus einer
Geschichte (oder anderen Geschichten) eine Trancereise zu ma-
chen. Der Anhang enthalt Verzeichnisse, die Thnen die Auswahl
passender Geschichten erleichtern sollen, sowie das Register
und Quellenangaben .

Es gibt lange und kurze Geschichten. Die langen eignen sich
wunderbar zum Vorlesen, die kurzen hingegen konnen bei Be-
darf auch einfach mal so, ganz nebenbei erzdhlt werden. Jede
Geschichte vermittelt Botschaften, die unbewusst nach Bedarf
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aufgenommen werden und je nach dem aktuellen Allgemein-
zustand auch zu unterschiedlichen Zeiten unterschiedlich inter-
pretiert werden konnen.

Um die Suche nach Geschichten fiir einen bestimmten Anlass
zu erleichtern, konnen die vorgeschlagenen Stichworte unter
den Titeln als Hilfestellung gelten.

Das Buch muss nicht von vorne nach hinten durchgelesen
werden. Sie konnen sich gleich in die Geschichten stiirzen und
dann nach und nach die zugehorigen Informationen im jewei-
ligen Kapitel nachlesen. Oder andersherum. Das bleibt ganz
Thnen iiberlassen.

Wihrend des Schreibens habe ich mich des Ofteren gefragt,
ob das, was ich da gerade zu Papier bringe, wirklich ins Buch ge-
hort. Fithrt es nicht zu weit? Verzettle ich mich vielleicht gerade?
Andererseits, ist es nicht auch spannend, ein paar weitergehende
Informationen zu erhalten? Ein herrliches Dilemma. Und wie
so haufig bei Dilemmata habe ich mich aus der Affire gezogen,
indem ich Thnen, liebe Leserin, eine Wahlmoglichkeit anbiete.

Texte, die nicht zwingend zum Thema gehoren, aber doch,
zumindest in meinen Augen, eine gute Ergdnzung darstellen,
sind daher kursiv gedruckt. Um also den Sinn und Inhalt des je-
weiligen Kapitels zu verstehen, miissen diese kursiv gedruckten
Abschnitte nicht gelesen und konnen getrost iibersprungen wer-
den. Sie kdnnen somit ganz eigenverantwortlich entscheiden, ob
Sie solche Texte gleich, spiter oder gar nicht lesen mochten.

Und egal, wie Sie mit diesem Buch unterwegs sind und sein
werden, ich wiinsche Thnen neben ein wenig Erkenntnisgewinn
vor allem eine gute Unterhaltung.



Ein paar Worte zum Warum und ein
Appetithappchen

,Gegen Zielsetzungen ist nichts einzuwenden, sofern man sich
dadurch nicht von interessanten Umwegen abhalten ldsst.“ (Mark
Twain)

Die Frage, warum ich dieses Buch geschrieben habe, lasst sich
in erster Linie wie folgt beantworten: Weil es mir besonders viel
Spafd gemacht hat! Und zweitens, weil ich die Erfahrung gemacht
habe, wie hilfreich Metaphern und Geschichten sowohl bei kor-
perlichen als auch bei seelischen Holper- und Stolperstellen im
Leben sein konnen. Ich hitte mir gewiinscht, noch viel frither in
meinem Leben dieses Wissen zu haben und die Moglichkeiten,
es zu nutzen.

Als Coach und Heilpraktikerin fiir Psychotherapie habe ich
einige therapeutische Ansitze kennengelernt. Und je nach Ge-
gebenheit arbeite ich mit verschiedenen Methoden, die ich teil-
weise einzeln nutze und teilweise miteinander verbinde. Immer
jedoch sind Imagination und die Arbeit mit inneren Bildern
oder auch Filmen mit von der Partie; sie ermoglichen mir, fle-
xibel, kreativ und hiufig humorvoll mit Menschen zu arbeiten.
Auch mit mir selbst.

Kurze Anmerkung zum Thema ,,Methoden®. Obwohl es in
der Psychotherapie unzdihlige Behandlungsmethoden gibt, von
eher esoterisch anmutenden Resonanzkonzepten bis zu den
kassendrztlich anerkannten Psychotherapien, ist der Begriff
»~Methode“ in meinen Augen irrefiihrend. Er verfiihrt uns zu
dem Gedanken, wir konnten, bei Anwendung des richtigen
Verfahrens, das Problem auch losen. Klappt das nicht, wird
leider nicht selten der Klient als ,therapieresistent oder ,wi-
derstindig“ bezeichnet. Wir neigen in unserem linearkausalen
Denken dazu zu glauben, dass mit dem richtigen Werkzeug der
Schaden schon behoben werden konne. Menschen sind aber



keine Waschmaschinen, die mit der regelmdfSigen Zugabe von
Entkalker und dem Austausch der Heizschlange eine lingere —
und bessere — Lebensdauer haben. Wir nehmen heute an, dass
die ,Methode®, die wirklich immer einen Unterschied macht,
die der Beziehungsgestaltung zwischen Therapeut und Klient
ist. Ist diese Beziehung von einem dhnlichen Werteverstind-
nis geprdgt, von Vertrauen, Sicherheit und Wertschdtzung, so
tragt das mehr zum Erfolg bei als das spezielle Verfahren (z. B.
Psychoanalyse oder Verhaltenstherapie), welches der Therapeut
anwendet. Wenn ich hier also den Begriff ,Methode“ benutze,
dann mit der expliziten Unterstellung, dass diese nur als Vehi-
kel zu verstehen ist, nicht als Allheilmittel.

Kinder sind neugierig, offen, verspielt, fantasiebegabt und
besitzen die Fahigkeit, sich einzulassen auf Neues und Unge-
wohnliches. Dabei konnen sie sich so in magische, schrige, un-
vorstellbare Flemente und Momente vertiefen, dass das duflere
Geschehen ausgeblendet wird. Eine ideale Voraussetzung, um
eine Reise zu ihren eigenen Fahigkeiten anzutreten und bisheri-
ge Gedanken und Glaubensmuster zu lockern.

Und da Geschichten keine Einbahn-, sondern mindestens
Zweibahnstraflen sind, voller Baustellen mit interessanten und
unglaublichen Werkzeugen und Materialien, voller Umleitungen,
die urplotzlich ungeahnte Aus- und Anblicke eréftnen, haben
sie nicht nur eine Auswirkung auf ihre Zuhoérer, sondern auch
auf die Menschen, die sie leise oder laut vorlesen. Wie Uberra-
schungseier stecken sie voller spielerischer Elemente und ver-
sprechen Spaf8 und Spannung.

Bevor Sie sich nun mit hoffentlich viel Begeisterung in die
Lektiire dieses Buches stiirzen, mochte ich Thnen noch ein Appe-
tithdppchen in Form einer kleinen Geschichte anbieten.

Wie bei einem guten Essen, bei dem der Gruf aus der Kiiche
Magen und Laune 6ftnet, so soll auch diese Geschichte dazu
dienen, Thnen Lust auf mehr zu machen. Und zwar méglichst,
ohne dass Thnen da gleich etwas schwer im Magen liegt. Wie ein
kleiner Butterkeks zum Kaffee ...

Butterkekse - wer kennt sie nicht? Es gibt sie in den un-
terschiedlichsten Ausfithrungen: normal grofy oder mini, mit

12



Schokoladenseite oder ohne, vom Marktfiihrer oder als No-Na-
me-Produkt. Wir alle haben schon erlebt, wie sie uns in schwie-
rigen Situationen helfen konnen, und seien sie auch noch so
unscheinbar: mitten auf einer Wanderung, wenn die Krifte
nachlassen, mit einer Horde Kinder abends im Schwimmbad,
auf langen Zugfahrten als Notration und - bei der Version ohne
Schokolade - sogar fiir die Tropen geeignet!

Der Butterkeks: minimalistisch, praktisch und einfach in der
Handhabung, ein wenig trocken, vielleicht auch ein bisschen
langweilig und altmodisch, aber als Retter in der Not stets will-
kommen.

Geschichten sind fiir mich wie Butterkekse. Sie bergen das
Wissen und die Weisheit von Generationen, verschiedenen
Gesellschaften und Entwicklungszeiten in sich, bringen das
Wesentliche in Kiirze auf den Punkt und lassen sich daher in
jedem Kontext wunderbar nutzen. Ob in der Hypnotherapie,
dem Coaching, in Kliniken oder einfach so unter Freunden.
Hypnotherapeuten gehen davon aus, dass unser Unbewusstes
ganz eigenstindig Hilfreiches anknabbert und verwertet - um
bildlich bei den Butterkeksen zu bleiben —, und zwar in einer gut
verdaulichen Menge, sodass Geschichten ein ideales Mittel sind,
neue Moglichkeiten zu erdffnen.

Der Appetithdppchenbutterkeks:

Frisch gewaschen

................................................

(Neuanfang, Selbstvertrauen, Trauer, Eznsamkezt)

Es war einmal ein kleines Gespenst, das fiihlte sich so niederge-
schlagen, dass ihm nicht mal mehr das Herumspuken Spal3 machte.
Die Tage kamen ihm wie uniiberwindliche Berge vor, alles war ihm
zu viel. Es war so matt, dass eine Windbé es erfasste und in einen
Waschzuber fegte, wo gerade Bettwische eingeweicht wurde. Zu
nass, zu schwer und zu miide seufzte das kleine Gespenst leise
und versank in der Lauge. Da es genauso aussah wie die Betttii-
cher, wurde es von den Waschfrauen gewalkt, gewrungen und
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