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Hinweis

Die in diesem Buch angefihrten Methoden, Ubungen und Hinweise sollen die
Leser unterstlutzen, ihre intuitiven Fahigkeiten zu starken. Wer sie anwendet, tut
dies in Eigenverantwortung. Die Autorin und der Verlag stellen keine Diagnhosen
und geben keine Therapieempfehlungen. Die hier beschriebenen Verfahren sind
Fallbeispiele aus der Praxis. Namen wurden geandert, sofern die Teilnehmer dies
wunschten. Die hier vorgestellten Techniken sind nicht als Ersatz fur
professionelle Hilfe bei schwerwiegenden Problemen zu verstehen. Um eine gute
Lesbarkeit zu gewahrleisten, wurde die allgemein Gbliche mannliche Form der
Formulierung gewahlt, selbstverstandlich sind beide Geschlechter damit
angesprochen.
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Widmung

Dieses Buch widme ich meinen verstorbenen Groleltern, die
mich trotz meiner ausgepragten Wahrnehmungsfahigkeit,
die auch Probleme mit sich brachte, mit offenen Armen und
Verstandnis annahmen. Es soll all jenen Mut machen, die als
Kind Uber hohe Sensitivitat verfugten und diese aufgrund
des mangelnden Bewusstseins der Umwelt unterdrickten.
Jetzt ist es an der Zeit, Ihre intuitiven Talente wieder in Ihr
Leben zuruckzuholen und sich zu erinnern!



VORWORT

Gewidmet Sylvia, die im selben Jahr
wie meine bereits ,,druben” existierende Tochter geboren ist.

SWer andere kennt, ist klug. Wer sich selbst kennt, ist
weise.”

Laotse

Ich bin seit 40 Jahren als Medium und Hellseherin tatig und
erlebte in dieser Zeit den veranderten Zugang vieler
Menschen zu aullersinnlichen Themen. Nach zaghaften
Anfangen interessieren sich immer mehr Menschen flr neue
gedankliche Zugange. Viele hinterfragen den reinen
Materialismus und geistige Zugange alter Kulturen. Neues
seelisches Fuhlen drangt ins Bewusstsein. Neue
Schwingungen und Frequenzen werden gespurt und
verandern das Leben. Dies qilt fUr den geistigen Bereich,
aber auch bis hin zu umfassenden Anderungen im Bereich
der Geologie, Umwelt, Ernahrung usw.

Aufbruch ist angesagt, ein frischer Wind fegt alles unnotig
Erstarrte weg. Auch die alten Maya wussten schon um die
Qualitat der Zeit und ebenso erkennt der moderne Mensch
nun, dass Zeit-Qualitat wichtiger als die Zeit-Quantitat ist,
und verweigert sich zunehmend dem Zeit-Druck. Immer
mehr Menschen werden die alten Strukturen aufbrechen
und dadurch wahre Wunder erleben. Es ist das Eintauchen
in die 5. und 6. Dimension. Neue Erkenntnisse, neue
Energien, neue Gedanken-Zugange, speziell auch zwischen
den Geschlechtern, bringen Harmonie. Das neue
Wahrnehmen von Farb- und Ton-Schwingungen und die
Veranderung in der menschlichen DNA werden das Bild des
Menschen der Zukunft verandern. Die Welt wird nicht
untergehen, allerdings das alte, rein materielle Denken.

Es ist gut, ein Werkzeug zu haben, um sich besser in der
neuen Zeit-Welle zurechtzufinden. MANTANKA ist ein



fantastisches Arbeitsbuch dafur!

Mit den besten Winschen und viel Erfolg
von Herzen Rosalinde

Rosalinde Haller, hellsichtiges Medium, Autorin; Juli 2012



EINLEITUNG

,Du kannst niemals einen anderen Menschen verstehen,
bevor du nicht einen Mond lang in seinen Mokassins
gegangen bist”

Indianische Weisheit

Aufbau des Buches - lhr Nutzen

Es lag mir schon lange am Herzen, dieses Buch zu
schreiben, um moglichst vielen Menschen diese
faszinierende Methode naherzubringen.

MANTANKA ist eine intuitive, energetische Praxisarbeit. Sie
offnet lhren personlichen Zugang fur Intuition und
ermoglicht direkte Empathie (EinfUhlungsvermogen). Durch
Verlagerung der Wahrnehmung entdecken Sie, was eine
Situation bendtigt, und finden den Weg zu effizienten
Ergebnissen. Das schafft Klarheit und leitet positive
Veranderungen ein. Durch angeleitetes Hineingehen und
Hineinspuren in eine Thematik erlangen Sie tiefes
Verstandnis fur verschiedene Aspekte im Leben. So eroffnet
sich Thnen ganz einfach ein grofes, universelles Wissen. In
der Sprache der Lakota, einer Sioux-Gruppe in Nord-
Amerika, bedeutet der Ausdruck Man ,Wissen“ und TANKA
steht fuar ,grol8“. Mit dieser Methode bringen Sie Licht in
verschiedene Anliegen und finden Losungen auf mehreren
Ebenen. Offnen Sie sich flir das unbegrenzte Potenzial Ihres
Geistes - fur MANTANKA - das grolse Wissen!

Ich habe diesen Praxisleitfaden so strukturiert, dass Sie sich
gut zurechtfinden, auch wenn Sie noch keine eigenen
Erfahrungen mit MANTANKA gemacht haben.
Selbstverstandlich kann ein Buch keine Teilnahme an einem
Seminar ersetzen. Nach dieser Lekture haben Sie allerdings



schon eine gqgute Vorstellung davon, was darunter zu
verstehen ist. Durch die praktischen Ubungen in diesem
Buch kdonnen Sie lhre intuitive Ader anregen und fordern.
Manche Sequenzen konnen Sie auch alleine und
selbststandig fur sich zu Hause, also ohne Begleitung,
durchfihren und ausprobieren. Dafur eignen sich speziell
Themen, bei denen es einfach darum geht, sich zwischen
einigen Wahlmoglichkeiten zu entscheiden, wie im Kapitel
.Detaillierter Bericht Uber einen MANTANKA-Ablauf” auf Seite
75 beschrieben wird.

Gleichsam ist das Buch fur diejenigen konzipiert, die schon
den einen oder anderen Workshop besucht haben, eine
klare Ubersicht winschen und tiefer in die Materie
eintauchen wollen. Hiermit komme ich dem Wunsch vieler
Workshop-Teilnehmer nach, die sich vor oder nach einem
Kurs in die Materie einlesen wollen.

Im Ausbildungslehrgang findet es als Kursbuch Verwendung
und wird durch eigene Notizen und weitere Praxisbeispiele
aus den Seminaren erganzt. Es hilft lhnen, |hre ersten
Schritte in Richtung selbststandiger MANTANKA-Leitung zu
unternehmen. Sie haben damit auch fiur die Ubungs-
Einheiten zu Hause und fur die Peergroups (Lern- und
Arbeitsgruppen) ein strukturiertes Nachschlagewerk und
somit mehr Sicherheit beim Trainieren lhrer Fahigkeiten.



In den Mokassins eines anderen
gehen

Mit der von Indianern stammenden Redewendung ,In den
Mokassins eines anderen gehen“ ist gemeint, dass man
zwar versuchen kann, die Lage eines Menschen zu
verstehen, sich aber bewusst sein sollte, dass diese Sicht
doch immer die eigene ist und bleibt. Selbst wenn wir
Ahnliches erlebt haben, unterscheidet sich das Empfinden
einer anderen Person vom eigenen Erleben. Wir waren
schlieBlich nicht bei allen Stationen ihres Lebens dabei, wir
haben nicht ihr Leben gelebt.

Um aber zumindest eine Ahnung davon zu bekommen,
wie es jemandem ergeht, gibt es aus der Tradition der
Indianer und Schamanen eine Methode, sich dieses
Empfinden far andere (Empathie) zu ermoglichen. Es geht
darum, sich den Erfahrungsbereich eines Menschen
zuganglich zu machen. Erst dann verstehen wir die
ganzheitliche Einwirkung des Lebens auf das jeweilige
Individuum und weshalb es so reagiert.

Das Leben und Erleben pragt uns. Wir begreifen das Dasein
im Jugendalter sicherlich anders als in der Power-Phase des
Erwachsenseins oder in reiferen Jahren. Es ist ein wahres
Geschenk, wenn wir uns einen Zugang eroffnen, durch den
wir die unterschiedlichen Empfindungen und Sichtweisen
von Menschen flr uns erfahrbar machen konnen. MANTANKA
ermoglicht Ihnen vielfaltige Einblicke in das Leben anderer
und dadurch in Ihr eigenes. Oder umgekehrt, beides ist
moglich, da wir aus ganzheitlicher Sicht ohnehin alle
miteinander verbunden sind.

Mokassins stehen auch sinngemals fur den direkten Kontakt
zur Erde. Diese Schlupfschuhe ohne Absatz sind aus
weichem Schafs- oder Bduffelleder gefertigt, je nach



Einsatzgebiet mit oder ohne dunne Laufsohle. Die Indianer,
die im Waldgebiet auf Jagd gingen, vermieden eine
Laufsohle, damit sie gut in Kontakt mit der Erde bleiben
konnten. Bei den Mokassins der Berglandindianer wurden
diunne Sohlen aus Leder angenaht, um die Haltbarkeit zu
erhohen und den Fuld besser zu schitzen. Im Grunde aber
kommen Mokassins ohne Innensohle aus, sind dadurch sehr
anschmiegsam und passen sich, im Gegensatz zu unseren
Schuhen, ans Gelande an. Ein Spaziergang in der Natur in
originalgetreuen Mokassins ware einen Versuch wert, um die
Bedeutung ,in den Mokassins (eines anderen) gehen” spur-
und erlebbar zu machen.

Der schamanische Ausbildungsleiter und leidenschaftliche
Musiker Mladen Sun Circle berichtete mir von seinen
interessanten Erfahrungen mit Indianern. Er erzahlte, dass
innerhalb eines Stammes jeder seine Aufgabe hatte. So gab
es unter anderem Medizinmanner, Medizinfrauen und
Schamanen. Erstere waren mit unterschiedlichen Formen
der Medizin vertraut. Das konnten Heilkrauter sein, Tees
oder die Ubermittlung der urspriinglichen Unterweisungen
des Schopfers durch Geschichten und Lieder. Das war die
Medizin der damaligen Zeit.

Im Gegensatz dazu hatte ein Schamane eine spezifischere
Aufgabe. Er war dafur zustandig, alles, was die Menschen
und den Stamm durch ihre unbewussten Handlungen ins
Ungleichgewicht gebracht hatte, energetisch wieder in
Ordnung zu bringen. Das heilst, dort hinzugehen und zu
schauen, wo Schaden zugeflugt worden war, wo nicht richtig
umgegangen wurde mit Baumen, Bisons, anderen
Stammen, personlichen Bereichen und so weiter.

Dieses ,Gehen” war eine Reise zur Ursache, um die
energetische Begebenheit wahrnehmen zu konnen. Er
begab sich sozusagen in die Mokassins, in die Lage des
anderen hinein. Aus dieser Erfahrung heraus schlug er dann
vor, wie der Weg aussehen konnte, um das alles wieder in



Gleichklang zu bringen. Das konnten bei grolsen
Verletzungen des kosmischen Gleichgewichts Zeremonien
sein, die der gesamte Stamm durchzufihren hatte. In
anderen Fallen wiederum war nur von einer Person etwas
zur Wiedergutmachung auszufuhren. Die Losungen fur die
Probleme waren in jedem Fall sehr individuell.

FUr uns ist dies nicht so leicht vorstellbar, weil wir gewohnt
sind, mit vorgegebenen Rezepten zu arbeiten. Bei den
Urvolkern gab es diese nicht, sondern es ging um die direkte
Kommunikation mit der Schopfung. Die Grundsatzfrage
lautete: ,Was wird jetzt gebraucht?“ und nicht, wie oft bei
uns: ,Was haben wir letztes Mal getan, was hat voriges Mal
geholfen?“

Wenn beispielsweise beim verletzten Reh 20 Beutel Tabak
fur die Wundversorgung optimal waren, musste das bei
einem anderen Tier der Herde nicht genauso sein. Es wurde
jedes Mal aufs Neue gefragt, was diesmal benotigt wird, um
das Grolse Ganze wieder in Harmonie zu bringen.

Das war eine Kommunikation in das Jetzt hinein, die
verlasslichste Quelle von ganzheitlichem Wissen: ,Warum
kam ich in diese Situation? Was kann ich daraus lernen?*“

Die Antwort auf diese Fragen erkennt man nur in den
gegenwartig ersichtlichen Zusammenhangen. Das machte
das Leben viel lebendiger. Die Menschen konnten nichts
wiederholen, da stetige Veranderung der natirliche Lauf der
Dinge ist. Wenn wir diese Tatsache akzeptieren, wird auch
unser Leben inhaltlich viel reicher.



MEIN WEG ZU MANTANKA

,uUnsere Wunsche sind die Vorboten
der Fahigkeiten, die in uns liegen.”

J. W. Goethe

Meine personliche Geschichte

Solange ich mich zurdckerinnern kann, hatte ich Interesse an
anderen Menschen. Bis zum Schuleintritt war die Welt fur mich
in Ordnung, denn in dieser Zeit konnte ich mich umfassend den
Wahrnehmungen und Eindricken meiner Umwelt hingeben,
was spater aufgrund des starken Fokus auf schulische Belange
eingeschrankt wurde. Ganz selbstverstandlich und aus einem
inneren Bedurfnis heraus kiummerte ich mich um meine
jungeren Geschwister und stellte mich auf andere ein. Ich
beobachtete mein Umfeld stets sehr genau und hatte viele
Fragen, nicht auf alle bekam ich zufriedenstellende Antworten.
Die grofte Freude bereiteten mir Tiere und ich fuhlte mich in
deren Gegenwart wohl. Eingesperrte Tiere taten mir von jeher
leid, wenn ich ein solches Geschopf sah, fuhr es mir ganz kalt
durch meinen Korper und ich fahlte mit ihm.

Ich erinnere mich noch gut daran, als ich meinen Vater eines
Tages im LKW zum Flughafen begleiten durfte, weil er dort eine
Lieferung abzugeben hatte. Ich ging mit hinein zur Verladezone
und entdeckte viele Kafige mit hektisch
durcheinanderpiepsenden Kuken. Ich wollte die kleinen, gelben
Knauel am liebsten alle streicheln und mich mit ihnen
unterhalten. Der Mann vom Flughafen bot mir an, einige mit
nach Hause zu nehmen, denn viele davon wurden ohnehin
beim Transport sterben. Seine Aussage schockierte mich enorm
und beschaftigte mich noch lange Zeit, so als wurde es mich
selbst betreffen, und ich fuhlte mich schlecht, da ich ihnen
nicht helfen konnte.



Noch bevor ich das Pflichtschulalter erreicht hatte, wurde ich
eingeschult. Damit begann die Zeit, in der Stress an der
Tagesordnung stand und ich, je langer ich in diesem System
gefangen war, mir selbst immer fremder wurde. Die
langweiligen Vortrage der meist missgelaunten Lehrerin
interessierten mich nicht. Den Druck, den sie auf manche
ausubten, empfand ich mit den betroffenen Kindern mit und
das frustrierte mich mit der Zeit selbst. Ungeachtet dessen,
dass ich mit Abstand die Jungste und Kleinste der Klasse war,
fuhlte ich mich dazu aufgefordert, den anderen zu helfen, wo
ich nur konnte.

Ich hatte immer schon sehr feine Sensoren dafur, was in
anderen vorging, und setzte dann Aktionen, um ihnen zu
helfen, indem ich beispielsweise mit einem von anderen
ausgegrenzten Kind nach Hause ging, damit es nicht so alleine
und traurig war. Niemand hatte mir das aufgetragen oder von
mir erwartet, ich wollte es einfach tun und fuhlte mich gut,
wenn alles wieder im grunen Bereich war. Mit den Jahren
machte ich die Erfahrung, dass es viele Erwachsene nicht
guthieBen, wenn ich darUber sprach, was ich Uber andere
Menschen wusste, ohne es wissen zu konnen.

Es waren Ahnungen und Empfindungen, die ich mit der Zeit
lieber fur mich behielt. In den Schulferien bei meinen
GroBeltern am Land war alles leichter. Der Kontakt mit den
Tieren liels sich dort wieder aufbauen und ich konnte meiner
Wahrnehmung freien Lauf lassen. Ich fuhlte mich wohl in der
Natur, der Austausch mit der Tier- und Pflanzenwelt war keiner
Reglementierung unterworfen und ich blihte formlich auf. So
konnte ich zumindest zeitweise meine sensitive
Wahrnehmungsfahigkeit ausleben.

Erst als Erwachsene fand ich durch viele buddhistische und
energetische Selbsterfahrungskurse und Ausbildungen einen
Weg, das, was als Kind so spielend leicht zu empfangen
gewesen war, wieder zu aktivieren und zu nutzen. Ich wurde
auf einen Weg gefuhrt, der mir aufzeigte, dass es viele Leute



gibt, die ihre intuitiven Zugange verloren oder vergessen haben
und sich spater wieder auf die Suche danach machten. So
gelangte ich zu der Uberzeugung, dass jeder intuitiv veranlagt
ist, sei es hellsichtig, hellfuhlend, hellhérend oder hellwissend.
Durch viele Jahre hindurch entwickelte ich verschiedene
Methoden, um mich selbst wie auch andere dahin zu fuhren,
wieder mehr Vertrauen und Sicherheit in die eigene
Wahrnehmung zu bekommen.

Als Jugendliche fand ich in der Psychologie einen Weg, meine
Wahrnehmungsgabe, was andere Menschen betraf, in eine
allgemein anerkannte Richtung zu lenken. In wunzahligen
psychoanalytischen Lekturen fand ich eine Menge an
theoretischen Erklarungen, aber das war nur ein kleiner Teil
dessen, was ich suchte. Eine Zeit lang gab ich mich damit
zufrieden, erlernte einen padagogischen Beruf und vertiefte
mich in das Studium des Verhaltens von Kindern, absolvierte
zusatzlich die Montessori-Ausbildung. Diese vertritt die
Philosophie, dass jedes Kind als Individuum wahrgenommen
werden soll. Ausgehend davon werden seine Grundfahigkeiten
erkannt und das, was es ohnehin von sich aus gerne macht und
daher gut kann, weiter gefordert. So wird das Kind spielend
leicht zu einem Spezialisten auf seinem Gebiet und diese
Herangehensweise steigert das Selbstwertgefihl des jungen
Menschen enorm.

Die Reformpadagogin, Arztin und Philosophin Maria
Montessori lebte von 1870 bis 1952 und pragte den Ausspruch:
»Hilf mir, es selbst zu tun.” Ein Ansatz, der mir sehr gut gefiel
und den ich auch immer wieder in meine Beratungen mit
einbaue.

Der padagogische, psychologische und zum Teil auch
philosophische Zugang genugte mir nach einiger Zeit nicht
mehr und ich machte mich auf die Suche nach weiteren
interessanten Gebieten. Im Alter von 23 Jahren konnte ich mich
nicht mehr dazu Uberwinden, Fleisch zu essen, ich hatte
einfach kein Verlangen mehr danach und ernahre mich seitdem
vegetarisch. Damals wusste ich noch nicht, dass sich aus
energetischer Sicht der Verzicht auf Fleischverzehr positiv auf



das eigene Energiefeld auswirkt und es einem einfacher macht,
feine energetische Schwingungen wahrzunehmen.

In der Energie-Arbeit, egal ob beim Auflegen der Hande, beim
Reinigen der Aura (Energiefeld) oder Zufuhren von
Lebensenergie, fand abermals ein ,,Sichverbinden” mit anderen
Menschen statt. Manchmal empfing ich Informationen Uber die
Person, mal nicht, ich konnte es nicht steuern. Diese
Eingebungen bekam ich teils Uber meine Hande, mit denen ich
im Energiefeld des Klienten arbeitete. Das konnte sich als
Stechen oder Brennen in Hand und Arm zeigen oder als ein
kurzes Auftauchen von Schmerzen in meinem Korper mit dem
Wissen, dass es nicht mein Schmerz war. Ausgehend von dieser
Information reinigte ich dann die Stelle im Energiekorper des
Klienten noch intensiver oder sprach ihn darauf an, um nahere
Informationen darlber zu erhalten. Erneut stellte ich mir die
Frage, wie man zu solchem Wissen gelangen konnte.

Ich las viele Bucher von Autoren, die ihre Hellsichtigkeit
beschrieben, die channelten oder in einer anderen Form
Kontakt zu hoherem Wissen hatten. Mit viel Ausdauer und
Konsequenz fuhrte ich die empfohlenen Ubungen durch, doch
merkte ich bald, dass ich dadurch nicht das Gewollte erreichte,
namlich meine eigene sensitive Wahrnehmung bewusst zu
steuern, sie also zu bekommen, wenn ich es wollte, und sie
auszuschalten, wenn ich sie nicht brauchen konnte. Das
funktionierte nicht. Ich hatte das Gefuhl, damit alles noch viel
mehr zu verkomplizieren. Spater erst entdeckte ich, wie einfach
es war. Man brauchte nur den ,Sender wieder richtig
einstellen”, die bereits vorhandenen Wahrnehmungskanale
nutzen, indem man einfach den klaren Fokus darauf richtete.
Vertrauen spielte ebenfalls eine wichtige Rolle. Doch vorerst
hatte ich offensichtlich diesen Weg der kleinen Schritte zu
gehen, es folgten noch viele Seminare und Ausbildungswege,
um zur Erkenntnis zu gelangen.






Mein intuitives Erieben

Bevor ich auf die Grund-Elemente von MANTANKA eingehe,
mochte ich lhnen meinen eigenen intuitiven Zugang zum
»,groflen Wissen” beschreiben. Dieser entwickelte sich abseits
der in Buchern erlernten Thesen und logisch gefolgerten
Fakten. Das wirklich umfassende Wissen speist sich aus der
Erfahrung der Menschheit, mit der wir, aus ganzheitlicher Sicht,
stets verbunden sind.

Es gibt wohl bei uns allen Momente, in denen wir uns
energetisch so richtig ,in Fluss” fuhlen. Alles lauft wie am
Schnurchen, Ahnungen bestatigen sich, wir folgen der inneren
Stimme, unserer Intuition. Ich gehe spater noch genauer auf
diese Definition ein und mochte an dieser Stelle meine eigene
Art der auBBersinnlichen Wahrnehmung beschreiben.

Im weiteren Verlauf des Buches kommen auch Kurs-
Teilnehmer zu Wort, die ihre diesbezuglichen Erfahrungen in
Worte fassen und lhnen deren Zugang zum allumfassenden
Wissen mitteilen. Damit mochte ich klarstellen, dass die
Informationen auf verschiedenste Art und Weise auf einen
zukommen.

Mit MANTANKA Offnen wir diese unzahligen Tore und schaffen
Raum fur Individualitat. Dadurch nehmen Sie spielend leicht
wahr, was anderen verborgen bleibt. Ich bin davon Uberzeugt,
dass jeder Mensch seine Wahrnehmungskanale ganz einfach
aktivieren kann, und bezeichne dies als das Geburtsrecht eines
jeden.

Es bleibt uns selbst Uberlassen, ob und wann wir unsere
angeborenen Fahigkeiten nutzen mochten. Im Grunde ist dabei
die intuitive Seite, die rechte Gehirnhalfte gefragt, die wir in
unserem Kulturkreis meist ziemlich vernachlassigen. Lediglich
kUnstlerisch Tatige setzen sie regelmallig ein. Wie sonst
konnten geniale, unverwechselbare Kunstwerke entstehen wie
in der Malerei und Musik? Ich selbst liebe den intuitiven Zugang
sehr und empfange immer schon mit spielerischer Leichtigkeit



klare Bilder als Information und Empfindungen Uber meinen
Korper.

Wenn ich im wissenden Feld gehe, sehe ich, so wie in einem
zweiten Raum, zeitgleich die Geschichte ablaufen, in die ich
soeben hineingegangen bin. Daraufhin verandere ich etwas im
energetischen Feld und beobachte die Auswirkung im Bild, das
sich parallel weiterentwickelt. So erfahre und erlebe ich
personlich MANTANKA.

An der folgenden Situation zeige ich Ihnen, als ein Beispiel von
vielen, wie die Informationen innerhalb des wissenden Feldes in
Erscheinung treten kdonnen. Es ergab sich, dass mich meine
Freundin Bettina bat, ihr in einer privaten Frage zu helfen. Sie
hatte vor kurzem Chris kennengelernt und wollte sich daruber
klar werden, ob sie sich ihm mehr 6ffnen sollte, welche Art der
Beziehung mit ihm entstehen konnte. Da sie selbst zu befangen
und emotional zu sehr beteiligt war, bat sie mich, als
AulBBenstehende an ihrer Stelle in das wissende Feld zu gehen,
um Informationen Uber ihre Situation mit Chris zu erhalten.

PRAKTISCHES BEISPIEL: ,,DIE SITUATION MIT CHRIS"

Ich atme einige Male tief und bewusst und stimme mich auf
meine Freundin Bettina und ihr Thema ,,Die Situation mit Chris*”
ein. Dabei gehe ich buchstablich Schritt fur Schritt in die
Situation hinein, die ich vorher auch laut benenne: ,Ich mache
mir nun das Thema ,Die Situation mit Chris* zuganglich.”

Daraufhin starte ich los und gehe einige Runden im Raum
und empfinde bald eine Veranderung in meinem Korper. Die
Augen beginnen zu flattern, fallen zu, gehen auf, fallen zu,
gehen auf ... In den Schultern spure ich Kalte, der Nacken wird
schwer. Meine Augen schlieBen sich, die Schultern hangen
herab. Diese Korperempfindungen spreche ich auch laut aus:
~Meine Schultern hangen herab“ usw.

Meine Erfahrung ist, dass dadurch der Prozess des Erkennens
beschleunigt wird. Zudem werde ich mir klarer Gber die
Gefuhle, die ich dabei empfinde. Den hangenden Schultern



