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Einleitung

In diesem vierten Buch mit Texten, die Trancen induzieren,
ist das Hauptthema das Erleben und Akzeptieren von
Gefuhlen, die Hinwendung zu angenehmen Gefuhlen sowie
die Verringerung der Belastung durch sogenannte
»negative« Gefuhle.

Das erste Buch mit Trance-Geschichten, Innehalten und
Verweilen (Wilk 1999), beinhaltet meine ersten Texte zu
verschiedenen Themen. Es ist dazu gedacht, Menschen auf
leichten, bebilderten Wegen in konstruktive
Entspannungen zu leiten. Integration und Heilung werden
gefordert. Im zweiten Buch, Auf den Schultern des Windes
schaukeln (Wilk 2005), werden zusatzlich das Erleben des
Korpers und seine Akzeptanz verbessert. Das dritte Buch,
Ein Kafer schaukelt auf einem Blatt (Wilk 2006), erleichtert
Kindern, sich zu spuren und eine gute Verbindung zu sich
und zur Welt zu behalten.

Die Texte wirken sowohl durch Vorlesen als auch durch
das eigene Lesen. Tiefere Entspannungen und Trancen
entstehen, wenn sie auf eine zugewandte Art vorgelesen
werden. Ahnliche - wenngleich etwas weniger tiefe -
Wirkungen werden erzielt, wenn die Texte selbst gelesen
werden.

Die Geschichten sollen Sichtweisen oder Veranderungen
stets lediglich anregen und erlauben. Sie sollen sie nicht
erzwingen.

Die vorangegangenen Bucher haben gezeigt, dass die
Anwendung der in ihnen enthaltenen Texte nahezu immer
zuverlassig entspannend wirkt: auf den Korper, indem die



Verspannungen nachlassen, auch schon seit Langem
andauernde Schmerzen abklingen und sogar Wirbel wieder
ihren Platz in der Wirbelsaule einnehmen. Positive
Wirkungen auf die Psyche zeigen sich in einer Aufhellung
der Stimmung, in nachlassenden Angsten und in einer
zunehmenden Gelassenheit des Horers oder Lesers. Die
unbewusste Verarbeitung von Traumata wird gefordert und
das Denken, die Wahrnehmung und das Gedachtnis
funktionieren besser. Alle diese positiven Veranderungen
geschehen aus sich selbst heraus wahrend der entspannten
Trance und werden mit gezielten Formulierungen und
durch die Verwendung geeigneter Bilder indirekt und
direkt unterstutzt.

In diesem Buch werden schwerpunktmallig Gefuhle
angesprochen. Gefuhle begleiten uns immer. Nicht nur,
wenn wir wach sind, sondern auch wenn wir schlafen. Das
erleben wir, wenn wir mit intensiven Gefuhlen aufwachen.

Gefuhle wirken sich auf den Korper aus, auf unsere
Stimmungen und auf unser Verhalten. Deshalb ist es
sinnvoll, sie auf eine Weise anzusprechen, die erwunschte
korperliche Reaktionen, wie Entspannung, Heilung, das
Wahrnehmen von Grenzen der Leistungsfahigkeit und auch
vermehrte Freude, durch das Empfinden des Korpers
fordert. Damit kann die Verbindung zum eigenen Korper
verbessert werden. Die Stimmungen werden - auch uber
das Befinden des Korpers - positiv beeinflusst. Es wird uns
bewusster, welche Beziehung wir zu uns selbst haben und
zu allem, das fur uns wichtig ist. Durch dieses Mehr an
Bewusstheit werden unser Handeln und auch unser Fuhlen
weniger unwillkurlich beeinflusst.

Unsere Vorstellungen und die Erinnerungsbilder und -
eindrucke sind Wege in nicht bewusst steuerbare
korperliche Vorgange. Deshalb wirken die Geschichten
nicht nur auf die Psyche, sondern auf den Menschen in



seiner Gesamtheit. Sie haben sowohl Einfluss auf die
Gefuhle als auch auf den Korper und die Gedanken. Wenn
ein Gefuhl angesprochen wird, wie z. B. Freude, dann hat
das immer auch eine Entsprechung im Korper (anregend,
gesundheitsfordernd).

Der Horer oder auch Leser gewinnt durch den Aufbau
und den Inhalt der Texte Vertrauen in seine allgemeinen
Fahigkeiten, dem Leben konstruktiv zu begegnen und seine
Gesundheit zu fordern. Indem positive Gefuhle (Freude,
Liebe, Glucksgefuhl etc.) gefordert werden, nehmen
heilsame Prozesse in Korper und Seele zu.

Dieses Buch ist in vier Kapitel eingeteilt. Im ersten
findet sich ein Vorschlag, wie Geschichten selbst
weiterentwickelt werden konnen. Das zweite Kapitel
enthalt Geschichten, die positive Gefuhle fordern. Das sind
Gefuhle, die wir gerne fuhlen und die einen guten Einfluss
auf uns haben. Im dritten Kapitel sind Geschichten zu
sogenannten negativen Gefuhlen enthalten. Der Horer wird
angeregt, sie zu akzeptieren und aus anderen Perspektiven
zu betrachten. So kann sich sein Verhaltnis zu ihnen auf
eine fur ihn sinnvolle Weise verandern. Im letzten Kapitel
wird der konstruktive Umgang mit verschiedenen Gefuhlen
angestrebt.

Zur Vereinfachung spreche ich im Folgenden vom
»Horer«, gemeint ist immer auch der »Leser« -
selbstverstandlich auch die »Horerin« sowie die »Leserin«.

Gefuhle und Korper sind untrennbar
Im Alltag werden Korper und Gefuhle oft als getrennt
erlebt. Wahrend der Korper sichtbar und fuhlbar ist, sind
die Gefuhle, die nicht unmittelbar mit dem Korper
zusammenhangen, weniger in der bewussten
Wahrnehmung reprasentiert.



Der Korper wird meist fur die Ziele benutzt, die als
erstrebenswert angesehen werden. Solange er diesen
Anspruchen dient, ist man mehr oder weniger mit ihm
einverstanden. Sobald er aber schmerzt oder eingeschrankt
ist, wird er abgelehnt und nicht selten sogar beschimpft.

Obwohl der Korper meist nicht die Pflege bekommt, die
er braucht, wird er doch noch wesentlich haufiger und
deutlicher wahrgenommen als es die eigenen Gefuhle
werden. Er ist mit den funf Sinnen erfassbar - im
Gegensatz zu den Gefuhlen, die »nur« empfunden werden
konnen.

Instinktiv streben wir danach, ein Wohlgefuhl zu haben.
Insofern gibt es erwunschte und unerwunschte Gefuhle. Zu
den erwunschten gehoren  Freude, Gluck und
Zufriedenheit. Abgelehnt werden solche, die als
unangenehm empfunden werden, wie Angste, Arger und
Trauer.

Aber alle Gefuhle, zu denen wir fahig sind, sind
naturliche Bestandteile unseres Erlebens und konnen uns
bereichern, wenn sie moglichst ohne Wertung in ihren
Facetten wahrgenommen, angenommen und integriert
werden. Die Integration kann bewusst gefordert werden,
indem Entspannung gesucht und die Gefuhle zugelassen
werden. Ein traumatisches Erlebnis kann dementsprechend
seinen Platz in der Psyche und im Korper finden, wenn die
aus ihm entstandenen Gefuhle bis in ihre Verzweigungen
als Bestandteil des eigenen Erlebens und der eigenen
Geschichte wahrgenommen und angenommen werden. Mit
Verzweigungen sind die weiteren Gefuhle gemeint, die aus
dem erinnerten Trauma entstehen: Ein primares Gefuhl
kann Entsetzen sein, dem der Wunsch folgt, dieses Gefuhl
abzulehnen, zu vergessen. Es wird haufig begleitet von
Schlafstorungen und Ablehnung von ahnlichen Situationen



oder Personen, die mit dem Trauma ursprunglich
verbunden waren.

All diese Gefuhle und ihre Verzweigungen sollten
wahrgenommen und akzeptiert werden. Wichtig ist dabei
die richtige =zeitliche Einordnung: Das Trauma ist
vergangen, die momentanen Gefuhle sind Gegenwart,
beziehen sich aber auf etwas Vergangenes, das verletzend
auf das eigene Wesen gewirkt hat. Aber die Verletzung liegt
in der Vergangenheit und wird durch die Erinnerung weiter
schadigend wirken. Eine bewusste Einordnung als
»vergangen« hilft wesentlich, die Schadigung zu beenden.
Entsprechend wichtig ist es, sich die Gefuhle, die sich auf
gegenwartiges Erleben und Geschehen beziehen, bewusst
zu machen.

Durch den beschriebenen Prozess der Wahrnehmung
und Akzeptanz kann der Korper sich von negativen Folgen
wie Verspannungen, erhohtem Blutdruck oder
Schlafstorungen, die aus den abgelehnten Gefuhlen
entstanden sind, befreien. Sie 10sen sich oft auf.

Gefuhle werden erst ab einer gewissen

Intensitat bewusst erlebt
Davor werden sie gar nicht oder nur diffus wahrgenommen.
Es wird uns selten bewusst, dass sie nicht nur unsere
Stimmungen, sondern auch jeden Gedanken und unser
Wohlbefinden beeinflussen. Daruber hinaus haben sie einen
starken Einfluss auf die Gesundheit unseres Korpers.

Am Beispiel der Angst kann leicht nachvollzogen
werden, wie sehr Gefuhle sich korperlich manifestieren.

Wenn starke Angst eintritt - vielleicht durch ein
gefahrliches Geschehen im Strallenverkehr, durch einen
Albtraum oder eine Erinnerung -, dann wirkt sich das

messbar auf den Korper aus: Die Herzfrequenz steigt, die



Atmung verandert sich, die Muskeln verspannen sich in
vielen Bereichen, der Korper wird insgesamt unruhiger.
Neben diesen bewusst wahrnehmbaren Veranderungen
wirkt sich das Gefuhl im Korper insgesamt aus. Es
beeinflusst auch den Stoffwechsel, die Ausschuttung von
Hormonen und alle Verdauungstatigkeiten. Man kann also
davon ausgehen, dass haufige Angst den Korper schadigen
kann. Wird die Angst nicht bewaltigt und sinnvoll
integriert, bleibt sie mindestens unterschwellig vorhanden
und wirkt weiter belastend auf den Korper. Ahnliches gilt
fir haufigen und starken Arger, fir Wut, Frustration,
Gefuhle der Ablehnung, nicht bewaltigte Trauer und
Depression.

Aber nicht nur intensive und lang andauernde Gefuhle
beeinflussen den Korper, auch leichte Angste oder
Unsicherheiten, bestandige milde Unzufriedenheit oder
haufiger leichter Arger haben ihren belastenden Einfluss
auf alles Korperliche. So genannte »positive« Gefuhle
dagegen schutzen die Gesundheit und begunstigen
Heilung.

Indem wir den Einfluss der Gefuhle auf unser Leben
akzeptieren, konnen wir erkennen, dass sie unsere
Stimmungen und unsere Gesundheit beeinflussen und
somit auch eine wesentliche Wirkung auf wunsere
Lebensqualitat haben. Es lohnt sich also, die eigenen
Gefuhle nicht nur zu spuren, sondern auch nach Wegen zu
suchen, diejenigen von ihnen =zu fordern, die uns
konstruktiv beeinflussen, und die Wirkung derer, die uns
schaden konnen, zu minimieren.

Die Auswirkungen der Gefuhle auf unseren
Korper und auf unser Erleben und Verhalten
konnen beeinflusst werden



Gefuhle haben keine physische Erscheinungsform. Freude
beispielsweise ist nicht messbar, sondern immer individuell
und situativ verschieden. Aber niemand wurde deshalb ihre
Existenz infrage stellen. Und doch ist der einzige Beweis
dafur, dass es Freude gibt, das eigene Erleben.

Indem wir das eigene Fuhlen beobachten, konnen wir
leicht feststellen, dass es mit korperlichen Reaktionen
verbunden ist. Diese Aussage klingt fur Menschen, die ihre
Gefuhle ohnehin gut spuren, banal. Aber es gibt sehr viele
Menschen, die in ihrem Alltag ihren Gefuhlen keinen Wert
beimessen - und sie oft sogar dann nicht bewusst
wahrnehmen, wenn sie schon sehr intensiv sind.

Eine starke Angst wird immer eine hohere
Herzfrequenz hervorrufen und viele weitere korperliche
Reaktionen. Freude wird sich ebenfalls im Korper abbilden
- aber mit angenehmen Auswirkungen.

Die Verbindung von Gefuhl und Korper ist also eindeutig
und kann von jedem nachvollzogen werden. Allerdings
braucht es ein gewisses MalS an Sensibilitat fur sich selbst,
um auch bei weniger intensiven Gefuhlen korperliche
Reaktionen zu erleben. Wie aber etwas, das physisch keine
Existenz hat, physische Reaktionen auslosen kann, ist nicht
bekannt.

Die Intensitat der Gefuhle und ihre korperlichen
Reaktionen beeinflussen einander wechselseitig: Uber den
eigenen Arger argert man sich nicht selten - eben weil die
korperlichen Reaktionen schnell unangenehm werden und
das Verhalten eher unkontrollierbar. Die Angst verstarkt
die Herzfrequenz, die oft wiederum die Angst verstarkt.

Indem der Korper entspannt wird, werden Gefuhle in
ihm weniger »wirksam«. Wird die Entspannung haufig mit
einer gewissen Tiefe erreicht, stellen sich Gefuhle ein, die
vielleicht ein grundsatzliches, dem Menschen
innewohnendes Empfinden sind: tiefe Zufriedenheit mit



dem eigenen Sein, milde Freude, Gluck und umfassende
Liebe. Als ware der Mensch mit allem verbunden, als
wurde er von allem geliebt und genahrt werden und
Gleiches auch fur alles ihn Umgebende empfinden.
Vielleicht ist das die Liebe, die als Gott innewohnend oder
als Gott selbst bezeichnet wird?

Indem wir still werden, verlieren wir das ehrgeizige
Streben nach Materiellem, nach Erfolg, nach Anerkennung.
Wir genugen uns selbst.

Entspannung an sich reduziert die Intensitat der
korperlichen Antwort auf Gefuhle und unterbindet somit
die aus den Korpersensationen folgenden Gefuhle, das
»Aufschaukeln«. Ein Mensch, der seinen eigenen
unbewussten Rhythmus findet und ihm folgt, wird aus sich
selbst heraus zufrieden und mag sich selbst.

Hinwendung zum Korper als

Perspektivenwechsel
Im Alltag sind wir unserem Korper wenig nahe. Wir
benutzen ihn und spuren - mehr oder weniger feinfuhlig -
Storungen in seinem Funktionieren. Wir verfolgen Ziele,
die unsere soziale, berufliche und finanzielle Existenz
betreffen. Die Benutzung des Korpers zur Erreichung
dieser Ziele erfolgt unter der Annahme, dass er
leistungsfahig ist und uns selbstverstandlich als Werkzeug
zur Verfugung steht. Er wird den angestrebten Zielen
untergeordnet. Erst wenn seine Leistungsfahigkeit so
ernsthaft eingeschrankt ist, dass wir nicht nur registrieren,
dass wir es zu weit getrieben haben, sondern sogar die
angestrebten Ziele infrage stellen, beginnen wir, unseren
Umgang mit dem Korper zu hinterfragen.

Indem man eine bessere Beziehung zum Korper aufbaut
und versteht, dass er es ist, der uns in der Welt



reprasentiert, und dass es ohne ihn gar keine Ziele geben
wird, eroffnet man sich den Zugang zu ihm, der es
ermoglicht, ihn zu schutzen und durch ihn umfassend in
der physischen Welt zu sein. Die Hinwendung zum Korper
verfeinert die Wahrnehmung und fuhrt nach einiger Zeit zu
differenzierteren und auch neuen Sichtweisen, die unsere
Welt durch unsere erweiterte Wahrnehmung bereichern.

Die Wahrnehmung des Korpers an sich kann uns
schliellich zu Lebenszielen fuhren, durch die wir mehr
Zufriedenheit im korperlichen und seelischen Bereich
erlangen, weil der Ausgangspunkt - die eigene
Wahrnehmungs- und Leistungsfahigkeit - die Ziele
realistischer bestimmen hilft. Die Sicht der Welt wird
verankert im Sein des Korpers. Alles Betrachten und
Wollen hat seinen Ausgangs- und Endpunkt im Korper.

Das, was wir von der Welt bewusst wahrnehmen, stellt
sich uns gern als die ausschlieSliche Wirklichkeit dar.
Tatsachlich wird es aber stark von unseren bisherigen
Erfahrungen und den dazugehorigen Gefuhlen beeinflusst,
die mit dem Wahrgenommenen und den vergangenen
Erlebnissen verbunden sind. Das ist leicht ersichtlich aus
der selektiven Wahrnehmung: Wenn man sich fur den Kauf
eines bestimmten Autos entschlossen hat, gibt es plotzlich
viel mehr von dieser Sorte auf den Stralsen - jedenfalls fur
die bewusste Wahrnehmung. Wer in der Vergangenheit
beangstigende Erfahrungen mit Hunden gemacht hat, wird
in der Nahe von Hunden leichter Angst haben, als wenn
ihm die unangenehmen Erfahrungen erspart geblieben
waren. Lernt man nun einen Hund als lieben Hund kennen,
andert sich das eigene Erleben wiederum entsprechend.

Wenn man diesen Gedanken tiefer verfolgt, wird
ersichtlich, dass das Bewusstsein zwar die Buhne der
subjektiven Welt ist, was sich dort abspielt, wird aber
immer auch aus dem Verborgenen, dem Unbewussten



mitbestimmt. Hinter der Buhne gibt es bekannte und
unbekannte Bereiche. Unbekannt ist auf jeden Fall die Zahl
der Zimmer und der Schauspieler, auch wenn einzelne
bekannt sind.

Unser Erleben und Handeln wird also nicht nur durch
unseren Verstand bestimmt, sondern in unterschiedlichem
AusmalS auch durch wunbewusste Erfahrungen und
Bedurfnisse.

In tiefen Entspannungen kann auf diese unbewussten
Inhalte Einfluss genommen werden. Ein entspanntes
Bewusstsein verengt sich zunachst, erweitert sich als Folge
haufiger Entspannungen jedoch aus sich selbst heraus. Es
offnet sich fur zuvor unbewusste Inhalte und setzt sie neu
in Bezug zueinander. Das wird gelingen, weil in der tiefen
Entspannung zuvor unverarbeitete Erlebnisse ganz
naturlich integriert werden. Sie werden durch unbewusste
Mechanismen in ein gutes Verhaltnis zueinander gebracht.
In der Folge werden sie auch konstruktiv genutzt -
zumindest in dem Sinne, dass sie vor ahnlichen
unangenehmen Erlebnissen schutzen.

Als Beispiel kann man sich vorstellen, dass ein
Nichtschwimmer, der im Strandbereich des Meeres fast
ertrunken ware, weil er sich zu weit hinausgewagt hat,
diese Erfahrung zunachst verdrangt. Wird diese Erfahrung
nicht verarbeitet, meidet er zunachst die Erinnerung daran,
die ihn jedes Mal aufregt. Das Meer wird er auch nicht
mehr betreten wollen. Moglicherweise empfindet er bei
jedem Anblick einer grolleren Wassermenge starkes
Herzklopfen wund eine unangenehme Angst, die
generalisiert wird. In tiefer Entspannung dagegen mag es
ihm moglich sein, in der Vorstellung im Wasser zu
schwimmen und die damit verbundenen schonen Gefuhle
zu geniellen. Moglicherweise kommt er zu dem
konstruktiven Entschluss, in einem sicheren Rahmen



schwimmen zu lernen, um den fantasierten Genuss
tatsachlich erleben zu konnen.

Zuvor verdrangte Gefuhle und Erfahrungen werden
bewusst zugelassen, sobald sie auf eine gute Weise in uns
integriert werden.

Mit unserem bewussten Verstand halten wir
unterschiedlich stark an vorgefassten Meinungen uber die
(Un-)Veranderbarkeit unserer Lebensbedingungen fest. Das
hat den Vorteil, dass es uns die (manchmal trugerische)
Sicherheit gibt, dass unsere Welt von uns kontrolliert
werden kann und sie bis zu einem bestimmt Ausmals
unveranderbar scheint. Allerdings ist das eine Illusion,
denn alles verandert sich permanent. Tatsachliche
Sicherheit ergibt sich nur aus der Anpassung an die
Veranderung, an den »Fluss der Dinge«, wie die fehlende
Konstanz gerne genannt wird.

Indem wir annehmen, es gebe eine Kkonstante
Wirklichkeit, schaffen wir scheinbare Bestandigkeit, die
uns beruhigt. Andererseits bleiben uns Losungen fur
Probleme leichter verborgen. In der Entspannung spielt der
Verstand eine wesentlich geringere Rolle fur unser
Befinden in der Welt. Dadurch werden die bewussten
Einstellungen flexibler. Indem in den Geschichten dieses
Buches alternative Perspektiven auf diesem (unbewussten)
Boden beispielhaft dargestellt werden, konnen sich neue
Losungswege eroffnen.

Achtsamkeit oder Bewusstheit als Weg zur
Veranderung
Unsere Gefuhle sind allgegenwartige Bestandteile unseres
wachen Seins. Und doch nehmen wir sie erst ab einer
gewissen Intensitat wahr. Wir lernen in unserer
Sozialisation normalerweise nicht, dass sie etwas sind, auf



das wir achten, das wir zu einer wichtigen Grundlage fur
unser Denken und Handeln machen sollten. Und doch
bilden sie unser Sein in der Welt und unser Sein mit uns
selbst vollstandig ab, indem sich alle unsere Beziehungen
auch im Kleinsten durch sie interpretiert finden. Wir fuhlen
uns - grob ausgedruckt - zumindest wohl oder unwohl in
der Nahe von Menschen, Tieren, der Natur, Farben,
Gegenstanden - von allem, zu dem wir irgendwie in
Beziehung treten. Die Herkunft dieses Gefuhls (und aller
anderen) ist vielfaltig mit den Erlebnissen (und den daraus

resultierenden Gefuhlen) unserer Vergangenheit
verbunden.
Diese Verbindungen sind selten eindeutig

nachvollziehbar. Zwar konnen einzelne Schwerpunkte
erschlossen und ihre Beteiligung am spateren Fuhlen und
Erleben vermutet werden, aber letztlich ist die Bedeutung
der Vergangenheit nicht mit Sicherheit anzunehmen. Ein
Mals fur die Direktheit und Intensitat der Verbindung ist
das »Wiederaufflammen« des alten Gefuhls, wenn
Ahnliches erlebt wird.

Jedenfalls kann die Intensitat der Gefuhle reduziert
werden, indem sie wahrgenommen und nicht bewertet
werden. So kann es beispielsweise sein, dass beim Anblick
eines Kindes, das ein bestimmtes Verhalten zeigt, Arger
empfunden  wird, weil (moglicherweise) in der
Vergangenheit ein Kind mit ahnlichem Verhalten das
Spielzeug des eigenen Kindes beschadigt oder etwas
gestohlen hat. Dann hilft es, den eigenen Arger
wahrzunehmen, ihn als »berechtigt« zu akzeptieren, das
damit in Verbindung stehende Kind wahrzunehmen, sich
aber gleichzeitig seine Unschuld an diesem Gefuhl in sich
selbst bewusst zu machen.

Durch dieses Wahrnehmen und Akzeptieren entsteht
Distanz. Man ist nicht mehr Spielball der Gefiihle, sondern



kann sie beobachten. Statt zu reagieren, agiert man. Die
Gefuhle und ihre Wirkungen entflechten sich.

Indem wir also unsere Gefuhle auf diese Weise
behandeln, gewinnen wir Abstand zu den unbewussten
Beziehungen, mit denen wir uns und der Welt begegnen.
Dadurch nehmen wir uns zunehmend als getrennt von der
Welt wahr, in dem Sinne, dass wir weniger fremdbestimmt
sind und uber unser Verhalten von Situation zu Situation
selbst entscheiden konnen. Wir erhalten einen deutlich
groSeren Handlungsspielraum zu entscheiden, ob wir uns
verknupfen oder es sein lassen. Das fuhrt zu einem Gefuhl
der inneren Zufriedenheit mit uns selbst und der Welt. Es
entsteht eine sich allmahlich vertiefende Ruhe aus uns
selbst heraus. Sie schafft Heiterkeit und reduziert alle
schadigenden Gefuhle.

So gesehen sind Gefuhle nicht sinnvoll oder sinnlos und
auch nicht gut oder schlecht, sie sind einfach und haben
ihre Berechtigung durch ihre Existenz. Sie verandern sich
in ihren Auswirkungen auf uns, indem sie wahrgenommen
und akzeptiert werden.

Man hort oft Ausspruche wie: »Wenn du das tust, muss
ich mich argern.« Im eben beschriebenen Sinne verliert
sich die angenommene Zwangslaufigkeit, sobald ich mir
bewusst mache, dass mein Arger nicht die einzige mdégliche
Reaktion ist. Er entsteht auf der Grundlage meiner
bisherigen Erfahrungen. Ich sehe, dass sein Handeln von
meinem Arger getrennt existiert. Zwar kann ich mich
argern - und das auch akzeptieren -, aber ich muss es
nicht. Indem wir die Verbindung zwischen dem Arger und
dem  vorausgegangenen Handeln  erkennen  und
akzeptieren, verliert der Arger seine Macht und seine
schadigende Wirkung auf den Korper. Im idealen Fall
entwickelt sich Verstandnis sowohl fur den Handelnden als



auch fur das eigene Re-Agieren. Beide werden nun frei,
sich anders zu verhalten.

Man wird das Ziel, alle Gefuhle in dieser Weise stets
akzeptierend wahrzunehmen, kaum je vollstandig
erreichen, aber alleine das Streben danach bringt mehr
Freiheit, mehr Gesundheit, authentischere Beziehungen
und mehr Weisheit.

Die beschriebene wahrnehmende und akzeptierende
Haltung gegenuber Gefuhlen zu entwickeln wird in den
Geschichten auf vielfaltige Weise gefordert.

Der Aufbau der Geschichten

In den Geschichten realisiere ich Prinzipien aus der
Hypnotherapie nach Milton H. Erickson, um durch Trancen
konstruktive Veranderungen herbeizufuhren. Die Begriffe
»Entspannung« und »Trance« verwende ich oft synonym,
weil durch die Texte ein entspannter Zustand
hervorgerufen und eine Trance begunstigt wird. Trancen
sind nicht immer von korperlicher Entspannung begleitet.
Entspannungen mussen auch nicht immer in eine Trance
munden. In meinen Texten verbinde ich jedoch beides.
Trance in diesem Sinne ist ein wohlbekannter Zustand,
der taglich vielfach unwillkurlich auftritt. Er bedeutet einen
Bewusstseinszustand, der dem Schlaf ahneln kann. Die
Aufmerksamkeit ist nicht fokussiert, das Bewusstsein
wendet sich vom Alltagsgeschehen ab. Ein Gefuhl des
Schwebens zwischen Wachsein und Schlaf tritt ein, mal
naher dem Wachsein, mal naher am Schlaf. Oft vergisst
man, was man in diesem Zustand getan oder gehort hat.
Man  kennt  Trance-Zustande von  alltaglichen
Verrichtungen, die sehr haufig durchgefuhrt werden, wie
beispielsweise Zahneputzen, Rasieren, Autofahren, das
Spielen eines Instruments oder auch berufliche Routinen.



Der Klavierspieler bedient sich der sehr feinen
Wahrnehmungen  seines Unbewussten, das seine
Fingermotorik mit seinem Gehor und seinem Gedachtnis
sehr fein koordinieren kann, so dass wir schone Melodien
horen konnen. Sobald der Spieler dagegen dieses
Zusammenspiel bewusst koordinieren mochte, werden
seine Finger langsamer, das Spiel beginnt zu stocken. In
diesem Sinne sind Trancen hilfreiche Zustande, um
unbewusste Fahigkeiten nutzen zu konnen.

Die Geschichten gliedern sich in:

* Die Einleitung (Induktion), die meist mit der
Wahrnehmung der momentanen Horeindrucke
beginnt, dann auf den Korper uberleitet, oft auf die
Wahrnehmung seiner Schwere und seiner Warme. Aus
dem autogenen Training (Wilk 2004, 2007) ist
bekannt, dass durch das Spuren der Schwere und
Warme des Korpers die Entspannung wesentlich
gefordert und - nach mehrmaliger Anwendung - auch
deutlich beschleunigt werden kann. Diese Wirkung
begunstigt auch das Herbeifuhren einer entspannten

Trance.
Das moglichst genaue Einstellen auf den Leser oder
Horer und die Ruckmeldungen seiner

Wahrnehmungen wird »Pacing« genannt. Durch die
Einleitung lost sich das Denken leichter vom Alltag,
von den eigenen beschrankenden Einstellungen und
offnet sich fur Entspannung und die Beschaftigung mit
anderen Inhalten. Dadurch wird der Boden fur die
Nutzung von eigenen Kraften (Losungsmoglichkeiten,
Heilkraften) bereitet, was im »normalen« Denken als
nicht realistisch angesehen wird.



 Leading mit Vertiefung: Dem Leser wird im
nachsten Schritt angeboten, sich von den jeweiligen
Inhalten des Textes leiten zu lassen und dabei unter
anderem die Entspannung zu vertiefen. In der
vertieften Trance ist der Leser seinem Unbewussten
naher, in welchem die Fahigkeiten aufgerufen und
koordiniert werden, die fur die gewunschten
Veranderungen genutzt werden sollen. AulSerdem
werden in jeder tiefen Entspannung ganz naturlich
alle gesunden Vorgange aus dem Menschen selbst
heraus gefordert. Dazu gehort auch die konstruktive
Integration traumatischer Erlebnisse.

 Therapeutische Inhalte als Anregungen: Die
therapeutischen Inhalte in meinen Texten fordern eine
akzeptierende Offnung der Wahrnehmung, eine
konstruktive Veranderung der Perspektiven, mit denen
das Leben gesehen werden kann und unterstutzen
eigene Ressourcen, insbesondere die Heilkrafte, die in
jedem Menschen wirken. Sie werden oft indirekt
angeboten, indem sie in Bilder oder Vergleiche
»verpackt« sind, so dass sie die bewussten
Einschrankungen leichter umgehen konnen.

Das aufnehmende Unbewusste des Horers
interpretiert die Anregungen in seinem subjektiven
Bezugsrahmen und entscheidet selbst uber deren
Verwendbarkeit. Um nicht zu manipulieren, sondern
die Verwendung der Anregungen freizustellen,
verwende ich Worte und Wendungen wie »vielleicht,
»kann«, »mag« und »wie es wohl ware«.

Bezuglich vergangener Traumatisierungen wird
durch die Veranderungen der  Perspektiven
nahegelegt, sich zu dissoziieren, also innerlich
Abstand von belastenden Ereignissen zu nehmen,
indem die Ereignisse und ihre Wirkungen von anderen



Standpunkten aus betrachtet werden, die weniger
belastend wirken und neue Losungswege eroffnen.

« Die Ruckfuhrung ist sehr wichtig, weil wir in der
Trance in tiefe unbewusste Bereiche »absinken«
konnen. Das ist bekannt aus manchen, meist deutlich
weniger tiefen Tagtraumen, bei denen wir manchmal
auch einen Moment brauchen, um uns
zuruckzuorientieren.

In tiefen Trancen fallt es dem Unbewussten leichter,
Inhalte in das eigene Weltbild zu integrieren, die aus
fruheren Erlebnissen stammen und mit vielen
belastenden Gefuhlen verbunden sein konnen. Die
Geschichten erleichtern diese gute Integration in die
Personlichkeit, indem sie allgemeine Beispiele geben,
die in Bereichen »spielen«, mit denen der Horer
scheinbar nichts zu tun hat. Das sind oft Vorgange in
der Natur, wie das Wachstum der Pflanzen.

Um aber den Traumatisierungen so nahe sein zu
konnen, dass eine Verarbeitung moglich wird - und
ihnen gleichzeitig so fern zu sein, dass sie nicht zu
einer bewussten Re-Traumatisierung fuhren - ist eine
relativ tiefe Trance notwendig. Sie benotigt ein
sorgfaltiges Abschlielsen dieser Vorgange, bevor der
Horer wieder in den bewussten Alltag zuruckkommt,
in dem er weder die soeben erlebten Inhalte, noch die
damit assoziierten Gefuhle erleben soll, bevor sie
ausreichend verarbeitet sind.

Wenn die Ruckfuhrung nicht sorgfaltig genug
ausgefuhrt wird, ist die Psyche noch in einem anderen
Bewusstseinszustand, wahrend sie gleichzeitig den
Alltag wahrnehmen und bewaltigen soll. Das kennt
man aus einem abgebrochenen Mittagsschlaf oder
auch nach einer unruhigen oder zu kurzen Nacht.
Insbesondere wenn mit dem Aufwachen Teile eines



Albtraums in den Wachzustand hineingetragen
werden, ahnelt das dem Zustand, in dem
unangenehme Inhalte in der Trance verarbeitet
wurden, dieser Prozess aber vor dem Aufwachen nicht
ausreichend abgeschlossen wurde.

Ein waches und ausgeglichenes Alltagsbewusstsein
wird angestrebt, indem der Horer sich noch einmal fur
einige Minuten tief entspannt und dem Unbewussten
den Auftrag gibt, die soeben bearbeiteten Inhalte - die
das Bewusstsein nicht kennt wund auch nicht
erforschen sollte - fur den Moment abzuschlieSen. Die
Wahrnehmung und das Bewusstsein sind hinterher
klarer und der Korper ist ruhiger. Die Aufmerksamkeit
ist dann nicht mehr mit den vergangenen, tiefer
liegenden Gefuhlen und Inhalten beschaftigt, sondern
sie kann sich wieder den Anforderungen des Alltags
zuwenden.

Jede Geschichte enthalt Formulierungen zur
Ruckkehr in das Wachbewusstsein. Diese
Formulierungen sind nur dann unnotig oder sogar
storend, wenn der Horer danach einschlafen soll oder
will. Er gleitet nach den Geschichten in einen
normalen, gesunden Schlaf.

Falls ein Horer trotz der weckenden Formulierungen
zu schnell aus der Trance kommt und dann schlafrig
wirkt, seine Augen eher schwer offen halten kann,
dann sollte eine kurze weitere Trance von ungefahr
zwel Minuten Dauer angeschlossen werden.

Als bewahrte Anweisung konnen folgende Worte
gewahlt werden: »Lass dich jetzt noch einmal in die
Ruhe sinken ... dorthin, wo du eben noch warst ...
nimm dir in den nachsten zwei Minuten alle Zeit, die
du brauchst, um die Dinge abzuschliel3en ...«



Ungefahr zwei Minuten spater folgt diese
Anweisung: »Du beginnst dich jetzt wieder zu
sammeln ... nimmst mit jedem Einatmen Frische und
Klarheit auf ... und bist mit dem Offnen deiner Augen
wieder so wach und klar ... dass du deine Aufgaben
ausgeruht bewaltigen kannst.«

Inhalte der Geschichten

Die Geschichten enthalten allgemeine konstruktive Bilder
und regen - uberwiegend visuell - ressourcenorientierte
Erinnerungen und Vorstellungen an. Sie eignen sich gut,
sowohl die Bewaltigung spezifischer Probleme zu fordern,
als auch Angst zu reduzieren oder depressive Stimmungen
aufzuhellen und ganz allgemein die Resilienz zu starken,
sowie das Vertrauen in sich selbst und den konstruktiven
Umgang mit Gefuhlen zu fordern.

Spezifische Inhalte sind geeignet, einen anderen
Umgang mit bestimmten Problemen zu finden. Manche
Geschichten enthalten bereits einen solchen spezifischen
Inhalt, jede kann aber als Rahmen genutzt werden. In die
Geschichte »Kraft aus der Tiefe« (siehe Kapitel
»Depression und Traurigkeit«) konnte man konkrete
Bestandteile aus dem Leben des Horers einflielSen lassen -
als Eigenschaft eines der Baume beispielsweise -, die
hilfreich waren, um die Baume zueinanderfinden zu lassen.

Alle Texte sind allgemein konstruktiv aufgebaut. Durch
die Wahl der Worte, die moglichst immer mit konstruktiven
und angenehmen Gefuhlen und gedanklichen Assoziationen
verbunden sind, und auch durch die Vorstellungen, die
angeregt werden, werden eine allgemein offene
Grundhaltung dem Leben gegenuber und eine
akzeptierende Einstellung sich selbst gegenuber gefordert.



Dazu gehort der Wechsel von  Perspektiven,
beispielsweise durch ungewohnte Vorstellungen,
Wortspiele und entsprechend gesetzte Pausen, der oft
uberraschend schnell zu Losungen und dem Entdecken
neuer Lebenswege fuhrt.

Das zunachst noch uberwiegend unbewusste Wissen
und die unbewussten Fertigkeiten werden durch das Horen
der Geschichten zunehmend bewusster und sie werden in
ihrer Bedeutung fur das eigene Leben Kklarer. Ihre
Integration in die Gesamtperson geschieht von selbst.

SchliefSlich  entsteht = mehr  Bewusstheit, @ mehr
Selbstsicherheit und Selbstakzeptanz. Sie bieten eine
wichtige Grundlage fur einen zufriedenen Umgang mit sich
selbst.

Die Zielsetzungen

e (1) Das Vertrauen in die eigenen Ressourcen wird
gestarkt. Im oben genannten Sinne soll der Horer fur
die Erkenntnis sensibilisiert werden, dass in jedem
Menschen ein sehr grofSes unbewusstes Wissen
angelegt ist, das ohne Beteiligung des Bewusstseins
wirkt, das unter anderem unsere Lebensfunktionen
steuert. Es kann angesprochen und gefordert werden,
indem Vorstellungen und Erinnerungen genutzt
werden. Diese Ressourcen ermoglichen jedem
Menschen in allen Bereichen eine bessere Integration
in seine Welt.

e (2) Einschrankungen, die durch die gewohnte
Realitatssicht gestutzt werden, lockern sich. So
werden Veranderungen ermoglicht, die ansonsten
durch bewusste Einstellungen, aber auch durch
Angste blockiert werden. Das Lockern der
Beschrankungen geschieht durch wachsendes
Vertrauen in sich selbst sowie durch (eine zeitlich sehr



