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Einleitung: Die hypnotische Suggestion — eine
Verfiihrung

In Praxis und Lehre der Hypnose galt meine Vorliebe, neben meinem
Spezialgebiet der »Ideomotorik, stets dem Spiel mit der hypnotischen
Sprache, angewandt in der Medizin und Psychotherapie, wie auch
fiir gute Performance, sei es im Sport oder in der Musik. Nach rund
40 Jahren voller Uberraschungen, Einsichten und Riickschliisse im
Rahmen der Arbeit mit Hypnose méchte ich nun gezielt meine Erfah-
rungen zum Gelingen und bestmdéglichen Wirken von Suggestionen
darstellen. Wie mit meinen bisherigen Fachbiichern zur Hypnose
mache ich auch hier ein praxisorientiertes Lern- und Trainingsangebot,
weshalb ich mich beziiglich der Theorie kurzfasse und nur pointiere,
was mich personlich besonders beeindruckt.

Das Phinomen Suggestion und Hypnose wird in Literatur und
Wissenschaft thematisiert, seit der Begriff Hypnose Mitte des 19.
Jahrhunderts das Licht der Welt erblickte und man begann, eigens
induzierte Trancezustinde therapeutisch zu nutzen. Tauchen wir in
den Fundus der Werke zur und tiber die Suggestion ein, wird es immer
interessanter, zumal manche Fragestellung aus fritheren Zeiten auch
heute noch bedeutsam ist. Zugleich wird es immer vielschichtiger,
sodass es einiger Disziplin bedarf, das Ziel fiir das eigene Unterfan-
gen im Auge zu behalten. So habe ich mich wihrend der Arbeit am
Manuskript zu diesem Buch dazu verleiten lassen, linger als geplant
bei Hippolyte Bernheim (1840-1919) zu verweilen. Der franzésische
Internist, Psychiater, Neurologe und Professor an der medizinischen
Fakultdt von Nancy vertrat schon 1884 in seiner Suggestionslehre die
Uberzeugung, dass der hypnotische Zustand eine psychische Reaktion
auf bestimmte Suggestionen sei, und 16ste damit dltere Hypnose- bzw.
Somnambulismus-Konzepte des Mesmerismus und des animalischen
Magnetismus ab.

Von der leider nur auf Franzosisch publizierten, liebevoll recher-
chierten Biografie Bernheims, verfasst von seiner Grofinichte Cathy
Bernheim (Bernheim 2o11), war ich derart eingenommen, dass ich
im Fitnessstudio auf dem Laufband so einige Kilometer zurtickgelegt
habe, um das Ringen Bernheims um Erkenntnis wie Anerkennung
der Moglichkeiten von Hypnose in der damaligen Zeit und ebenso den



Einleitung

Sinn von Suggestionen zu begreifen. Seine menschliche Art des Um-
gangs mit den Patienten’, sein unermiidlicher Forschungsdrang und
seine vielen dahingehenden Experimente sowie die letztlich daraus
resultierende Uberzeugung, nur die stimmige Suggestion kénnte in
der Hypnose Wirkung zeigen, haben mich fasziniert.

Nachvollziehbar, dass Freud es wert fand, Bernheims Schriften zu
iibersetzen (Bernheim 1888), obwohl er spiter aus vielerlei Griinden
von der Hypnose ablief2. Seinen damaligen Kenntnissen entsprechend
wendete er sie in gewisser Weise »ungeschliffen« und autoritir an
und damit weniger erfolgreich, als er es wiinschte. Er wertete die ihm
bekannte Form der Hypnose sogar als »verfithrend, missbriuchlich,
spektakuldr und paramedizinisch« ab (vgl. Oswald 2017).

Bernheims geradezu moderne Uberzeugung, dass Fremdsugges-
tion nur als Anregung zur Autosuggestion wirksam werden kann (vgl.
Revenstorf u. Prudlo 1994), war Freud nicht zuginglich, auch wenn
er bis zu seinem Lebensende das Ritsel von Suggestion und post-
hypnotischem Auftrag zu entschliisseln versuchte, wovon ein 1938
aufgespannter Regenschirm zeugt:

»Man kann an hypnotisierten Personen experimentell nachweisen, dass
es unbewusste psychische Akte gibt und dass die Bewusstheit keine
unentbehrliche Bedingung der Aktivitit ist. Wer einen solchen Versuch
mitangesehen, hatvon ihm einen unvergesslichen Eindruckempfangen
und eine unerschiitterliche Uberzeugung gewonnen. Es geht ungefihr
vor sich: Der Arzt betritt das Krankenzimmer im Spital, stellt seinen Re-
genschirmin eine Zimmerecke, versetzt einen der Patienten in Hypnose
und sagt ihm: >Ich gehe jetzt fort, wenn ich wiederkomme, werden Sie
mir mit aufgespanntem Schirm entgegengehen und ihn tiber meinen
Kopf halten.< Arzt und Begleiter verlassen darauf den Raum. Sobald sie
wiedergekommen sind, vollzieht der jetzt wache Kranke genau das, was
ihm in der Hypnose aufgetragen wurde. Der Arzt stellt ihn zur Rede: >Ja
was machen Sie denn da? Was hat das fiir einen Sinn?< Der Patient ist
offenbar verlegen, er stammelt etwas wie: >Ich dachte nur, Herr Doktor,

1 Kleiner Hinweis zur Gendersprache: Ich benutze sie nicht und verweise darauf, dass
es in unserer deutschen Sprache, die mir bekannterweise am Herzen liegt, einen kate-
gorialen Unterschied zwischen Genus und Sexus gibt. Das Maskulinum (Patient, Klient,
Therapeut) ist keine »méinnliche Forme, sondern eine grammatische Kategorie, ebenso
wie das Femininum und das Neutrum. Eine grundsitzliche Kopplung von grammatischem
und biologischem Geschlecht gibt es im Deutschen nicht, was Worter wie »Mensch,
»Person« oder »Opfer« belegen. Neulich wurde ich zu einem Podcast eingeladen, als
»Gistin«. Als ich wissen lie, dass ich nicht »gendere«, lud man mich sofort wieder aus,
und das ziemlich unzimperlich, obwohl ich nicht mal »Mann« bin.

I0
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da es drauflen regnet, wiirden Sie den Schirm schon im Zimmer auf-
spannen.< — Eine offenbar unzulingliche Auskunft, im Augenblick er-
funden, um sein unsinniges Benehmen irgendwie zu motivieren. Aber
uns Zuschauern ist es klar, dass er sein wirkliches Motiv nicht kennt.
Wir kennen es, denn wir waren zugegen, als er die Suggestion erhielt,
die er jetzt befolgt hat, wihrend er von ihrem Vorhandensein in ihm
nichts weil.« (Freud 1938, S. 145)

Inzwischen ist die Forschung, sowohl im kognitiv-emotionalen Be-
reich als auch in der Neurowissenschaft, zum Thema Suggestibilitit
und Suggestion weit fortgeschritten. Der grofle Nestor moderner
Suggestionsforschung, mein Freund und Kollege Vladimir Aristos
Gheorghiu (1926—2010), hat dabei einen unschitzbaren Beitrag ge-
leistet. Er postuliert und belegt in Studien die folgenden, in ihrer Kon-
sequenz vollkommen logischen und allgemeingiiltigen — von Therapie
noch unabhingigen — Thesen:

1) Alle psychischen und psychophysiologischen Prozesse erweisen
sich als durch Suggestionsabliufe beeinflussbar.

2) Jeder Mensch beeinflusst sich selbst und seine Mitmenschen
durch explizite und implizite suggestive Richtungszuweisun-
gen.

3) In jedem Lebens- und Tatigkeitsbereich, der auf zwischen-
menschlichen Beziehungen beruht, kommt eine Vielfalt verba-
ler und nonverbaler Ausdrucksformen direkter und indirekter
Suggestionen zum Ausdruck.

Stimmt. So erlebe ich, wiederum beim Fitnesstraining, das ich weniger
aus Freude als aufgrund einer Mischung von Eitelkeit und diszipli-
nierter Osteoporoseprophylaxe durchstehe, eine sehr motivierende
Suggestion: Bei bestimmten Geriten gibt es nach dem 10. Krafteinsatz
netterweise eine kleine Pause von etwa 8 Sekunden. Innerhalb dieser
ist ein muskelbepackter, gebeugter Mannerarm auf dem Bildschirm zu
sehen, anfangs ganz in Grau. Doch bald schon fiillt sich dieser lang-
sam, aber stetig, von unten nach oben mit energievollem Sonnengelb
an. Und wie sich das so sonnige Gelb in den Mdnnerarm ergief3t, mer-
ke auch ich eindeutig Kraft in meine strapazierten Muskeln strémen,
sodass ich gleich wieder bereit bin, alles zu geben.

Hypnotische Beeinflussung und Fremd- wie Selbstsuggestion
ist ein Teil des allgemein menschlichen Erlebens, der vorerst nichts
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mit Therapie zu tun hat und im Weiteren auch nicht Gegenstand der
Betrachtung sein soll. Hier geht es um das Gelingen von Suggestion
fuir ein personliches, oft therapeutisches, Ziel. Fiir Gheorghiu ist in
diesem Zusammenhang relevant, dass bei jeder Person ein Zustand
von Unsicherheit, Ungewissheit und Instabilitit die subjektive Sug-
gestibilitdit mehr oder weniger erhoht — eine Erkenntnis, die genutzt
werden kann.

Die Beteiligung suggestionaler Geschehnisse an Adaptionsabliu-
fen zur Stabilisierung des Individuums sind empirisch gut erkannt
und verhelfen dazu in Form von:

1) Stabilisierung durch Auflésung von Ambiguitit und Ungewiss-
heit

2) Stabilisierung durch Erhaltung (!) von Ungewissheit (Ambigui-
tatstoleranz)

3) Stabilisierung durch Labilisierung

4) Stabilisierung durch Aktivierung latenter Verfiigbarkeit bzw.
Ressourcen.

Vor diesem Hintergrund erklirt er die mogliche Wirksamkeit von
Suggestionen, hier bezogen auf die Hypnotherapie.

Fir den (Psycho-)Therapeuten trigt das Einsetzen von direkten
und indirekten Suggestionsverfahren dazu bei,

« die Gerichtetheit der Person zu unterstiitzen und folgerichtig
durch Auflésung oder Reduktion von Ungewissheit und In-
stabilitit ihre Reaktionsbereitschaft zur Durchsetzung ihrer
Bediirfnisse und Beweggriinde zu begiinstigen;

« {ber die Reduktion vorhandener Freiheitsgrade das Individuum
auf ckonomischerem Wege zu eindeutigen Beurteilungen und
Handlungsweisen gelangen zu lassen;

« latente psychische und psychophysiologische Dispositionen
auf diesem Wege tiberhaupt erst verfligbar zu machen und zu
utilisieren

(Gheorghiu 2000).

Milton H. Erickson hat das Substrat aller Forschungsarbeit zur Sugges-

tion auf der Erlebnisebene geradezu simpel und zugleich meisterhaft
in einem knappen Satz verifiziert. So wird erzihlt:
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Milton Erickson wird eines Tages von einem sympathisch wirkenden
jungen Mann aufgesucht, hochgewachsen, modisch gekleidet, gut aus-
schauend. Der junge Mann erklirt, er kime nicht wegen einer Therapie-
sitzung, sondern nur, um ihm die Hand zu geben und Danke zu sagen.
Erickson schaut ihn verwundert an und meint, dass er ihn nicht kenne.
Der junge Mann erwidert: » Das glaube ich Thnen, Doktor Erickson, denn
es ist viele Jahre her, dass ich bei Thnen war, da war ich ein Kind. Meine
Mutter hatte mich gebracht und 1 Stunde hier tiber mich geschimpft
und lamentiert und sich beklagt, wie schrecklich ich sei. Faul, schlecht
in der Schule, iiberhaupt ein ganz unertrigliches, miserables Kind. Sie
schwiegen tiber die gesamte Sitzung und reagierten zur Empérung
meiner Mutter iiberhaupt nicht auf ihr Lamentieren. Als wir uns dann
verabschiedeten, gaben Sie mir Thre Hand, schauten mir bedeutungsvoll
in die Augen und sagten zu mir: >Mein Junge, ich bin neugierig, wie du da
rauskommen wirst.« Das war alles und daftir danke ich Thnen.«

Generationen von Therapeuten und Hypnotherapeuten wurden von
Milton H. Ericksons einzigartig sensibler Art, Hypnose zu praktizie-
ren und Suggestionen zu verstecken oder einzubetten, inspiriert. Das
spiegelt sich auch in dem dicken roten Handbook of Hypnotic Sugge-
stions and Metaphors der American Society of Hypnosis, wider, heraus-
gegeben von Corydon Hammond (1990). Mitgebracht vom Kongress
der ISH 1997 in San Diego CA und aufgewertet durch Hammonds
motivierend suggestive Signierung To Agnes, respected colleague and
hypnotherapist, with warm best wishes, Corydon, hat es mich mit seiner
Fundgrube an Hypnoseinterventionen und Suggestionsangeboten
tiber viele Jahre begleitet.

Das Akzeptieren einer Suggestion verlangt eine gewisse Sugges-
tibilitit vonseiten des Hypnotisanden (Klient/Patient), vor allem aber
die Stimmigkeit von Form, Inhalt und Zeit in Bezug auf die Person
und ihr Thema. Je feinsinniger der Therapeut in Kontakt mit seinem
Gegendiiber tritt, umso gréfere Chance haben Suggestionen, bewusst
wie unbewusst angenommen zu werden und Wirkung zu entfalten.

Teil 1 dieses Buches widmet sich in dieser Hinsicht der Grund-
lage fur Treffsicherheit von Suggestionen. So wird das suggestive
Gesamtgeschehen der hypnotischen Therapiesitzung, in der sich in
chronologischer Folge 14 elementare Phinomene beobachten lassen,
betrachtet. Es geht weiter itber Unsinn und Sinn von Suggestionen
bis hin zur Moglichkeit sehr einfacher, aber klarer Suggestionen,
die im einfachen und klaren Kontext das Mittel der Wahl sind. Die
Zeichnung der suggestiven Selbstbeeinflussung kumuliert dank einer
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Studie an der Uni Basel in der reinen Vorstellung der Einnahme einer
Placebopille zur erfolgreichen Reduktion von Priiffungsangst. Nackte
Selbstsuggestion mit angstbrechendem Erfolg.

Wird das Thema komplexer, das Anliegen dringender und die Si-
tuation dringender, ist fiir den kunstvollen Einsatz von Suggestionen
in Hypnose dann mehr als nur Fachwissen, Hypnotisierfihigkeit,
Erfahrung und positive Formulierung gefragt. Hier ist die Resonanzfi-
higkeit des Therapeuten Voraussetzung fiir intuitives Formulieren von
passgenauen Suggestionen und damit geschmeidiges »Verfithren« zu
dem, was im Bereich des Bestmdglichen liegt. Suggestionen treffen
dann »ins Schwarze«, konnen Leben umkrempeln und manchmal so-
gar retten, was in den Teilen 2—4 mit beispielhaften Tranceanleitungen
und Fallbeschreibungen nachvollzogen werden kann.

Teil 2 prisentiert im ersten Unterkapitel anhand von vier Hypno-
setexten in detaillierter Aufschliisselung Intention und Gestaltung der
zielgerichteten Suggestionen zu véllig unterschiedlichen Problem-
bereichen. Danach folgt ein Text mit besonderem Augenmerk auf der
organisatorischen Struktur, um die suggestive Dramaturgie — wie bei
einem Musikstiick — in einem Hypnosetext zu erschliefen. Im dritten
Unterkapitel mit seinen 24 Hypnoseanleitungen werden die wichtigen
Suggestionen allein durch Markierung hervorgehoben, was implizites
Lernen erméglicht.

Teil 3 mit seinen Hypnoseserien lisst den Leser in eine Art von sie-
ben fesselnden hypnotischen Fortsetzungsromanen mit bis zu sechs
Folgen eintauchen. Inhalte sind die Bewiltigung schwerer Beeintrich-
tigung, die Losung vom Trauma an Leib und Seele und lebensbedroh-
liche Krisen bis hin zu deren Meisterung.

Teil 4 gibt die suggestiven Inhalte lingerer Therapieverldufe wieder.
Themen sind Selbstfindung, Losung von Zwang durch Liebe und die
bemerkenswert positive Wirkung auf das Befinden beim Krankheitsbild
der Multiplen Sklerose, auf der kérperlichen Ebene in Bezug auf Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit, vor allem aber auf der psychischen Ebene.

Da hier jedes Wort, jede Suggestion und jede Geschichte unter
dem Stern der Hypnose steht, findet Lernen hier auch hypnotisch
statt, d. h. permissiv und unbewusst. Alle Texte sind zwar mal aus-
fuhrlicher, mal sparsamer didaktisch aufbereitet, sollen aber vor allem
dazu anregen, beim Lesen und Nachempfinden in den berithmten
hypnotischen Flow zu kommen und sich dabei fiir die ganz eigene,
personliche Arbeitsweise bereichern zu lassen.
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Einleitung

Fiinf Hypnoseanleitungen haben einen QR-Code fiir die Audioversion
der prisentierten Texte. Hiermit wird die Art des besinftigenden oder
auch ermunternden Sprechens, mit der so wichtigen Betonung und
den Pausen, sowie dem gelegentlich deutlich horbaren Aufatmen
oder den kleinen Seufzern und »Mhm’s« parallel zum geschriebenen
Text lebendig erfahrbar. Zudem wird in jeder Anleitung eine jeweils
unterschiedliche Induktion oder Hypnosetechnik verwendet. Sie mo-
gen diese Audios als didaktisches Medium betrachten, aber vielleicht
ziehen Sie auch vor, die Wirkung der Hypnosen an sich selber zu ver-
spuren und sie demzufolge zuriickgelehnt, mit geschlossenen Augen
und tiber Kopfhérer zu genieflen. Aus Griinden der Anonymisierung
sind die Tranceanleitungen »Die Hermeshypnose« und »Der Schlaf-
waggon« Studioaufnahmen. Die anderen, die in der Aufnahme keine
Namen und personlichen Angaben enthielten, geben die Aufzeich-
nung wihrend der Therapiesitzung wieder.

Teil 5 zum Thema Die Hypnotisierfihigkeit des Therapeuten und
die Basis der guten Suggestion bietet mit seinen zwei spielerischen
Trainingseinheiten mit je sieben Arbeitsvorlagen im ersten Trai-
ningsteil eine Basis fuir die Sicherheit im hypnotischen Kontext. Im
Praxistraining wird das fantasievolle Einiiben bzw. Formulieren ge-
zielter und passender therapeutischer Suggestionen fiir beispielhafte
Themenbereiche angeleitet. Und alles gipfelt in der » Souffleuse«, der
unbewussten Eingebung: Keine Suggestion parat? Vertrau dem Un-
bewussten mit seinem Rat!

Ein singender Vogel, das rauschende Meer, ein wehendes Liifichen und
der blithende Oleander bringen zum Ausklang ins Triumen und somit
in die innere Stille der Integrationsphase dieser langen, suggestions-
reichen Trance ... Eine schone Verfithrung, Hypnose immer effizienter
und zugleich leichthdndiger und beschwingter zu nutzen.
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4-3 Lebensfreude und Selbstvertrauen auch mit MS

Und immer wieder, wenn du diese Hypnose praktizieren wirst ...
wirst du neue Erfahrungen machen ... und immer weiter kommen ...

und immer mehr dich selbst finden ... und dich wohlfiihlen und gesunden.

4.3.4 Die Hermeshypnose — wie Hermes von der bleiernen Kugel
befreit ... und dafiir luftige Fliigel verleiht
Ziel: Leichtigkeit, Beschwingtheit und gesunde Bewegungsabliufe,
da ihre Beschwerden in dieser Sitzung ihre schweren, schmerzenden
Beine und das mithsame Gehen waren.

Technik: Sammeln und Ausleeren; Metapher von Hermes, dem
Gotterboten.

Die Schmerzen rieseln aus dem Korper hinaus wie Sand aus den
gebdffneten Hinden, wihrend Hermes, der Gotterbote, die bleiernen
Gewichte von den Gliedern 16st und dafiir zarte Fliigel anheftet. Be-
fliigelt kann sie sich nach vorne Richtung Wohlbefinden bewegen, in
gutem Austausch mit ihrem Korper. Sie wiinscht ein »Du« fiir diese
Hypnose.

Diese Hypnose hilft dir, dass es dir besser geht ... weil dein Un-
bewusstes etwas auf besondere Art und Weise tut ... was kein
Medikament bewirken kann...und auch kein Arzt ... sondern nur dein Kérper
im Zusammenspiel mit deinen tiefen inneren Kraften ...

Und wie immer weift du, du brauchst nichts zu tun, du brauchst nichts
zu verstehen ...

Hypnose ereignet sich ... du darfst einfach abgeben ...

Je ofter du diese Hypnose praktizierst ... umso tiefer wirkt sie ...

und umso mehr bahnt sich das Gute ... das Heilsame ... bis auf die neuronale
Ebene ...

Und jetzt spir als Erstes einfach mal nach, ob alles wirklich bequem ist
... mmh, mmh ...

atme ruhig und gelassen, du kennst das schon ... in vollem Vertrauen in
dich selbst ...

Bitte lege jetzt deine beiden Hinde so, dass sie auf den Handriicken
liegen ...

und die Handfldchen nach oben schauen. Gut!
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Und nun lasst du in deine Hande hineinspiilen ...

in deine Handflichen, die so daliegen wie zwei Schalen ...
all das ... was jetzt im Moment losgelassen werden soll ...
und losgelassen werden kann ... bewusst und unbewusst ...

Es ist tatsachlich einfacher, als du vielleicht gerade denkst ...

Du brauchst dir nur zu erlauben, dass dieses ganze Sammelsurium von
Gedanken und Bildern ... von Schmerzen und von Sorgen in deine beiden
Héande flieBt ... raus aus deinem Kopf ... raus aus deiner Seele ... raus aus
deinem Korper ...

und hinein erst mal in die ge6ffneten Schalen deiner Hande ...
um sich dort zu sammeln, wie in einem Sammelbecken ...

und um dann spater entlassen zu werden ...

Und du ... atmest ruhig ... und mit jedem Ausatmen flie3t es hinaus ...
hinaus ... und hinein in deine Hinde ... sehr gut.

lassdiralle Ruhe...alle Zeit....und beobachte nur mit grofRer Gelassenheit ...

Es I8st sich und bringt sich in Bewegung ... und flieft in deine Hinde ...
auf ganz eigenen Wegen ... und du begleitest das mit Wohlwollen ...

mit Neugierde ... mit Aufmerksambkeit ... sehr schén ... sehr gut ...

Da spiilen sich hinein: Gedanken, Bilder, Gefiihle, Erinnerungen ...
und vielleicht rutscht auch der eine oder andere Trigger mit ...

Da flieBen aber auch die Dinge in deine Hande hinein, die nachts deine
Traume belasten ...

... und die Hande beginnen, sich richtig voll anzufiihlen ...

Die werden grof3, deine Hinde ... und die Arme wirken vielleicht sogar ein
bisschen langer ... alles schon weiter weg ... aber lass dir alle Zeit der Welt
fiir dieses wichtige Geschehen ...

Irgendwann magst du vielleicht mit dem inneren Auge ...

noch einen Blick auf diesen Haufen werfen ... wie, um dich zu verab-
schieden ...

um Abstand zu nehmen und mit einem ruhigen tiefen Atemzug die
Erlaubnis zu geben,

dass die Hande sich langsam ... langsam ... in Bewegung setzen ...



4-3 Lebensfreude und Selbstvertrauen auch mit MS

Ja, sie fangen tatsachlich ganz von selbst an ... langsamer als in Zeitlupe ...
sich nach innen zu drehen und den Inhalt zu entleeren ...

eine Bewegung ... so ein bisschen ruckartig ... typisch fiir Hypnose ...

Die Hande drehen und drehen sich ... entleeren den Inhalt ...

wie wenn du Sand in den Handen hiltst, und du lasst ihn vorsichtig her-
ausrieseln.

Ja, vielleicht siehst du dich am Strand mit dem feinen weichen Sand ...
du hast Sand aufgehoben ... und ldsstihn jetzt aus deinen Hianden rieseln ...
Sandkorn um Sandkorn rieselt es aus deinen Hinden ...

und du spurst bei jedem Sandkorn, wie die Hinde leichter werden ...

Es flieBt ab, was abflieRen soll ... Gedanken, Bilder, Gefiihle, Trigger ...
und wahrend das geschieht ... 16st sich der Schmerz ... [6st sich die Enge ...

16st sich die Entziindung ... und flutscht mit hinaus ...

Das ergibt so viel Freiraum ... danach ... mmmbh ... die Hiande werden so
leicht ...

so super luftig ... so frei und mdgen sich vielleicht heben ...
und erst spiter wieder ablegen ... genau da auf deinen Leib ...

um dich diese tiefe innere Entlastung ... und Freiheit ... deutlich spiiren
zu lassen ...

Sehr schén ... sehr gut ...

Und du sinkst in tiefe Hypnose ... tiefer als tief ...

und wihrend ich von 1 bis 5 zihle, verflinffacht sich die Hypnose ...
1..2..3..4...5...

Und so 16st es sich auf ... das Bild und das Gefiihl von den schweren Blei-
kugeln ...

die an dir gehangen sind und die du mitgeschleift hast Schritt fiir Schritt ...

TrittumTritt ... miihsam nach vorne gehend mit Schwere und Anstrengung....

Ja, es16st sich auf ... brockelt in sich zusammen, verpixelt sich fein wie Sand ...
16st sich auf ... in Myriaden von Kérnchen ... und bleibt hinter dir zuriick ...

wahrend du vielleicht zu deiner groRen Verwunderung ...
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plotzlich ein vollig neues Gefiihl entwickelst ...

Ein Gefiihl, wie mit kleinen Fliigeln ausgestattet zu sein ...
so wie Hermes, der Gotterbote ... leichte, luftige Fliigelchen ...

wie von zarter Hand an deine FulRgelenke gezaubert ...

... und leichte luftige Fliigelchen ... auch an den Seiten deines Kopfes ...
hinter den Ohren ... rechts und links ...
Uiberall luftige leichte Fliigelchen, da, wo es dir gefillt ...

an den Schultern ... Handgelenken ... Hiiften ...

So schwebst du leicht und luftig liber dem Strand ... mit dem feinen weichen
Sand ...

mit rhythmischen Bewegungen ... leicht und luftig ... schwebend und
gleitend ...

Und du fuhlst diese kleinen Fliigelchen ... genau in der Farbe, wie es zu
dir passt ...

fein, zart und luftig ... und so bewegst du dich immer mehr vorwirts ...

Und es stromt gesund durch die Adern ... durch das gesamte Gewebe ...
und so konnen alle GliedmaRen gut durchblutet werden ...

Wohlbefinden nimmt zu ... der Kérper produziert heilsame Botenstoffe ...

Ruhe im Gewebe ... Harmonie und gesunde Balance ...

die Nerven erholen sich ... regenerieren sich ... Nahrstoffe flieRen iiberall
hin ...

und in einer gesunden Zirkulation schwemmt ab, was abschwemmen soll ...

und kommt hin, was hinkommen soll ...

Du aber schwebst mit deinen Fliigelchen ... ein wenig liber dem Strand ...

mit dem feinen weichen Sand ... mmh, mmbh ... immer weiter nach vorne ...

Und weil sich das so gut anfiihlt, ist es fiir dich mehr als selbstverstandlich,

dass du ganz von selber darauf achten wirst, wie du dieses Wohlbefinden
schiitzt ...

du weiBt, das hat jetzt oberste Prioritat ...
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Kein Vogel fliegt riickwirts ... und auch du bewegst dich mit deinen
Fligelchen ...

immer nach vorne ... und wenn man sich nach vorne bewegt ...
entfernt man sich von dem ... was hinter einem liegt ...
So kénnen deine Néachte ruhiger werden und deine Traume friedlicher ...

ja, sogar heller und fréhlicher ...

Und immer wieder wird dein Kérper dir eindeutige Signale geben, wenn
er etwas braucht ... und du wirst innehalten und fragen: >Lieber Kérper,
was brauchst du<

... und du wirst intuitiv wissen, was er dir mitteilen méchte:

>Ich brauche mehr Ruhe ... ich brauche Abstand ... ich brauche ein Bad
im See ...

ich brauche meine Fantasiereisen ... ich brauche Licht und Liebe ...<

Und das genau gibst du ihm: ... Ruhe ... Abstand ... das Bad im See ...

Licht ... und Liebe ... und auch mal eine Hypnose ... mmh, mmh ...

Und abends kuschelst du dich zusammen mit deinem Kérper ...
in deinen wunderbaren Schlafwaggon ... und alles gut verstaut ...

schaukelterdichaufseinenSilberschienen sicher, gemiitlich und heilsam...
durch die Nacht ... mit guten Trdaumen ... die den Kopf aufraumen ...

so dass du am nachsten Morgen in sehr gutem Befinden erwachst ...

dich an gute Traume erinnerst ... und erfrischt dem jungen Tag begegnest.

Gut ... sehr gut ... und jetzt verbleibst du einfach noch eine ganze Weile
in dieser Ruhe ...

in dieser Stille ... nichts tun ... nichts verstehen ... einfach sein ... geniefien
und heilen.

Und vielleicht wird es dich nicht iliberraschen, dass du dich gleich so viel
besser fiihlst ...

4.3.5 Das Mcdchen von damals ... in den Arm nehmen, ihm zu-
héren, zur Seite stehen und mit ihm in die Zukunft gehen
Ziel: eine Erfahrung aus der Jugendzeit verarbeiten, da diese immer
noch auf Beatrice lastet und sie darin einen Ausléser fiir ihre Erkran-
kung vermutet.
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