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2.2 Imagination, Metaphern, Vorstellungskraft und Geschichten

heute stindig auf sowas. Die Midels haben sich verdndert. Ich mich
auch? Ich weifd es nicht. Es ist, wie es ist. Hauptsache, wir konnen alle
mit unseren Rucksackerln, die wir uns erworben haben oder die uns
raufgehingt worden sind, halbwegs umgehen. Die Situation damals
ist heute so weit weg von mir, ich hab sie nur mehr wie aus weiter
Distanz oder wie durch einen Nebel vor mir. Es ist sicher nicht ziel-
fithrend, das stindig aufzuwarmen. Es ist passiert, gesagt, behandelt,
erledigt. Sollte mich das wieder stéren oder einholen, werde ich halt
wieder schreiben. © So einfach ist das. © Ich werde mich doch nicht
da weiter reinjammern. Einfach und ich weifd nicht mehr, was ich
noch sagen wollte, jetzt fillt mir wieder die Adventfeier am Institut
ein, haha, komisch, mein Handy quakt, 7 Minuten sind vorbei und
ich gehe jetzt schlafen. Die Midels schlafen hoffentlich auch gut und
alles liuft so weiter, wie es soll.«

2.2 Imagination, Metaphern, Vorstellungskraft
und Geschichten im Hypnowriting

Im Hypnowriting verwenden wir in der einleitenden Trancereise die
Vorstellungskraft und Imagination und es geht grundsitzlich nie
darum, dass dann im Schreiben ein gutes Textprodukt entsteht — an-
dere schreibtherapeutische Techniken (bzw. auch Strémungen in der
Poesie- oder Bibliotherapie, die sich in den USA gut entwickelt hat)
zielen durchaus darauf ab, etwa wenn Dinge poetisch in Gedichten ver-
arbeitet werden. Einer meiner ersten Sitze, wenn ich zum Schreiben
anleite, lautet: »Bitte vergessen Sie alles, was Sie jemals in der Schule
oder einer Ausbildung iiber das Schreiben gelernt haben.« Uns geht es
immer deutlich stirker um den Prozess des Schreibens und das, was
wihrenddessen passiert, als um literarisch-kiinstlerische Formulierun-
gen oder preisverdichtige Ergebnisse. Also um die Erkenntnisse, die
auftauchen, um die Gefiihle, die entstehen, um Losungsideen, die neu
sind, um Perspektiven, die einen Unterschied machen, um Bildhaftes,
das von allein auftaucht, und so weiter. Gleichzeitig schlief3t das nicht
aus, dass Klient:innen oder Coachees auch poetische Formulierungen
verwenden, malerische Szenerien entwickeln oder schliissige, mir-
chenhafte Geschichten entwerfen.

Das scheint auf den ersten Blick nicht unbedingt vorstellbar, wenn
wir das absichtsvolle Nachdenken etwa tiber den Inhalt einer Erzih-
lung ausschlieffen; waren wir es aus Schulzeiten doch eher gewohnt,
dass wir uns kreative Geschichten »ausgedacht« und das Nutzen unse-
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2 Trance, Imagination und Schreibprozess

rer Fantasie wohl eher unserem bewussten Verstand zugeschrieben
haben. Meine Klient:innen oder Workshop-Teilnehmer:innen sind
anfangs auch manchmal kurz irritiert, wenn wir metaphorisch arbei-
ten, ein Format wie ein Mirchen verwenden und auch hier der Durch-
schreibmodus gilt. Eine Erzihlung in 10-15 Minuten zu schreiben,
ohne dazwischen den Stift vom Papier absetzen zu diirfen und ohne
aktiv nachzudenken, scheint ihnen zunichst schwer moglich — ist es
aber, wie einige Beispiele zeigen und ich es schon oft erlebt, begleitet
und beobachtet habe.

Das Durchschreiben erscheint zunichst eher méglich, wenn es
um offene Textformate geht, es lassen sich aber auch Geschichten oder
Ahnliches damit schreiben. Sogar Songtexte haben meine Klient:innen
schon automatisch geschrieben.

Songtext — »Es ist vorbei« (zur Melodie von »I will survive«)

In einem Schreibworkshop haben wir mit der Anleitung »Powersong
schreiben« (s. Abschn. 5.5.1.) gearbeitet. Eine Teilnehmerin hatte eine
harte Zeit hinter sich, nachdem herausgekommen war, dass ihre
Tochter vom Stiefgroflvater sexuell missbraucht worden war. Die Be-
gleitung ihrer Tochter und die Beziehung zu ihrer Mutter hatten die
Teilnehmerin sehr mitgenommen und erschopft. Zum Zeitpunkt des
Workshops hatte sie sich schon relativ gut erholt und die Vergangen-
heit fiir sich neu geordnet (wir hatten davor auch im Einzelsetting
miteinander gearbeitet).

Als ich sie fragte, ob sie bereit wire, mir Texte, die in unserer Zu-
sammenarbeit entstanden waren, zu schicken und ihre Veroffentli-
chung zu erlauben, schrieb sie, dass im Radio gerade zufillig »I will
survive« laufe und sie die Bedeutung geniefle, die dieses Lied fiir sie
bekommen habe.

Hier ihr Liedtext, den sie zur Melodie von »I will survive« verfasst hat.

»Es ist vorbei!

Es ist jetzt schon lange her,

und sie weif}, es war sehr schwer.
Viele Nichte traurig sein,

ganz verzweifelt und allein.

Bose Schatten in der Nacht

und vor Angst dann aufgewacht.
Es ist vorbei!

Es ist vorbei!



2.2 Imagination, Metaphern, Vorstellungskraft und Geschichten

Komm jetzt, sammle diese Kraft.
Du hast doch so viel geschafft,
hast den Mut ja nicht verloren
und die Hoffnung neu geboren.
Allen hat so wehgetan,

denk doch jetzt nicht mehr daran.
Es ist vorbei!

Es ist vorbei!

Neuer Morgen, neues Licht,

und du furchtest dich jetzt nicht.
Alles geht, nur nicht verzag!
Morgen ist ein neuer Tag.

Solang sie am Leben ist,

gibt es Hoffnung fiir euch zwei.
Es ist vorbei!

Es ist vorbei!

Tausend Angste, tausend Sorgen,
Wut und Ohnmacht bis zum Morgen,
alles liegt nun hinter dir.

Und nun denke stehts daran,

was man mit Liebe schaffen kann.
Es ist vorbei!

Und du bist freil«

In einem weiteren Schreibprozess danach reflektierte sie die Entstehung
des Songs:

»Was soll ich jetzt schreiben? Das war so ein Highlight, der Songtext
eben. Also ich bin schwer beeindruckt, was mir da alles eingefallen
ist — und kaum Korrekturen. Der Text ist schon da gewesen, ich habe
ihn nur aufschreiben miissen. Es war so leicht. Vielleicht ist es dem
Texter von »I will survive>< auch so gegangen? Es flie3t einfach, hitte
ich nie gedacht. [...] Weniger Ballast jetzt. Ich bin gliicklich mit dem
Liedtext. Kaum zu glauben, dass es so einfach war, so miihelos. Ich
glaube aber nicht, dass ich viel dariiber weiterschreibe. Das Schreiben

hat gutgetan ...«

Beim Hypnowriting setzen wir aber nicht erst im Aufschreiben, in
der Schreibtrance auf die Vorstellungskraft, sondern auch schon am
Beginn in der Imaginationsreise. Metaphern, Geschichten und Bilder
in der inneren Welt zu nutzen, ist wesentlicher Bestandteil dieser
Arbeit, denn in der Vorstellung ist moglich, was real vielleicht nicht
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2 Trance, Imagination und Schreibprozess

denkbar ist. In der Vorstellung kann ich an einem Ort sein, an dem
ich real gerade nicht bin, und mich auch so fithlen. In der Vorstellung
kann ich Erfahrungen machen, die real in der Vergangenheit oder
der Zukunft liegen. Durch die Vorstellung kann ich physiologische
Reaktionen auslésen, alternative Verhaltensweisen ausprobieren,
mich auf die Suche nach Ressourcen machen oder mein Erleben im
Hier und Jetzt verindern (Revenstorf u. Zeyer 2020, S. 69ft.). Auch
das Erzihlen von Geschichten ohne ausdriicklich indizierte Hypnose
zeigt Wirkung, weil es imstande ist, innere Suchprozesse auslésen zu
konnen, wie Bernhard Trenkle erklirt:

»Ein guter Geschichten- oder Mirchenerzihler schafft es auch ohne
eine formale Induktion, bei vielen Zuhorern eine so hohe Fokussierung
der Aufmerksamkeit zu erreichen, dass hypnotische Phinomene wie
ideomotorische Bewegungen, Zeitverzerrung, Bilder von halluzinativer
Intensitit, Dissoziation vom aktuellen Korpererleben etc. auftreten kon-
nen. [...] Die Induktion einer Hypnose erzeugt diese hohe Fokussierung
der Aufmerksambkeit gezielt, und in diesem Zustand sind dann die
Bilder intensiver, und man hat neue Ideen, auf die man im normalen
Wachzustand nicht kommt, weil sie auferhalb der gewohnten Denk-
bahnen liegen« (Trenkle 19938, S. 108).

Fiir Milton Erickson war das Verwenden von Analogien und Meta-
phern die Moglichkeit einer Kommunikation auf mehreren Ebenen:
»Die Logik einer Analogie kann auf das Bewufste [...] wirken und einige
seiner begrenzenden Einstellungen durchbrechen« (Erickson, Rossi
u. Rossi 2013, S. 259).

»Es handelt sich im Wesentlichen um Reize, die unbewusste Suchvor-
ginge und Prozesse auslésen, die zur Entstehung neuer Sinneszusam-
menhinge und Bewusstseinsdimensionen fithren« (Erickson u. Rossi
2015, S. 706).

Wenn dies das Héren von Geschichten ermdéglicht, dann kann es aus
meiner Sicht definitivauch das Schreiben und eigene Entwickeln einer
Geschichte oder metaphorischer Vorstellung. Dass erwiinschtes Er-
leben oder sichere Zustinde dabei entstehen kénnen, liegt wohl auch
ein Stiick weit daran, dass unser menschliches Gehirn manchmal
Schwierigkeiten hat, zwischen Realitit und Vorstellung zu unter-
scheiden, bzw. sich beim Einordnen oder Differenzieren dessen, was
die Augen wahrnehmen und was mentale Bilder sind, schwertut. Im
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2.2 Imagination, Metaphern, Vorstellungskraft und Geschichten

Zustand einer Trance, kurz nach dem Aufwachen oder vor dem Ein-
schlafen gilt dies noch mehr als sonst.

Im realen Leben und im Alltag haben wir fiir gewohnlich freilich
keine Probleme, die Unterscheidung zwischen Realitit und Vorstel-
lung zu treffen. Nadine Dijkstra, Postdoc am University College Lon-
don, verwendet fiir diesen Ubergang den Begriff »Realitéitsschwelle«.
Thre Annahme ist, dass das Gehirn Bilder nach einer Art Signalstirke
beurteilt, die entweder ober- oder unterhalb dieser Realititsschwelle
liegen. Imaginierte Bilder sind in der Regel schwicher, deshalb wissen
wir im Wachzustand normalerweise, dass sie nicht echt sind. Sehr
lebendige imaginierte Bilder koénnen aber realen Wahrnehmungen
durchaus gleichen oder Vorstellung und Wahrnehmung kénnen sich
vermischen (Dijkstra a. Fleming 2023). Insofern lohnt es sich, bei der
Arbeit mit Metaphern und Geschichten auf Lebendigkeit und sinn-
liches Erleben zu setzen, so wie es in der Hypno-Arbeit etwa durch
den Fokus auf die Sinnesmodalititen (VAKOG = visuell, auditiv, ki-
nisthetisch, olfaktorisch und gustatorisch) ohnehin {iblich ist (Peter
2015, S. 60). Gunther Schmidt begriindet solche Vorgehensweisen
folgendermafien:

»Generell, so kénnte man sagen, werden alle Angebote als besonders
glinstig angesehen, die direkt oder indirekt die Sprache des limbischen
Systems und anderer entwicklungsgeschichtlich idlterer Gehirnbereiche
sprechen, denn diese sind am meisten fiir unwillkiirliche Prozesse
zustindig, und die sprechen nun mal nicht die kognitive Sprache des
Cortex« (Schmidt 2018, S. 92).

Metaphern oder einprigsame Bilder werden manchmal auch in Form
lebendiger Geschichten in der Erziehung eingesetzt, im folgenden Bei-
spiel nicht zum Vorteil meines Klienten. Im Mirchenbeispiel danach
verarbeitet eine Klientin Schwieriges aus der Vergangenheit, um sich
selbstbewusster fithlen zu konnen.

Erzihlungen umschreiben — Die Geschichten von Wuzelbuzel

Als ich mit einem knapp iiber 40 Jahre alten Klienten an der Stir-
kung seines Selbstwertes und der Minimierung seiner Schuldgefiihle
arbeitete, stieRen wir auf Geschichten in seiner Lebensgeschichte,
die groflen Einfluss auf ihn hatten. Sein Vater hatte ihm als Kind
regelmiflig Geschichten vom Schneemann Wuzelbuzel erzihlt — der
Schneemann erklirte dem Kind, dass es schuld daran sei, wenn es der
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2 Trance, Imagination und Schreibprozess
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Mutter schlecht ginge, sie traurig sei, und es deshalb immer brav und
zuriickhaltend sein miisse. Mein Klient begann, die Geschichten von
Wuzelbuzel, an die er sich erinnern konnte, umzuschreiben.

»Der nette Wuzelbuzel

Und dann gab es da diese Gute-Nacht-Geschichten, die dem kleinen
Bernhard erzihlt wurden. Er kuschelte sich in sein Bett und lausch-
te aufmerksam. Es ging um Wuzelbuzel, diesen tiberaus lieben,
manchmal etwas tollpatschigen Schneemann. Wuzelbuzel kam in
dieser Geschichte auf Besuch zu Bernhard und erlebte mit ihm die
lustigsten Abenteuer. Die beiden bauten ein Baumhaus und freuten
sich von Herzen. Bernhard dachte, er miisse zuriick ins Haus, um
mitzuhelfen und sich um seine Mutter zu kiimmern. Da sagte Wuzel-
buzel: >Bernhard, du bist ein Kind. Deine Aufgaben sind ganz klar: Du
musstspielen. Und Freude haben. Sonstnichts. Verantwortung haben
die Erwachsenen. Aber nicht du. Komm, wir spielen einfach weiter.«
Bernhard sah Wuzelbuzel noch kurz ungliubig an, lief sich aber
gerne iiberzeugen und genoss das Spielen mit dem Schneemann.«

Verarbeitungs-Mirchen — Die drei Perlen fiir strahlendes Selbstbe-
wusstsein

Eine junge Frau wollte an ihrem Selbstbewusstsein arbeiten. Sie
war erniichtert von der Dating-Szene, litt im Nachhinein noch unter
Streitigkeiten in ihrer Herkunftsfamilie viele Jahre davor, unter den
Erwartungen, die ihre Eltern an sie hatten, und Prophezeiungen, dass
sie mit ihrer Korperstatur ohnehin keinen Partner finden wiirde. In
einer Session einigten wir uns darauf, all das Schwierige aus der Ver-
gangenheit als Heldinnenreise betrachten zu wollen, und ich leitete
sie zu Hypnowriting an. Folgende Geschichte entstand dabei:

»Die junge Erbin Mathilda wohnt mit ihrem jungen Bruder, ihren
Eltern und ihrem groflen, michtigen Beschiitzerwolf auf einem wun-
derschonen Gut am Land. Obwohl sie alles in Hiille und Fiille hat,
fithlt sie sich leer und verloren. Sie weif3, dass sie geliebt wird, aber der
Druck aufihren Schultern, in die Fu8stapfen ihres Vaters zu treten und
das Gut zu iibernehmen, ist so schwer. Oft weint sie am Brunnen des
Gutes und ihr Beschiitzerwolf Rudi steht ihr zur Seite und trostet sie.

Eines Tages bricht ihre Welt unerwarteterweise noch mehr zusam-
men — ihre Mutter verlisst das Gut — ihr Vater war ihrer Mutter un-
treu. Alles, was ihr noch Kraft gegeben hat und Hoffnung, ist nun
ganz verloren.



2.2 Imagination, Metaphern, Vorstellungskraft und Geschichten

Eines Nachts liegt sie wach im Bett, geplagt von dem Gedanken, kei-
nen Platz in dieser Welt zu haben.

Plotzlich, aus dem Augenwinkel, sieht sie ein goldenes Licht aufleuch-
ten. Zuerst geblendet, erkennt sie darin eine Zauberin.

»Du musst fort«, sagt sie. »Du bist verloren und hast hier keine Zu-
kunft. Mach dich auf den Weg und finde drei Perlen, um dich ans Ziel
zu bringen. Es wird nicht leicht und vergiss nicht — der Weg ist das
Ziel.« Auf einmal wird es wieder stockdunkel, doch Mathilda ist so
wach wie noch nie. Binnen weniger Minuten sind Rudi und sie am
Weg durch den Wald, der an das Gut grenzt. Verwirrt sagt sie: »So ver-
loren fiihlte ich mich noch nie. Wo sollen wir tiberhaupt anfangen?«

Mathilda stolpert plotzlich tiber eine Wurzel und erschreckt dabei
Rudi, dessen Beschiitzerinstinkt sofort aktiviert wird. »Mir geht’s
gutl, sagt sie. »Wieso musst du immer so tollpatschig sein?«, fragt
Rudi mit einem Licheln. »Liegt wohl in meiner Natur«, antwortet
Mathilda.

Vor Mathilda befindet sich eine Pfiitze vom Regen der Nacht zuvor. Sie
kann darin ihre Reflexion erkennen. »Schau mich nur an. Das reine
Chaos. Keine Perfektion, so wie es sich alle immer von mir erwartenx,
murmelt sie. Rudi grélt nur: »Blédsinn!«

Wiitend schlégt sie auf die Pfiitze ein und unter dem Wasser blitzt
etwas im Mondlicht hervor — die erste Perle!

»Genauso wie du! Unter der Oberfliche versteckt sich ein Schatz!«,
sagt Rudi.

Am nichsten Morgen erreichen die beiden eine Offnung des Waldes
und sie spiiren die Wiarme der Morgensonne.

»Hallol«, ruft eine minnliche Stimme. Ein junger Mann erscheint.
»Guten Morgenl«, griifit ihn Mathilda, beeindruckt von seiner Schon-
heit. »Was machst du hier?«, fragt er.

»Ich bin auf Reisen«, antwortet sie.

»Ach, komm! Junge Frauen brauchen nicht auf Reisen zu gehen. Ich
gebe dir alles, was du willst. Komm mit mir auf mein Anwesen und
werde dort Herrin des Hauses.«

»Du willst mich?«, fragt Mathilda tiberrascht. Das ist alles, was sie
jemals dachte zu wollen, aber auf einmal erscheint ihr das so nutzlos
und sinnlos.
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2 Trance, Imagination und Schreibprozess

»Nein«, sagt sie ganz stolz, und der Junge und Rudi sagen gleich-
zeitig erstaunt: »Was?« »Neing, sagt sie erneut. »Ich bin auf Reisen.«
Der Junge dreht sich mit einem Raunen um und geht davon. Als er
sich wegdreht, fillt etwas aus seiner Tasche heraus. Die zweite Perle.
Mathilda weif3, sie ist auf dem richtigen Weg.

Das Duo gehtweiter und kommtin eine berithmt-beriichtigte Gegend.
Sie kommen an eine Verzweigung, beide Wege sind jeweils mit einem
Schild markiert, auf dem nur Zahlen zu erkennen sind. Einmal er-
kennt Mathilda eine Zahlenfolge und einmal nur die Zahlen ooo.

Rudi sagt: »Wohin? Ich rieche hier irgendwie nichts.« Mathilda tiber-
legtund fuihlt sich zu der Zahlenfolge hingezogen. » Hier entlang«, sagt
sie entschlossen. Nach tagelangem Marschieren nur diesen einen Weg
entlang erreichen sie einen groflen Spiegel. Mathilda blickt hinein und
es scheint, als wiirde sie einfach nur sich selbst sehen. Die Mathilda
im Spiegel beginnt aber auf einmal zu sprechen. »Wieso versuchst du
es tiberhaupt? Du wirst sowieso fiir immer allein bleibenc, sagt diese,
all das, wovor sich Mathilda immer gefiirchtet hat. Immer wenn sie
dem Spiegel widersprechen will, wird er lauter und lauter. Pl6tzlich
verwandelt sich das Gesichtim Spiegel zu dem von ihren Eltern und all
den anderen Personen in ihrem Leben. Alle sagen das, wovor sie Angst
hat. Sie werden immer lauter, bis Mathilda endlich schreit: »Nein! Thr
liegt alle falsch!« Sie tritt gegen den Spiegel und er zerbricht in tausend
Stiicke. Zwischen den Scherben sieht sie die letzte Perle.

»Ich weil es nun«, murmelt Mathilda leise und hebt die Perle vor-
sichtig auf. »Ich fiihle es nun.«

Rudi schaut sie verwirrt an und fragt: »Was?«

»Rudi, ich kann alles tun, was ich will. Ich kann alles sein, was ich
will. Ich bin nicht das, was andere tiber mich sagen und denken. Ich
bin gut, so wie ich bin.«

Im Anschluss lud ich die junge Frau noch einmal ein, die Augen zu
schliefen, sich in diese Mathilda vom Ende der Geschichte hinein-
zuversetzen und deren Uberzeugungen und Gefiihle nachzuempfin-
den. Sie konnte dieses Erleben gut in sich verankern.

Geschichten und die Polyvagaltheorie

So wie wir in der Hypnosystemik davon ausgehen, dass mit jedem
Erleben unterschiedliche Dinge verkniipft sind, also mit jedem Er-
leben eine bestimmte Kérperhaltung oder bestimmte Bewertungen,
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5.6 Stressmanagement und Schlaf

erzihlt es tiber seine Werte, seine Krifte, Kompetenzen und Stirken?
Welche Gedanken hat es? Worauf achtet es? Wo grenzt es sich ab? Wo
ist es sehr offen? Fragen Sie dieses Ich am Kaffeehaustisch jetzt aus.
Sie sind jetzt im Moment diese ebenso neugierige wie offene Reporter-
person. Sie machen sich Notizen, notieren Interessantes, Beriihrendes,
Erstaunliches oder Erwartetes. Und irgendwann geht dieses Ich dann
auch wieder. Es hat sein Interview gegeben. Es hat seine Informationen
mit lhnen geteilt. Sie kénnen sich jederzeit bei ihm melden, um nach-
zufragen. Sie kénnen diesem Ich jetzt nachschauen, was Sie sonst noch
alles bemerken, etwa, wie es geht, welche Kérperhaltung es hat. Bevor
Sie dann, so wie Sie da jetzt im Kaffeehaus sitzen, wie es Reporter oder
Reporterinnen so gerne machen, namlich ihre ganz frischen Eindriicke
in einen Text zu giefen, so kénnen auch Sie diese Beschreibung jetzt
sofort verfassen: dieses Portrat. Wem sind Sie da gerade begegnet?
Wer ist diese Person? Was bewegt sie?

(Ca. 10 Minuten durchschreiben)

Runden Sie lhre Beschreibung dann ab.

5.6 Entlastung, die tragt — Anleitungen fur
Stressmanagement und guten Schlaf

5.6.1 Das Gefif ausleeren

Wofiir? Zur Entlastung, zum Umgang mit schwierigen Sitzen, Be-
lastungen, Bewertungen etc.

Vorgehensweise: Wir begleiten die Person, die gleich schreiben soll,
in einen meditativen Zustand, lassen sie im Korper erforschen, wo
das Gefifd mit belastenden Sitzen sitzt, und leiten sie dazu an, diese
hinausflieflen zu lassen.

Formulierungsvorschlag:

Wann immer es jetzt passt, schlielen Sie die Augen. Diese Trance ist
jetzt nur fur Sie. Achten Sie noch einmal gut auf lhren Kérper. Spiiren
Sie lhren Atem, wie er kommt und geht, und erlauben Sie sich, immer
beim Ausatmen tiefer in sich zu sinken. Auf eine Art und bis zu einer
Tiefe, wo Sie das Gefiihl haben: So ist das gut fir heute. So kann mich
mein Innerstes auf die genau richtige Art unterstiitzen. Bei diesem Ziel,
Erleichterung zu erleben. Die haben Sie mehr als verdient. Schwieriges
und Belastendes so richtig aus sich herauszuholen. Es ist allerhéchste
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5 Praktische Hypnowriting-Anleitungen

Zeit, das zu tun. Und Sie werden das gleich tun. Das Papier freut sich
schon, es lhnen abnehmen zu kénnen. Sie werden sich leichter fiihlen.
Spiuren Sie jetzt nach und erforschen Sie in lhrem Korper: Wo mag
wohl die Stelle, der Bereich sein, an dem das Schwere, Belastende am
deutlichsten spiirbar ist? Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf
diese Stelle oder suchen Sie lhren Kérper noch danach ab. Wahrend der
Verstand vielleicht versucht, die richtige Stelle zu finden, erlauben Sie
sich, einfach die zu nehmen, an der es sich besonders schwer anfiihlt.
Wenn Sie diese Stelle gefunden haben, schauen Sie innerlich hin. Es ist,
als wire da ein Gefifs. Ein Gefif, das fast schon tberquillt. Ein Gefaf,
in dem gesammelt ist, was dazu beitrigt, dass Sie sich als so belastet
erleben. Da sind vorwurfsvolle Sitze, die mal jemand gesagt hat. Ab-
wertende Gedanken, die Sie mal tber sich selbst hatten. Schwierige
Gedanken, niederdriickende Gedanken. Hinderliche Schliisse, die Sie
mal gezogen haben. Wutgedanken, die Sie unterdrtickt und in diesem
Gefifd versteckt haben. Oder andere Sitze und Suggestionen, die dazu
beitragen, dass das Gefif voller und voller wurde und es sich fiir Sie
schwerer und schwerer anfiihlt. Und stellen Sie sich vor: Diese Sitze,
Gedanken, Formulierungen, die da in diesem GefifS stecken, die kénn-
ten jetzt anfangen, sich zu bewegen. So als wiirde man sie an einem Fa-
den herausziehen. Dann tun Sie das. Und lhre Hand schreibt alles auf,
was da aus dem Gefifd kommt. Das Papier nimmt es lhnen gerne ab.

(Ca. 10 Minuten schreiben lassen)

Fangen Sie dann langsam an, zum Ende zu kommen.

5.6.2 Die Vorderseite der Medaille

Wofiir? Die Perspektive wechseln, aus dem Griibeln aussteigen, einen
zuversichtlichen Blick auf Kiinftiges stirken

Vorgehensweise: Wir stellen uns eine Medaille vor und werden uns
dessen bewusst, dass wir oft ihre Kehrseite betrachten, — deshalb dre-
hen wir sie um und erlauben uns, eine Idealversion eines kiinftigen
Ereignisses durchzuspielen.

Formulierungsvorschlag:
Esist ganz normal und menschlich, dass wir oft sorgenvoll ans Morgen
denken. Und gleichzeitig wire es manchmal ganz gut, uns die Zukunft

so auszumalen, wie wir sie uns wiinschen. Dann gibt es vielleicht einen
Teil in uns, der sagt: »)a, aber das ist ja unrealistisch.« Und einen ande-

170



	Neubauer_Hypnowriting_10600_2025_Satz_Druck.pdf
	Neubauer_Hypowriting_10600_2025_Werbung.pdf
	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite



