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6.2.1 ,,Der tropische Wasserfall” — Eine Schlafdusche

,Lehne dich bitte zuriick ... und spiire der Bewegung deiner Atmung
nach ...

Der Brustkorb hebt und weitet sich elastisch beim Einatmen ...
und sinkt weich zuriick beim Ausatmen ...

Nimm dir alle Zeit ... alle Ruhe ...!
Schon so ...!

Nun kannst du langsam beginnen, iiber zehn Etagen tiefer ... und tie-
fer in Entspannung zu gleiten ... Entspannung, die sich zur Hypnose
vertieft ...

Dafiir kannst du innerlich im Stillen sehr, sehr bedéchtig — und viel-
leicht jedes Mal beim Ausatmen — bis zehn z&hlen ...

Oder, noch einfacher: ... du gibst diese Aufgabe an das Unbewusste
weiter ...

So z4hlt das Unbewusste fiir dich und zeigt dir jedes Mal an, wenn
du eine Stufe tiefer gleitest. Wie es das macht? Ein Finger hebt sich von
alleine mit einer unwillkiirlichen Bewegung an ... eine kleine Bewe-
gung, wie ferngesteuert, aber aus dem Unbewussten dirigiert ...

Ob du es bemerkst oder nicht, kann also ein Finger jetzt ganz
von alleine, immer wieder, bis zu zehnmal in seinem eigenen Tempo
ein kleineres oder groBeres Zeichen geben. Hiermit bekommst du ein
Gefiihl dafiir, wie selbststindig dein Unbewusstes fiir dich arbeitet.
Du tiberzeugst dich von seiner Tatkraft, die dir auch zu gutem Schlaf
verhelfen kann ...

So gehst du tiefer und tiefer, geruhsam tiefer in Hypnose ... das kann
ganz nebenbei geschehen ... und indem du deine langsamer werdenden
Atemziige genief3t, kann es friedlicher und friedlicher in dir werden ...
ja, eine Woge der Ruhe scheint dich zu erfassen ...

Und wihrend das Unbewusste seiner Aufgabe nachgeht, kannst du
dir einen sehr weichen, samtig nachtblauen Vorhang vorstellen, der
dich schiitzend umhiillt ...

... und wenn dir noch Gedanken durch den Kopf gehen ... schickst
du sie einfach hinaus, durch diesen Vorhang hindurch ... sie verschwin-
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den ... und du spiirst einfach die friedliche Ruhe in dir ... der Kopf weit
und klar ...

... und irgendwann ... nach ein paar weiteren, sehr tiefen, ruhigen
Atemziigen ...

gut, sehr gut ...

... wenn der Finger sich zum zehnten Mal bewegt hat oder es sich so
anfiihlt, als ob er das innere Nachlassen angezeigt hitte ... befindest du
dich ... wie durch Zauberhand ... in einer herrlichen tropischen Land-
schaft am Rande eines Wasserpools mit einem sprudeligen Wasserfall
... das Wasser sauber und klar ... der Grund sicher ...

Es ist die reine Natur, die sich unwiderstehlich anbietet ...

Und du zégerst nicht lang. Gemichlich watest du in das wohlig
warme Wasser des Pools ... tiefer und tiefer ...

Spiirst du schon, wie die Warme in deine Fiile dringt ...? Bald auch
in deine Waden ... deine Schenkel ... dein Gesi8 ... deinen Bauch ...
und dann den Riicken warmt ...? Nun den Oberkorper ... die Arme ...
die Hande ...?

Egal, worauf deine Aufmerksamkeit gerade ruht ... du ldsst dich
vom Wasser tragen ... du schwebst ... und sachte spiilt dich eine sanfte
Stromung in Richtung dieses prachtigen Wasserfalles, der sich in glit-
zernden Perlen ergiefit ...

Bei jedem einzelnen Atemzug dringt lichte Warme wie Balsam
in deinen Korper ... durchflieit deine Lungen ... und flutet dann ge-
niisslich durch deinen gesamten Kérperinnenraum ... Bauch ... Becken
... Schenkel ... Beine ...

Vielleicht hast du schon den flachen Felsen, der bis unter den Was-
serfall reicht, entdeckt ...? Du kénntest hinaufklettern ... und dich in
das perlende Geriesel stellen ... die Tropfen werden wie eine sanfte,
wohltuende Massage wirken ...

Warum nicht die Hand der Natur fiir sich Sorge tragen lassen?

Wann auch immer du dich dahin begibst, es tiberstrémt dich das
warme und klare Wasser nun auch von oben ... wie eine wundervolle
Dusche, vom Kopf her iiber die Schultern, Riicken, Bauch, Gesif3, Beine
hinunter ... eine angenehme Massage ... und sie spiilt alles hinweg,
die letzten Kriimel des Tages ... mit jedem Wassertropfen, der an dir
herunterrinnt ... hinweg ... voll kommen weg ...

Feine, kldrende Wasserperlen ..., sie umsprudeln auch jeden Muskel,
jeden Nerv, jedes Organ, ja, jede Faser deines Korpers ...
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... und sobald du bemerkst, es ist genug ... tauchst du aus dem Per-
lenstrahl des Wasserfalls heraus ... und findest auf deinem Felsen ,dein’
eigenes, sonnendurchwérmtes Plateau ... und das ist erstaunlich kom-
fortabel ... und wie deinem Kérper angepasst. Du streckst dich dort aus
... gleich einer Katze, die auf der Bank beim Kachelofen schnurrt ...

Wer wollte da nicht dem stetigen Platschern des Wassers lauschen,
auch dem ganz feinen Sirren des Dschungels im Hintergrund, dem
Pfeifen der Vigel, dem Quaken der Frosche ...

Was sie wohl alle erzdhlen mogen ...?

Ganz selbstverstandlich erinnert sich das Korpergedachtnis an kost-
liches In-den-Schlaf-Sinken beim Horen einer Geschichte ...

Allesist friedlich nun, entspannt und gel6st, angenehm warm durch-
blutet ... nur noch Wohlbefinden ...

Genussvolles Dosen in wohliger Warme ... in weicher Luft ... in
betdrendem Duft, den die Schlafblume verstromt ...

... ein so ungemein schléfriges Gefiihl ...
und Schlaf iibermannt einen ...

... vollkommen entspannt, ruhig atmend ... sicher getragen von dem
verldsslichen Felsen, der da schon seit Jahrhunderten, ja, seit Jahrtau-
senden ruht. Ein Teil der Natur. Er hilt dich wie Morpheus, der Gott
des Schlafes, in seinen Armen ... sicher und verlisslich ... mit einem
Fiilllhorn von Trdumen ... von Trdumen mit neuen Einsichten fiir gute
Aussichten ...

Und du schléfst so lange und so ruhig und so tief ... dass du erst dann
wieder erwachst, wenn du wirklich tief erholt bist und dein Maf$ an
Schlaf, das du personlich brauchst, bekommen hast ... um deinen Kor-
per aufzutanken ... deinen Geist zu erfrischen ... und deine Seele die
Traume sehen zu lassen ... die dich in jeder Hinsicht stdrken ...

... damit du dich am Morgen voller Tatkraft und Elan fiihlst ... auch
voller Zuversicht ... und guter Dinge bist.

Und jeden Abend findet dein Kérper sein sonnendurchwérmtes
Plateau wieder, einfach so ...”

6.3 Angst

Das Vertrauen in die Zuverldssigkeit der korperlichen Funktionen ist
verloren, Unsicherheit und Verzweiflung kénnen sich einschleichen.
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