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Einleitung

Zwangsliufigkeit, sobald ich mir bewusst mache, dass mein Arger
nicht die einzige mogliche Reaktion ist. Er entsteht auf der Grundla-
ge meiner bisherigen Erfahrungen. Ich sehe, dass sein Handeln von
meinem Arger getrennt existiert. Zwar kann ich mich drgern —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 schidigende
Wirkung auf den Kérper. Im idealen Fall entwickelt sich Verstindnis
sowohl fiir den Handelnden als auch fiir das eigene Re-Agieren. Beide
werden nun frei, sich anders zu verhalten.

Man wird das Ziel, alle Gefiihle in dieser Weise stets akzeptierend
wahrzunehmen, kaum je vollstindig erreichen, aber alleine das Stre-
ben danach bringt mehr Freiheit, mehr Gesundheit, authentischere
Beziehungen und mehr Weisheit.

Die beschriebene wahrnehmende und akzeptierende Haltung
gegeniiber Gefiithlen zu entwickeln wird in den Geschichten auf viel-
filtige Weise gefordert.

Der Aufbau der Geschichten

In den Geschichten realisiere ich Prinzipien aus der Hypnotherapie
nach Milton H. Erickson, um durch Trancen konstruktive Verinde-
rungen herbeizufiihren. Die Begriffe »Entspannung« und »Trance«
verwende ich oft synonym, weil durch die Texte ein entspannter Zu-
stand hervorgerufen und eine Trance begiinstigt wird. Trancen sind
nicht immer von korperlicher Entspannung begleitet. Entspannungen
miissen auch nicht immer in eine Trance miinden. In meinen Texten
verbinde ich jedoch beides.

Trance in diesem Sinne ist ein wohlbekannter Zustand, der tiglich
vielfach unwillkiirlich auftritt. Er bedeutet einen Bewusstseinszustand,
der dem Schlaf ihneln kann. Die Aufmerksambkeit ist nicht fokussiert,
das Bewusstsein wendet sich vom Alltagsgeschehen ab. Ein Gefiihl des
Schwebens zwischen Wachsein und Schlaf tritt ein, mal niher dem
Wachsein, mal niher am Schlaf. Oft vergisst man, was man in diesem
Zustand getan oder gehort hat.

Man kennt Trance-Zustinde von alltiglichen Verrichtungen, die
sehr hiufig durchgefiihrt werden, wie beispielsweise Zahneputzen,
Rasieren, Autofahren, das Spielen eines Instruments oder auch beruf-
liche Routinen. Der Klavierspieler bedient sich der sehr feinen Wahr-
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Der Aufbau der Geschichten

nehmungen seines Unbewussten, das seine Fingermotorik mit seinem
Gehor und seinem Gedichtnis sehr fein koordinieren kann, so dass
wir schone Melodien horen kénnen. Sobald der Spieler dagegen dieses
Zusammenspiel bewusst koordinieren maochte, werden seine Finger
langsamer, das Spiel beginnt zu stocken. In diesem Sinne sind Trancen
hilfreiche Zustinde, um unbewusste Fihigkeiten nutzen zu kénnen.

Die Geschichten gliedern sich in :

+ Die Einleitung (Induktion), die meist mit der Wahrnehmung
der momentanen Héreindriicke beginnt, dann auf den Korper
uiberleitet, oft auf die Wahrnehmung seiner Schwere und sei-
ner Wirme. Aus dem autogenen Training (Wilk 2004, 2007)
ist bekannt, dass durch das Spiiren der Schwere und Wirme
des Korpers die Entspannung wesentlich geférdert und — nach
mehrmaliger Anwendung — auch deutlich beschleunigt werden
kann. Diese Wirkung begtinstigt auch das Herbeifiihren einer
entspannten Trance.

Das moglichst genaue Einstellen auf den Leser oder Hérer
und die Riickmeldungen seiner Wahrnehmungen wird »Pa-
cing« genannt. Durch die Einleitung16st sich das Denken leich-
ter vom Alltag, von den eigenen beschriankenden Einstellungen
und 6ffnet sich fiir Entspannung und die Beschiftigung mit
anderen Inhalten. Dadurch wird der Boden fiir die Nutzung von
eigenen Kriften (Lésungsmoglichkeiten, Heilkriften) bereitet,
was im »normalen« Denken als nicht realistisch angesehen
wird.

+ Leading mit Vertiefung: Dem Leser wird im nichsten Schritt
angeboten, sich von den jeweiligen Inhalten des Textes leiten
zu lassen und dabei unter anderem die Entspannung zu vertie-
fen. In der vertieften Trance ist der Leser seinem Unbewussten
niher, in welchem die Fihigkeiten aufgerufen und koordiniert
werden, die fiir die gewiinschten Veranderungen genutzt wer-
den sollen. Aufierdem werden in jeder tiefen Entspannung ganz
natiirlich alle gesunden Vorginge aus dem Menschen selbst
heraus gefordert. Dazu gehort auch die konstruktive Integration
traumatischer Erlebnisse.

« Therapeutische Inhalte als Anregungen: Die therapeutischen
Inhalte in meinen Texten férdern eine akzeptierende Offnung
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der Wahrnehmung, eine konstruktive Verainderung der Pers-
pektiven, mit denen das Leben gesehen werden kann und un-
terstiitzen eigene Ressourcen, insbesondere die Heilkrifte, die
in jedem Menschen wirken. Sie werden oft indirekt angeboten,
indem sie in Bilder oder Vergleiche »verpackt« sind, so dass sie
die bewussten Einschrinkungen leichter umgehen kénnen.

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

Beziiglich vergangener Traumatisierungen wird durch die

Veranderungen der Perspektiven nahegelegt, sich zu dissozi-
ieren, also innerlich Abstand von belastenden Ereignissen zu
nehmen, indem die Ereignisse und ihre Wirkungen von ande-
ren Standpunkten aus betrachtet werden, die weniger belastend
wirken und neue Losungswege ersffnen.
Die Riickfithrung ist sehr wichtig, weil wir in der Trance in
tiefe unbewusste Bereiche »absinken« kénnen. Das ist bekannt
aus manchen, meist deutlich weniger tiefen Tagtriumen, bei
denen wir manchmal auch einen Moment brauchen, um uns
zuriickzuorientieren.

In tiefen Trancen fillt es dem Unbewussten leichter, Inhalte
in das eigene Weltbild zu integrieren, die aus fritheren Erlebnis-
sen stammen und mit vielen belastenden Gefiihlen verbunden
sein kénnen. 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 Vorginge in der Natur, wie das
Wachstum der Pflanzen.

Um aber den Traumatisierungen so nahe sein zu kénnen,
dass eine Verarbeitung méglich wird — und ihnen gleichzeitig
so fern zu sein, dass sie nicht zu einer bewussten Re-Trauma-
tisierung fithren — ist eine relativ tiefe Trance notwendig. Sie
benoétigt ein sorgfiltiges Abschlieflen dieser Vorginge, bevor der
Horer wieder in den bewussten Alltag zurtickkommt, in dem er
weder die soeben erlebten Inhalte, noch die damit assoziierten
Gefiihle erleben soll, bevor sie ausreichend verarbeitet sind.



Der Aufbau der Geschichten

Wenn die Riickfithrung nicht sorgfiltig genug ausgefiihrt
wird, ist die Psyche noch in einem anderen Bewusstseinszu-
stand, wihrend sie gleichzeitig den Alltag wahrnehmen und
bewiltigen 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, dhnelt
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 an-
gestrebt, indem der Horer sich noch einmal fiir einige Minuten
tief entspannt und dem Unbewussten den Auftrag gibt, die
soeben bearbeiteten Inhalte — die das Bewusstsein nicht kennt
und auch nicht erforschen sollte — fiir den Moment abzuschlie-
Ren. Die Wahrnehmung und das Bewusstsein sind hinterher
klarer und der Korper ist ruhiger. Die Aufmerksamkeit ist dann
nicht mehr mit den vergangenen, tiefer liegenden Gefiihlen
und Inhalten beschiftigt, sondern sie kann sich wieder den
Anforderungen des Alltags zuwenden.

Jede Geschichte enthilt Formulierungen zur Riickkehr in das
Wachbewusstsein. Diese Formulierungen sind nur dann unné-
tig 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 schlifrig wirkt, seine
Augen eher schwer offen halten kann, dann sollte eine kurze
weitere Trance von ungefihr zwei Minuten Dauer angeschlos-
sen werden.

Als bewdhrte 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 nichsten
zwei Minuten alle Zeit, die du brauchst, um die Dinge abzu-
schlieRen ...«

Ungefihr zwei Minuten spiter 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 Aufga-
ben ausgeruht bewiltigen kannst.«
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Einleitung

Inhalte der Geschichten

Die Geschichten enthalten allgemeine konstruktive Bilder und re-
gen — iiberwiegend visuell — ressourcenorientierte Erinnerungen
und Vorstellungen an. Sie eignen sich gut, sowohl die Bewiltigung
spezifischer Probleme zu fordern, als auch Angst zu reduzieren oder
depressive Stimmungen aufzuhellen und ganz allgemein die Resilienz
zu stirken, sowie das Vertrauen in sich selbst und den konstruktiven
Umgang mit Gefiihlen zu férdern.

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«) kénnte man konkrete Bestandteile aus
dem Leben des Horers einflieflen lassen — als Eigenschaft eines der
Biume beispielsweise —, die hilfreich wiren, um die Biume zueinan-
derfinden zu lassen.

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

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

Das zunichst noch iiberwiegend unbewusste Wissen und die
unbewussten Fertigkeiten werden durch das Horen der Geschichten
zunehmend bewusster und sie werden in ihrer Bedeutung fiir das
eigene Leben klarer. Thre Integration in die Gesamtperson geschieht
von selbst.

SchlieRlich entsteht mehr Bewusstheit, mehr Selbstsicherheit
und Selbstakzeptanz. Sie bieten eine wichtige Grundlage fiir einen
zufriedenen Umgang mit sich selbst.

Die Zielsetzungen

+ (1) Das Vertrauen in die eigenen Ressourcen wird gestarkt.
Im oben genannten Sinne soll der Horer fiir die Erkenntnis
sensibilisiert werden, dass in jedem Menschen ein sehr grof3es
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Inhalte der Geschichten

unbewusstes Wissen angelegt ist, das ohne Beteiligung des Be-
wusstseins wirkt, das unter anderem unsere Lebensfunktionen
steuert. Es kann angesprochen und geférdert werden, indem
Vorstellungen und Erinnerungen genutzt werden. Diese Res-
sourcen ermdglichen jedem Menschen in allen Bereichen eine
bessere Integration in seine Welt.

« (2) Einschrinkungen, die durch die gewohnte Realititssicht ge-
stiitzt werden, lockern sich. So werden Veranderungen ermog-
licht, die ansonsten durch bewusste Einstellungen, aber auch
durch Angste blockiert werden. Das Lockern der Beschrinkun-
gen geschieht durch wachsendes Vertrauen in sich selbst sowie
durch (eine zeitlich sehr beschrinkte und milde) Verwirrung
und Ablenkung des Verstandes.

+ (3) Die kérperliche Gesundheit wird verbessert, indem der Ho-
rer vielfiltig dazu angeregt und angeleitet wird, besser mit sich
umzugehen. Psyche und Korper unterstiitzen sich gegenseitig
in dem Bestreben, gesund zu sein.

+ (4) Psychische Stérungen verindern sich. Angste werden gelo-
ckert oder verschwinden manchmal sogar auch vollstindig aus
dem Leben, indem sich der Horer in entspannter Haltung das
Angst auslosende vorstellt (beispielsweise Hohenangst, Angst
vor Wasser, vor eigenen Korperfunktionen) und derartige Situ-
ationen dann als angstfrei oder sogar lustvoll erlebt.

« In Verbindung mit mehr Selbstzufriedenheit, Selbstakzeptanz
und Gelassenheit schwichen sich depressive Stimmungen ab.
Durch den besseren Umgang mit sich selbst wird die Grundlage
tiir ein erfiilltes Leben besser.

Grundannahmen

«+ Alle Verinderungen geschehen durch den Hérer selbst. Die
Texte wirken, indem sie den Horer dazu anregen, besser mit
sich umzugehen. Der Leser hat die Wahl, dieser Anregung zu
folgen oder sie zu verwerfen.

« Die vorhandenen Ressourcen kénnen durch die Geschichten
angesprochen werden, so dass sie in der gewiinschten Weise
wirken. Aber nicht jeder Mensch wird in der gleichen Weise re-
agieren. Moglicherweise mochte er der Anregung nicht folgen,
weil es fiir ihn (im seltenen Einzelfall) sinnvoller ist, beispiels-
weise dngstliches Verhalten zu zeigen.
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Einleitung

« Schon alleine durch die hervorgerufene Entspannung geht es
dem Hérer nach der Trance in nahezu allen Fillen besser.

« Die Kompetenz des Klienten in Bezug auf seine eigene Gesund-
heit wichst durch die wiederholte Anwendung. Die Entspan-
nungsfihigkeit steigt, ebenso das Vertrauen in sich selbst und
in die eigenen Fihigkeiten.

« Sein Bewusstsein erweitert sich angstfrei in zuvor unbewusste
Bereiche. Durch die Entspannung und die angstfreie Wahr-
nehmung zuvor vollstindig unbewusster bzw. angstbesetzter
Bereiche kann der Hoérer diese Wahrnehmungen zunehmend
auch bewusst zulassen.

Die Anwendung
Die Texte konnen sowohl selbst gelesen, als auch als Horer genossen
werden. Wenn sie vorgelesen werden, kann es sinnvoll sein, sie zu
verdndern. Allerdings kann ihre Wirkung abgeschwicht werden, wenn
entscheidende Formulierungen ersetzt oder weggelassen werden. Von
Laien sollten keine Suggestionen hinzugefiigt werden, da sie unange-
nehme Folgen fiir den Hérer haben kénnen.

Therapeuten kénnen Verinderungen an den Texten vornehmen,
indem sie beispielsweise an vorhergehende Therapiegespriche an-
kniipfen oder ein Gesprich vorbereiten. Eine spezifische derartige
Anwendungsmoglichkeit ist das »Zuschneiden« der Vorstellungen
innerhalb der Geschichten aufindividuelle Probleme und die Vorstel-
lungswelt des Horers. Die Erfahrungen des Horers sollten in einem
direkt anschliefenden Gesprich bearbeitet werden.

Allgemeine Bedingungen:

« Es sollte ein ruhiger, ungestérter Rahmen gewihlt werden. Be-
sonders geeignet ist die Zeit unmittelbar vor dem Einschlafen
oder aber auch eine lingere Pause wihrend des Tagesablaufs.

« Falls nach der Geschichte die Aufmerksambkeit wieder fiir All-
tagsaufgaben benétigt wird, insbesondere in Situationen, wo
eine Ablenkung gefihrlich sein kénnte (zum Beispiel im Stra-
Renverkehr oder bei der Bedienung von Maschinen), ist unbe-
dingt auf eine sorgfiltige Riickfiihrung zu achten, wie sie oben
beschrieben wurde.
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Inhalte der Geschichten

Die Geschichten konnen im Einzelgesprich angewendet wer-
den, um dem Hérer etwas Gutes zu tun, ihm eine Entspannung
zu erleichtern oder auch den Schlaf zu férdern.

Im therapeutischen Kontext sollen die Geschichten nur von
Therapeuten angewendet werden, da durch die therapeuti-
sche Anwendung intensive Gefiihle ausgelost werden konnen,
die eine kompetente Begleitung brauchen. In diesem Bereich
konnen sie genutzt werden, um durch hiufige Anwendung
Perspektivenwechsel zu bewirken und Ressourcen in tieferen
Schichten des Unbewussten zu erreichen.
Perspektivenwechsel sind im therapeutischen Kontext auf3er-
ordentlich hilfreich, da ein veridnderter Blickwinkel manche
Probleme direkt auflést, die Bewiltigung anderer Probleme
erleichtert und auch das Bewusstsein des Hérers seiner selbst
und seiner Beziehungen zu seinen Mitmenschen und zur Welt
erweitert.

Hilfreiche Ressourcen werden in jedem Text angesprochen. Das
geschieht sowohl durch die Art seiner Konstruktion als auch
durch seine Inhalte. Beides stirkt auflerdem auch das bewusste
Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten. Da eines unserer starks-
ten Bediirfnisse von Beginn unserer individuellen Existenz an
die Erhaltung unserer Gesundheit ist, versetzen tiefe Entspan-
nung und Vertrauen in uns selbst uns praktisch automatisch
in einen Zustand der Heilung und der Integration. Das wird
auch bei der Verarbeitung von Traumata sichtbar, wenn trau-
matisierte Menschen nach dem Héren der Geschichten von der
Erleichterung sprechen, die sie durch eine tiefe Entspannung
erfahren haben. Durch die Traumatisierung war es ihnen zuvor
nicht mehr moglich gewesen, sich zu entspannen. Sie waren
in einem Zustand permanenter Angst und Anspannung, die
auch im Schlaf nicht weichen wollte und zu Albtriumen fiihrte.
Durch die milde Anregung der Geschichten, in die Ruhe zu
gehen, kann Angst leichter losgelassen werden.

Die Anwendung in Gruppen erreicht zuverlissig eine tiefe
Entspannung bei nahezu allen Hoérern. Die Tiefe der Entspan-
nung ist aber individuell verschieden. Ohne Ausnahme sollte
der Wunsch des einzelnen Horers respektiert werden, sich
auf die Geschichte in dem Mafe einzulassen, wie er es moch-
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Einleitung
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te. Offene Augen konnen das Gefiihl, die Kontrolle iiber das
Geschehen zu haben, verstirken und ein ungewolltes tiefes
Absinken verhindern. Bei Angst vor tiefer Entspannung kann
deshalb empfohlen werden, die Augen so lange gedftfnet zu
halten, bis gentigend Vertrauen entstanden ist, so dass sich
die Augen — vielleicht zunichst voriibergehend — von alleine
schliefen konnen.

Falls ein Therapeut sich nicht sicher genug fiihlt, um gleich
einen lingeren Text anzuwenden, beginnt er mit einer kurzen
Geschichte, die er in jedem Bereich auch verkiirzen kann — ab-
gesehen von der Riickfithrung, die stets sorgfiltig durchgefiihrt
werden muss.

Die Pausen sind durch Auslassungspunkte gekennzeichnet.
Mehrere Auslassungspunkte bedeuten, dass ich lingere Pausen
empfehle. Ein Absatz verlingert die Pause noch einmal. Wie
lange die Pausen tatsdchlich beim Vorlesen oder Lesen gemacht
werden, hingt vom (Vor-)Leser ab. In der Regel vertiefen lingere
Pausen die Trancen. Falls die Stimme nach einer Pause zu laut
einsetzt, kann sie storend wirken.

Wann immer méglich, sollte im Liegen und auf einer weichen
Unterlage entspannt werden. Die Halswirbelsiule sollte gerade
liegen, was durch ein Handtuch oder ein kleines Kissen leicht
einzurichten ist.



