MethodenSchatz

Ich mochte Sie hier und heute zu einer Trance einladen,
die lhnen zur Schmerzlinderung und zur Verbesserung

von Heilungsprozessen verhelfen kann ... dazu kénnen Sie
bereits jetzt die Augen schlieBen oder geschlossen lassen
um mir im weiteren Verlauf einfach nur noch zuzuhéren
ganz leicht und vielleicht sogar besser und angenehmer

achten Sie kurz darauf wo und wie lhr Ricken die Unterlage
bertUhrt ... wo fangt der Kontakt an ... wo hort er wieder auf

und spuren Sie dann lhre Hande ... wie und wo liegen sie
auf? ... wo fangt der Kontakt an ... wo hort er wieder auf
sind die Finger eher kuhl oder warm

Um als nachstes dann auch in die Ful3e oder Beine hinein
zu spuren ... ob sie eine bequeme und lockere Position
haben ... Und wie und wo sie aufliegen ... (oder stehen)

wo fangt der Kontakt an ... wo hort er wieder auf ... sind die
Zehen eher kihl oder warm

und wenn ich dann im folgenden den Begriff das hilfreiche
Unbewusste benutze ... dann ist damit etwas gemeint, dass
jeder von Ihnen hat und von dem er meist weniger merkt
im Gegensatz zum Bewussten

wahrend das Bewusste oder Bewusstsein alles umfasst,
was lhnen in einem bestimmten Moment bewusst ist, gibt
es vieles in lhnen und auch viele gute Prozesse, von denen
Sie manchmal wenig bemerken

so kimmern sich beispielsweise einige Instanzen - ich
koénnte auch sagen das Gehirn und Nervenstrukturen - um
Dinge wie Ihre Kérpertemperatur, Verdauung, und natur-
lich die Atmung ... ohne dass Sie sich daflir oder deswegen
anstrengen mussten

und ich mochte Sie jetzt dazu einladen, kurz auf [hre At-
mung zu achten

das Ein- und das Ausatmen ... was Sie naturlich bereits ganz
automatisch getan haben, auch bevor Sie darauf geachtet

haben ... das Einatmen durch die Nase ... und das Aus-
atmen in den Bauch ... der sich dabei fast wie von selbst
bewegt ... beim Einatmen nach oben ... beim Ausatmen
nach unten
und der Atem ist ein Prozess
Hand nehmen lassen kann ... oder von dem man sich
fUhren lassen kann ... wie von einem guten Freund ... einem
Freund, der genau weil3, was einem gut tut ... und dem es
wichtig ist, dass es Ihnen gut geht ... und der Atem hat sei-
nen ganz eigenen Rhythmus, dem man sich einfach tber-
lassen kann ... in dem Bewusstsein, dass er als hilfreiches
Unbewusstes, ganz genau weil3 was lhnen gut tut ... und
was lhr Kérper braucht ... und lhr Atem tut noch mehr fur
Sie ... er hilft Ihnen bestimmte Korperteile zu entspannen
wie den Kopf- Nacken - und Schulterbereich ... der sich
bei jedem Atemzug moglicherweise mehr 16st und lockerer
wird ... oder die Arme ... die sich vielleicht schon jetzt oder
sehr bald schwer aber angenehm schwer und locker
anflihlen ... und gerade beim Ausatmen ... noch mehr an
angenehmer Schwere und Lockerheit gewinnen kénnen
und der Atem kann auch im Bauchbereich selbst und
im Becken hilfreiche Lockerungs - und Losungsprozesse
anstof3en ... und naturlich kann der Atem auch in Beine und
FuRe flieBen und strémen und dort eine angenehme ent-
spannte Lockerung und Gel6stheit splrbar und erfahrbar
machen ... die auch dazu dient, im ganzen Korper Heilungs-
prozesse anzustof3en ... zu fordern ... ganz wie von selbst

von dem man sich an die

und wahrend schon |hr Atem viel leistet, um Sie gesund zu
machen oder gesund zu halten ... gibt es sogar noch mehr
Prozesse, Ablaufe, oder Strukturen die dasselbe Ziel verfol-

gen ... da gibt es Millionen von Zellen in lhrem Korper ... die
durch lhren Kérper patrouillieren, wandern, stromen ... mit
dem Auftrag, sich um lhre Gesundheit zu kimmern ... und

ohne dass Sie wissen mussen wie das im einzelnen passiert,



kdnnen Sie sich darauf verlassen, dass Ihr Unbewusstes et-

was fur Sie tut ... in dem es versucht, Sie zu schitzen ... und
je mehr Sie ihm in und durch Entspannung die Gelegenheit
dazu geben ... desto mehr wird es seiner Aufgabe gewis-
senhaft nach kommen kénnen ... und weil Ihr Unbewusstes
Ihr Bewusstsein nicht braucht flr seine Aufgabe, macht es
Sinn, sich gedanklich auf eine Reise zu begeben ... um damit
den schitzenden und heilenden Instanzen noch mehr Zeit
und Raum zu geben, ihre Aufgabe perfekt zu meistern

und diese Reise kann an einen Ort gehen, an dem Sie sich
rundherum wohlfthlen ... einen Ort, fremd oder vertraut
an dem Sie sich entspannen kénnen ... der Kérper ist dort
entspannt ... die Stimmung ist gut ... der Kopf ist frei
versuchen Sie sich diesen Ort mit all seinen Besonderheiten
vorzustellen ... die Farben ... die Formen und Objekte
vielleicht sind Sie dort allein oder zusammen mit anderen
meist sind auch ganz bestimmte Gerausche oder gerade
das Fehlen von Gerauschen, also absolute Ruhe, mit einem
solchen Ort verbunden

und ich weil3 nicht, ob sie jetzt gerade stehen gehen liegen
oder sitzen ... ersplren Sie einfach fur sich wie lhr Kérper
sich an diesem besonderen Ort anfuhlt ... was er braucht
was er als angenehm empfindet

und vielleicht gibt es typische Geruche, die Sie mit diesem
Ort verbinden

verankern Sie diese Erfahrung in ihrem Kérper mit einer
Geste ... diese konnte darin bestehen, dass Sie mit lhrem
Zeigefinger und Daumen einen Kreis bilden ... oder eine
Handbewegung durchfihren ... oder etwas anderes, was
Ihnen selbst spontan in den Sinn kommt

und wahrend ich jetzt fur kurze Zeit schweige, geniel3en Sie
die Eindrtcke, die in lhnen aufsteigen

nehmen Sie sich Zeit, das in den Vordergrund rucken zu las-
sen, was fur Sie im Vordergrund steht ... und vielleicht sind
Sie Uberrascht wie gut Sie die Ressourcen Ihres Unbewuss-
ten nutzen kdnnen ... und ab jetzt ganz automatisch wie
von selbst immer haufiger darauf zugreifen

und wenn wir uns jetzt langsam auf die Rickreise bege-
ben ... dann behalten Sie im Hinterkopf, dass dies Ihr ganz
eigener personlicher Wohlftihl- und Ruckzugsort ist, den
Sie immer aufsuchen kdonnen, wenn lhnen danach ist ... der
immer fur Sie da ist, wenn Sie ihn brauchen... und dass Sie
noch weitere Ressourcen entdecken und jederzeit nutzen
kénnen ... wenn lhnen danach ist

und ich werde jetzt langsam von 3 nach 1 zurtick zahlen
und Sie 6ffnen bei oder vor oder nach 1 die Augen ... ganz
so wie es gut fur Sie ist ... und fuhlen sich wieder wach
frisch und munter ... 3-2-1



