MethodenSchatz

Mach es Dir zunachst einfach erstmal bequem auf Deinem
Stuhl, Deinem Sofa oder Deinem Sessel.

Im Weiteren kannst Du Deinen Korper einfach eine gute
Haltung finden lassen, in der Du die Trance besonders hilf-
und in diesem Fall vielleicht auch lehrreich erleben kannst.
Es ist gut zu wissen, dass sich sowohl die duBBere als auch
die innere Haltung jederzeit so andern kann, wie es gut fur

Dich ist.

Und dann lade ich Dich dazu ein, Deine Handflachen
erstmal auf die Oberschenkel zu legen, ganz angenehm.

Und wenn Du dich noch mehr nach innen konzentrieren
und die Trancephdanomene noch besser wahrnehmen

mochtest, kannst Du jederzeit die Augen schlieBen.

Du hast alle Freiheiten und wahrend dieser Trance und
auch sonst, darf alles einfach sein und leichter werden.

Ich bin gespannt, was Du alles entdeckst, wenn Du auf
Deinen Atem achtest.

Vielleicht spurst Du, wie angenehm das bewusste Ein- und
Ausatmen sein kann

was Du dabei alles abgeben kannst

und was in Deinem Korper alles passiert, wahrend Du ein
und- ausatmest.

Ich weil3 nicht, wo in Deinem Kd&rper die ersten
Entspannungsphanomene spurbar werden

und wie sie sich ganz von alleine weiter ausbreiten.

Und wahrend all diese positiven Prozesse, die manches
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leichter machen kdnnen, sich wie von selbst weiter
ausbreiten

bitte ich Dich nun um etwas Ungewdhnliches.

Ich bitte Dich, Deine Hande, die ja bis jetzt auf Deinen
Oberschenkel lagen, einmal in die Position zu bringen, in
der sie die Oberschenkel irgendwie noch bertihren und
irgendwie schon nicht mehr.

Genau diesen Punkt zu finden.

Und es kann sein, dass Deine Aufmerksamkeit dabei ganz
fein wird.

Und wahrend Du findest, wie die Hande irgendwie und
irgendwie nicht

in genau der richtigen Haltung

und sich leicht verandernder Héhe

kannst Du nochmal beobachten, was mit Deinen Handen
und Armen passiert, wahrend Du ganz naturlich ein- und

ausatmest.

Wie sich die Hande anfuhlen und ich bin gespannt, welche
Hand ein ganz kleines bisschen leichter ist, als die andere

sich ein kleines bisschen mehr hebt
ganz in ihrem Rhythmus

sich die Hand und der Arm immer mehr und mehr heben
kann, so wie es zu Dir passt.

Bei manchen geschieht das Heben ganz kontinuierlich, bei
anderen in kleinen oder grof3en Schritten, bei manchen
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etwas ruckelig oder abgehackt oder ganz sanft.

Einigen hilft es auch sich vorzustellen, dass ein Luftballon
um das Handgelenk gebunden ist und den Arm nach oben
zieht.

Jeder hat seine eigene Art und mancher ist Gberrascht, was
man alles wahrnehmen kann ...

in welchen Anteilen man noch bewusst wahrnimmt und
entscheidet und was wie ganz von selbst geschieht ...

Und wie schon und wichtig ist es, dass jeder seinen eigenen
Weg hat und alles okay ist.

Und genauso, wie man sich einen Luftballon am
Handgelenk vorstellen kann, kann man sich auch ein Kissen
vorstellen ... ein Kissen aus Luft,

und wahrend der Arm oder die Hand fortfahrt, sich zu
heben, hoher und hoher, ist da irgendwo in der Luft dieses
Kissen aus Luft ...

und die Hand wird sich so weit erheben, bis sie dieses
Luftkissen findet und bequem auf ihm ausruhen kann und
eine angenehme Entspannung spurbar wird ...

die man einfach genieBen kann ...
genau ... einfach eine kleine Weile geniel3en ...

und sich dann vorstellen kann, dass das Kissen aus Luft ein
kleines Loch hat ...

und wir alle wissen, was passiert, wenn ein Luftkissen ein
Loch hat ...

so dass sich Dein Arm in Deiner Geschwindigkeit jetzt
einfach wieder senken kann ...

die Entspannung sich dabei noch weiter vertiefen ...

und wenn die Hand wieder auf dem Oberschenkel
ankommit, sich genau so, wie es fur Dich hilfreich ist,
verankern kann.

Und wahrend sich auch dies in genau der fur Dich richtigen
Art fortsetzen kann, magst Du vielleicht eine weitere
Ressource entdecken.

Genauso, wie ein Arm und eine Hand einfach leichter
sein konnten, kann Dein Unbewusstes nun eine Hand
auswahlen, die sich besonders gut eignet, um eine

hilfreiche Ressource spirbar werden zu lassen.

Welche Hand ist es?
Und wahrend diese Hand sich nun einfach umdrehen kann
und geoffnet auf Deinem Oberschenkel liegt, oder eine

andere Haltung einnimmt, die fur die Ressource gut ist ...

bin ich gespannt, auf welche Art und Weise Du Deine
Ressource spurst ...

und was es ist.

Es kann Warme sein oder ein Bild ... eine Erinnerung ... ein
Gedanke ... ein Wissen ... ein Symbol, etwas Korperliches ...
oder etwas ganz anderes

was auch immer es ist und Dir gut tut ...

lange bekannt oder Uberraschend ...

fir spezielle Herausforderungen oder ganz allgemein ...

und ganz egal, wie sie nun wachst und immer deutlicher
spurbar und verfigbar wird ...

Die Hauptsache ist, dass es Dir gut geht

und es ist so schon zu wissen, dass Dir diese Ressource nun
wie von selbst und immer unterstitzender zur Verfigung
steht.

Sie immer bei Dir ist ...

Und wahrend du mit Deiner Aufmerksamkeit wieder
zurlckkommst ins Hier und jetzt,

wird Dein Unbewusstes alles Hilfreiche so vernetzen, wie du
es brauchst und es gut fur Dich ist,

wahrend Du einen tiefen Atemzug nimmst,
wieder anfangst Dich zu bewegen ...

Dich reckst und streckst ...

Mit der Aufmerksamkeit wieder nach aul3en gehst
bei eins die Augen aufmachst ... 3...2 ... 1

und wieder ganz im Hier und Jetzt bist ...

gut gewappnet fur den Alltag.
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