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Zur Beachtung

ieses Buch soll keine Therapie und keine drztliche Diagnose er-

setzen. Verfasser und Verlag geben weder dirckt noch indirekt
medizinische Ratschlige, noch verordnen sie die Anwendung von
INSTANT HEALING als Behandlungsform fur Krankheiten ohne medi-
zinische Beratung. Den Lesern sollen Mittel aufgezeigt werden, um
die Gesundheit zu pflegen und Beschwerden zu lindem.

Matiirlich steht Thnen das Recht zu, die vorliegenden Informatio-
nen im Sinne einer Selbstbehandlung anzuwenden, doch sollten Sie
beim Auftreten von Krankheitssymptomen unbedingt einen Arzt
oder Heilpraktiker konsultieren. Die Ratschlige in diesem Buch sind
vom Verfasser und vom Verlag sorgfiltig gepriift worden; eine Garan-
tie kann dennoch nicht {ibernommen werden. Eine Haftung fiir ir-
gendwelche Schiden ist ausgeschlossen. Weder der Autor noch der
Verlag kénnen fiir die Folgen, die aus der praktischen Anwendung
oder dem Missbrauch der in diesem Buch enthaltenen Informatio-
nen entstechen kinnten, verantwortlich gemacht werden. Wer fiir sich
selbst die Techniken des INSTANT HEALING ausfithrt, ohne sich ge-
nau an die Anweisungen, Erliuterungen und Warnungen des Autors
zu halten, tut dies ausschliefilich in eigener Verantwortung.



Meine Talk Story™®

ie es der Titel schon ausdriickt, handelt das vorliegende Buch

von der Praxis des INSTANT HEALING - der Sofortheilung
ohne Medikamente. Darunter verstche ich die weitgehende oder
sogar vollstindige Heilung einer Vielzahl von Beschwerden und Er-
krankungen - einschlieflich der Behandlung von Knochenbriichen -
in weniger als einer Stunde. Dieses Buch beschreibt, wie INSTANT
HEALING funktioniert und wie auch Sie mit einfachen, leicht an-
wendbaren Methoden Behandlungserfolge erzielen kénnen. Einige
der vorgestellten Methoden setzen die Bereitschaft voraus, vertraut
gewordene Ansichten von Geist und Korper zu revidieren, aber die
zu erwartenden Resultate lohnen es auf jeden Fall, iberholte Ein-
stellungen aufzugeben. Da INSTANT HEALING nicht bei jedem Lei-
den und nicht in allen Krankheitsfillen erfolgreich wirkt, finden Sie
in diesem Buch auch Methoden fiir die schnelle Heilung — rAPID
HEALING - in weniger als einem Tag - und fiir die zéigige Heilung -
FAST HEALING - in weniger als einer Woche. Alle Methoden, die Sie
hier lernen konnen, sind bereits von mir, von meiner Familie und
von Tausenden meiner Schiler mit Erfolg praktiziert worden. Man-
che Resultate mégen im Lichte der zeitgenossischen Vorstellungen

* talk story - auf Hawaii die Zeit, die Hawaiianer miteinander verbringen, um sich
etwas zu erzihlen, Es kann auch eine Zeit des Lehrens und Lernens sein.
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von Gesundheit und Krankheit wie Wunder erscheinen, aber ich
schreibe ausdriicklich micht iber Wunder, Dieses Buch handelt von
praktikablen Ideen und Techniken, die tatsichlich wirken.

Andererseits behaupte ich nicht, dass bestimmte Leiden oder
Krankheiten von jeder Person zu jeder Zeit mit Hilfe dieser Metho-
den geheilt werden konnen. Sie als der Heiler sind der entscheidende
Faktor, und ich werde Thnen auch erkliren, was passiert, wenn diese
Methoden emnmal nicht funktionieren sollten.

Fiir alle interessierten Leser folgt nun eine kurze Darstellung der Er-
eignisse, die mich dazu fihrten, dieses Buch zu schreiben.

[n meiner Kindheit hatte ich es mit allen méglichen Krankheiten
zu tun, und in den meisten Fillen wurde ich auf die bestmégliche
Art behandelt, die in den vierziger Jahren des 20. Jahrhunderts {iblich
war. An einen Fall kann ich mich aber besonders deutlich erinnern:
Das war, als ich mich furchtbar elend fithlte, meine Mutter sich ne-
ben mich ins Bett legte und, wie sie mir spiter erzihlte, meine Krank-
heit durch ihren Willen auf sich tibertrug. Ich weiff noch genau, dass
ich mich am nichsten Tag besser fithlte, wihrend meine Mutter mit
»meiner« Krankheit das Bett hiiten musste. Sie erzihlte mir, dass sie
diese iiberlieferte Heilmethode von ihrer Mutter gelernt hatte, die
aus ltalien in die USA eingewandert war. Erst viele Jahre spiter wurde
mir klar, wie ungewshnlich es ist, solch eine rasche, medikamenten-
freie Heilmethode zu besitzen. Ich glaube, dass diese Begebenheit
das erste Samenkorn in mein Unterbewusstsein pflanzte und so die
lebenslange Neugier in mir erweckte, die Bezichung zwischen Geist
und Korper zu untersuchen, und ebenso meinen starken Wunsch be-
griindete, die verschiedenen Maglichkeiten zur Beschleunigung des
Heilungsprozesses zu erkunden.

Wenn die Erfahrung mit der Behandlungsmethode meiner Mutter
wie ein Samenkorn wirkte, dann sollten sich die Erfahrungen mit
meinem Vater als Setzlinge erweisen. Er war das, was die Leute als ri-
gorosen Gesundheitsapostel bezeichnen wiirden: ein Befirworter
von Vitaminen, frischem Obst und Gemiise sowie regelmifiigem
Sport. Heute noch kann ich mich deutlich an den Widerwillen erin-
nern, mit dem ich grofie Gliser Buttermilch und Karottensaft trank,
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die er mir auf unseren gemeinsamen Reisen verordnete. Mein Vater
war studierter Mediziner und wusste — obwohl er meines Wissens nie
praktiziert hatte - sehr gut, wie der Korper beschaffen war und wes-
sen er bedurfte. Ebenso gut wusste er, wie der menschliche Geist
funktioniert. Er forderte mein Interesse an wissenschaftlichen Fragen,
lehrte mich die Grundlagen der Gedankeniibertragung und dringte
mich mit allen Mitteln, meine Beobachtungsgabe und mein Urteils-
vermigen weiterzuentwickeln. Er griindete sogar eine Vereinigung
zur Entwicklung von Geist und Kérper. Aber er starb, bevor ich alt
genug war, selbst beizutreten; und ich glaube, dass die Aktivititen je-
ner Vereinigung ohne ihn schnell nachlieflen. In drei intensiven Jah-
ren verstirkte er in mir das Gefiihl der Eigenverantwortung fiir die
korperliche und mentale Fitness. Wobei die wichtigsten Fihigkeiten,
die er mir auf dem Gebiet der Heilkunst beibrachte, Selbsthypriose
und gezielte Imagination waren.

Mein Vater starb, als ich siebzehn Jahre alt war, und fiir eine ge-
raume Zeit kam ich mir véllig verlassen vor. Im darauf folgenden Jahr
begegnete ich meiner zukinftigen Frau; allerdings empfanden wir in
den kommenden sechs Jahren nicht mehr als freundschaftliche Ge-
fiithle fiireinander. Die Highschool schloss ich als Vorletzter meiner
Klasse ab, wurde mit Miih und Not am College aufgenommen und
vergeigte das erste Jahr mit Pauken und Trompeten.

Schliefllich hatte ich die glickliche Idee, dem Marine Corps der
Vereinigten Staaten beizutreten. Als ich eines Tages ohne einen Cent
in der Tasche und ohne klare Zukunftsvorstellungen eine Strafle in
Pittsburgh in Pennsylvania entlangging, wurde ich an ¢inem Postamt
auf ein Plakat mit folgendem Wortlaut autmerksam: »Das Marine
Corps macht ganze Minner aus euch.« So wie ich damals war - unter-
gewichtig, arbeitslos und eine studentische Niete -, fithlte ich mich
wirklich nicht als Mann. Und doch wiinschte ich mir schr, einer zu
sein. Ich hatte so viele negative Angewohnheiten, Eigenschaften und
Komplexe, dass ich mir wie in einen Panzer eingezwingt vorkam und
nicht wusste, wie ich mich daraus befreien kénnte. Auf der Stelle ent-
schloss ich mich, im Marine Corps meine Personlichkeit radikal von
allem Stérenden zu befreien und von Grund auf neu aufzubauen. In
jenem Augenblick konnte ich noch nicht wissen, wie gut mir die Zeit
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in dieser Elitecinheit bei meiner persénlichen Neuorientierung be-
kommen wiirde.

Die Grundausbildung war qualvoll und aufregend zugleich. Ich
begann als Schwichling mit 63 Kilo Gewicht und schloss drei Mo-
nate spater gestihlt und muskelstrotzend mit 81 Kilo ab. Heute, nach
vierzig Jahren, fehlt mir hin und wieder so ein Gefithl. Das war also
noch nicht INSTANT HEALING, aber angesichts meiner damaligen
kirperlich und geistig miserablen Verfassung kein geringer Erfolg.
Tatsichlich gelang es mir in den folgenden drei Jahren, alles umzu-
krempeln und dabei Willenskraft und Geisteshaltung konstruktiv
einzusetzen.

Als Jugendlicher hatte ich mir ein paar kaum nennenswerte Box-
kenntnisse angeeignet. Kurz nach dem Eintritt in die Ausbildungs-
kompanie sollte ich unsere Einheit bei einem Boxkampf vertreten.
Wie es die Regeln wollten, wurden die Boxer nach Gewichtsklassen
gegeneinander aufgestellt. 5o kam es, dass meine schlaffen 63 Kilo
gegen energiegeladene 63 Kilo eines Hispano-Amerikaners anzutre-
ten hatten, der zudem noch kurz vor dem Abschluss seiner Aushil-
dung stand. Zuerst fiihlte ich mich noch ziemlich sicher, weil ich
seinen Schligen noch gut ausweichen konnte. Das klappte aber
nur bis zur zweiten Runde; dann schaffte ich es nicht mehr, meine
Fiuste mit den 16-Unzen-Boxhandschuhen weiter als bis auf Bauch-
héhe zu heben. Meine Arme fithlten sich nicht nur schwer an - nein,
ich konnte sie fast gar nicht mehr fihlen! Mein Gegner war zunichst
ratlos, und so schlug er mir immer wieder auf die Nase. Mit unend-
lich viel Energic gelang es mir ab und zu, seine Fauststofle abzu-
wehren oder ihn leicht zu beriihren, aber mehr ging wirklich nicht.
So konzentrierte ich meine ganze Willenskraft darauf, nicht zu
Boden zu gehen. In der vierten Runde, als ich schon alles und jeden
um mich herum mit Blut besudelt hatte, wart mein Sckundant das
sprichwértliche Handtuch in den Ring und sorgte damit fiir das
Ende des Kampfes. Zu meiner grofien Verwunderung erhielt ich
viel Beifall. Meine kérperliche Schwiiche hitte mich zur Lachnum-
mer der Kompanic machen kénnen, aber mein zihes Durchhalten
gewann mir die Anerkennung der Kameraden. Aus diesem Vorfall
lernte ich, dass der Wille den Kérper zwar nicht zu allem zwingen,
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thn aber dazu bringen kann, mehr zu leisten, als man urspriinglich
annimmt.

Ein paar Jahre spiter befand sich unsere Kompanie auf einem 32-
km-Marsch und wir bewegten uns in zwei Reihen entlang der Land-
strafie. Der Hauptmann fiithrte die eine Reihe an, und ich mar-
schierte an der Spitze der anderen. Dabei hatte ich nur eine Pistole
im Gurt und stolzierte in bester John-Wayne-Manier vorweg. Etwa
nach der Hilfte des Weges brach der Funker zusammen. Weil ich, ab-
gesehen vom Kompaniechef, das leichteste Gepick trug, lag es an
mir, die Last des Funkers zu tibernechmen. Es dauerte einige Minuten,
bis ich mir die fiinfzigpliindige Ausriistung aufgeschnallt hatte, und
in dieser Zeit war der grofite Teil der Kompanie an mir vorbeimar-
schiert. Also nahm ich alle meine Krifte zusammen, verstirkte das
John-Wayne-Gefithl und stiefelte wieder nach vorne. Fiir den Rest
der Strecke marschierte ich so, als ob ich immer noch eine Pistole
tragen wiirde. Sobald wir die Kaserne erreicht hatten und in die Un-
terkunft entlassen worden waren - und ich sicher war, dass mich nie-
mand sehen konnte -, lieff ich allen Willen und alle Disziplin fahren
und sank véllig erschépft zu Boden. Damals hatte ich noch nicht ge-
lernt, Kraft und Disziplin auch nach Phasen héchster Anstrengung
aufrechtzuerhalten. Mein Wille hatte mich angetrieben; aber, was
noch wichtiger war, meine Einstellung hatte sofort mein kérperliches
Leistungsvermogen stark vergréfiert,

Unter der strengen kérperlichen und mentalen Disziplin des Ma-
rine Corps blihte ich zu einer anderen und besseren Person auf.
Diese Bemerkung sollte aber nicht als Werbeaussage verstanden wer-
den, denn den Beitritt zum Marine Corps wiirde ich sowieso nur in
Zeiten hichster personlicher oder nationaler Not empfehlen. In mei-
nem Fall handelte es sich um reine Verzweiflung. Schlieflich ver-
dankte ich das meiste, das ich zu jener Zeit zu leisten vermochte, den
Dingen, die ich aulerhalb der Marinebasis von einer einzigartigen
Frau gelernt hatte.

Zu der Zeit, als mein Vater etwa so alt war wie ich zu meiner
Militirzeit, wurde er von einem hawaiianischen Ureinwohner der
Insel Kauai adoptiert und in eine spezielle Form des traditionellen
Geheimwissens eingefuhrt. Das hatte ich alles lingst vergessen, als
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ich nach rund sechs Monaten Militirdienst eines Abends einen
iiberraschenden Anruf erhielt. Am Apparat war eine Frau, die be-
hauptete, die hawaiianische Schwester meines Vaters zu sein. Sie lud
mich fur das folgende Wochenende ein, ihren Vater zu treffen und
auf traditionell hawaiianische Weise Erfahrungen und Weisheiten
auszutauschen. Da ich fir jeden Anlass dankbar war, die Kaserne
zu verlassen, nahm ich die Einladung gerne an. Dieser Besuch er-
wies sich als weiterer Wendepunkt in meinem Leben. In einer
schlichten Zeremonie adoptierte mich der Vater der Frau (also der
Adoptivvater meines Vaters) als Enkel und vertraute mich seiner
Tochter (nunmehr meiner Tante) an, die mich in der gleichen Tradi-
tion unterrichten sollte, in die schon mein Vater eingefithrt worden
war. Bei jenem Ereignis wurde auch noch ihr Bruder, also mein neuer
Onkel, erwiihnt, den ich aber erst etliche Jahre spiter kennen lernen
sollte,

Tante Laka, wie ich sie nannte, war eine duflerst charmante Ha-
wailanerin und etwa zehn Jahre ilter als ich. Sie gab Kurse in Mas-
sage und Meditation, und ich verbrachte, wann immer es mir in
den nichsten zweieinhalb Jahren moglich war, die Wochenenden
unter ihrer Anleitung. Dabei lernte ich alles {iber die Art und
Weise, wie der Korper auf liebevolle Berihrung, emotionale Ener-
gie und mentale Symbole reagiert. Schlieflich entwickelte ich ihre
Lehren zu einem System der Korperarbeit weiter, das ich kabi loa
nannte und dessen Einzelheiten ich in diesem Buch noch darstellen
werde.

Mach der Zeit im Marine Corps kehrte ich ans College zuriick, um
meine Ausbildung abzuschliefen. Als Ficher wihlte ich zuerst Rus-
sisch und anschliefend asiatische Studien. Hier bot sich mir die
Chance, die Gesundheitslehren der Ostlichen Religionen zu studie-
ren und dabei Yoga, Taijiquan, Daoismus und Zen niher kennen zu
lernen. In dieser Zeit hatte ich auch Gelegenheit, mich mit den un-
terschiedlichsten Aspekten von Geist, Bewusstsein, Korper und Le-
ben auseinander zu setzen.

Meine nichsten grofien heilkundlichen Fortschritte machte ich in
Westafrika, wo ich Entwicklungsprogramme fur ein amerikanisches
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Hilfswerk organisierte. Die vollstindige Geschichte jener sieben Jahre
ergibe geniligend Stoff fiir ein weiteres Buch; an dieser Stelle méchte
ich aber nur ein paar Hohepunkte wiedergeben. Wihrend meines
Afrika-Aufenthalts begann ich, wenn ich mich recht entsinne, die
Verbindung von Glauben und Kérper erst richtig zu verstehen. Ich
wohnte Ritualen bei, die sowohl Krankheit als auch Heilung bewir-
ken kénnen: ich lernte, wie man Zombies erschaftt; ich erhielt Kriu-
ter, die im Handumdrehen Schlangenbisse und von Giftpfeilen er-
zeugte Wunden heilen; ich wurde zu »Energiequellen« und »heilen-
den Gewissern« gefithrt; ich lemte »tétende Gesiinge« und »Gene-
sungslieders. Ich nahm an Ritualen teil und erlebte Dinge, die meine
bestechenden Auffassungen von Wirklichkeit und Maéglichkeit radikal
verinderten. Die nachhaltigste Erfahrung machte ich, als ich in der
Savanne siidlich der Sahara von einem Malanaanfall bedroht war.
Ein afrikanischer Schamane erschien mir im Traum und ret mir,
wenn ich weiterleben wollte, die Leber ciner gerade getiteten Anti-
lope zu essen, die vor meinem Zelt hing. Als ich aufwachte, kroch
ich aus dem Zelt und bat meine Begleiter, die Leber fiir mich zuzube-
reiten. Ich verzehrte sie und tberlebte. Das war zwar noch nicht 1N-
STANT HEALING, aber wirkte doch schon erstaunlich schnell, Aufler-
dem wurde ich in Afrika auch noch Experte in kommunaler Entwick-
lung, in der Kunst, Hilfsbediirftige zur Selbsthilfe anzuleiten, und er-
warb mir ein unschitzbares Wissen dber die Geheimnisse der
menschlichen Motivation.

Etwa ein Jahr vor Abschluss meiner Tatigkeit in Afrika kehrte ich
wegen dringender Familienangelegenheiten kurz in die USA zurick.
Auf dieser Reise begegnete ich zum ersten Mal meinem Onkel Wil-
liam, der sich aber licher mit seinem hawaiianischen Namen Wana
anreden lief. In den folgenden sieben Jahren trafen wir uns unregel-
miillig an den verschiedensten Orten und er fithrte mich intensiv in
immer tiefere Schichten der schamanistischen Heilkiinste ein.

Als ich endgiiltig in die USA zuriickkehrte, erwarb ich an der Uni-
versitit den Abschluss als Master of Management. Mit der mehrjihri-
gen Erfahrung von Studium und beruflicher Praxis erdffnete ich eine
hypnotherapeutische Praxis und setzte meine Recherchen zur Ener-
gie fort. Gleichzeitig schrieb ich an meiner Doktorarbeit in Psycholo-
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gie und lieR mich durch meinen Onkel weiter ausbilden. Die ganze
Zeit beschiftigte ich mich intensiv mit der Heilwirkung von Worten,
Vorstellungen, Energicfeldern und  korperlichen Bewegungen.
Schlieflich griindete ich eine Organisation zur Ausbildung von Hei-
lern und Lehrern, schrieb mehrere Biicher, entwickelte Energiegeriite
und hielt auf der ganzen Welt Lehrginge ab - alles Dinge, durch die
sich mein heilkundliches Wissen noch erweiterte.

Mebenher zogen meine Frau und ich drei wohlgeratene S6hne
grofl, die mir bei der Verbesserung vieler Methoden und Techniken
halfen, die Sie in diesem Buch finden werden. Unser Haushalt war
so normal wie jeder andere auch, mit der Ausnahme, dass es bei
uns weder Verbandszeug noch Hustensaft, Aspirin oder andere Medi-
kamente gab. Das war nicht auf eine bestimmte Religion oder Ideo-
logie zuriickzufithren, sondern allein darauf, dass wir diese Dinge
einfach nicht brauchten, Unsere Kinder erlitten die normale Zahl
von Schrammen und Rissen, Beulen und Blutergiissen und auch ein
paar ernstere Wehwehchen und Verletzungen. Wir zégerten absolut
nicht, den Doktor zu rufen, wenn es uns notig erschien. Unser Be-
darf an drztlicher Hilfe war aber so selten, dass niemand von uns
auf die Frage »Wer ist euer Hausarzt?« hitte antworten kénnen. Der
schlimmste Fall ereignete sich, als mein altester Sohn mit seinen
Freunden Skateboard fuhr und die Jungen eine sehr steile Strafie
hinabrasten. Zwei Skateboards stiefen zusammen, und mein Sohn
stiirzte so schwer, dass er mit dem Hubschrauber ins Krankenhaus
geflogen werden musste. Er war voriibergehend bewusstlos und die
Rontgendiagnose ergab, dass er eine Gehirnerschiitterung erlitten
hatte. Nach offizieller Prognose der Arzte wiirde er wahrscheinlich
alle seine korperlichen und geistigen Krifte nach und nach wieder-
erlangen. Allerdings misste er wohl fiir den Rest seines Lebens ein
bestimmtes Medikament cinnehmen. Nun, ich wandte einige der
Methoden an, die ich [Thnen im Verlauf des Buches noch vorstellen
werde, und binnen einer Woche war mein Sohn wiederhergestellt -
ja er stand sogar einen Tag nach seiner Entlassung aus dem Kran-
kenhaus wieder auf seinem Skateboard. Es dauerte zwar eine Weile,
bis er seinen Geruchssinn wiedererlangt hatte, aber er nahm die emp-
fohlene Medizin nicht ein und bis zum heutigen Tag, also Gber
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gwanzig Jahre nach dem Unfall, hat er keinerlei Nachwirkungen fest-
gestellt.,

Und jetzt ist es Zeit, dass Sie etwas iiber die Philosophie erfah-
ren, die hinter dem Konzept von INSTANT HEALING steht, und, was
noch wichtiger ist, dass Sie lernen, diese Methoden praktisch an-
zuwenden.

Ahwwoale ka nane buna.

Das, was verborgen war, soll offenbart werden.
Hawatianisches Sprichwort

-19-






Eine Fiille von Heilverfahren 24

Der Stressfaktor 25
Der physische Stressfaktor 27
Der emotionale Stressfakior 29
Der mentale Stressfaktor 30
Der spirituelle Stressfaktor 31
Haolistische Spannung 33

Der universale Heilfaktor 34
Die Intention des Korpers 34
Die Intention des Geistes 35
Unbewnsste Erwartung 37
Bewnsste Erwartung 38

Gesundheit heiBt Wohlbefinden 40



Kapitel 1

Wie funktionieren
die Heilungsprozesse?

enn Sie sich das nichste Mal an emner Tir den Zeh anstoflen

oder den Finger einklemmen, wie wiirde es lhnen gefallen, diese
kleine Verletzung selbst und ohne Nachwirkungen in weniger als fiinf
Minuten zu heilen? Was hielten 5ie davon, eine Verbrennung oder
eine Erkiltung auf ihnlich schnelle Weise innerhalb einer Stunde
zu behandeln? Wire es nicht grofiartig, wenn chronisches Kopfweh,
Depressionen, Verspannungen, Schmerzen sowie zahlreiche andere
Leiden in einer Stunde, einem Tag oder einer Woche verschwinden
wiirden? Nun, die Ideen und Methoden in diesem Buch kénnen genau
das fiir Sie erreichen — genau so, wie sie es schon fiir viele Tausende
auf der Welt geleistet haben. Vielleicht wirken sie nicht bei jedem
Menschen und zu jedem Zeitpunkt, aber sie funktionieren so schnell,
so effizient und so hiufig, dass Sie wirklich erstaunt sein werden.

Ich bin in der Heilkunst des hawaiianischen Schamanismus ausge-
bildet worden, habe aber in meiner Laufbahn als Heiler viele weitere
Verfahren erforscht: die fortschrittlichsten Methoden des Westens,
die primitivsten der Dritten Welt und die erstaunlichsten der hawaii-
anischen Schamanen. Eine entscheidende Gesetzmifligkeit ist mir
aufgefallen, die offensichtlich auf alle Heilsysteme zutnfft: Manche
Menschen werden durch sie geheilt, andere finden keine Heilung,
manche werden ohne sie geheilt und schlieflich gibt es Menschen,
die quasi im Widerspruch zu den Prinzipien dieser Systeme geheilt
werden.
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Die Menschen haben immer schon, zu allen Zeiten und an allen
Orten, die unterschiedlichsten Theorien erfunden, um die Ursachen
von Krankheiten und weiteren kérperlichen Problemen zu erkliren
und wirksame Therapien zu entwickeln. Der menschliche Einfalls-
reichtum auf dem Gebiet der Heilkunst ist ein eindrucksvolles Pha-
nomen. Dabei kommt es schon vor, dass die anerkannten Prinzipien
und praktizierten Methoden eines bestimmten Kulturbereichs in ei-
nem anderen belichelt oder gar verachtet werden.

Eine Fiille von Heilverfahren

Die cftizienteste Methode, um zu den erwiinschten Heilerfolgen
zu gelangen, besteht darin, die Vorginge des Heilprozesses nidher
zu verstehen, Bevor Sie sich auf Teil II und I dieses Buches stiir-
zen - in denen die heilenden Ubungen beschricben sind -, werfen
wir besser gemeinsam cinen Blick auf die verschiedenen Verfahren,
die rund um die Welt angewandt werden, um den kranken Kérper zu
heilen. Dabei fillt immer wieder ins Auge, dass die unterschiedlichs-
ten Methoden ein und dieselbe Krankheit erfolgreich kurieren kén-
nen.

. Physische Methaden: Kriuter, Medikamente, Diditen und Nahrungs-
erginzungen, Chirurgie und Ostheopathie, Chiropraxis und Mas-
sage, korperliches Training, Atemiibungen, Klistiere und Darm-
spiilungen, Fasten, Elektro- und Magnettherapie,

2. Emotionale Methoden: Liebe und Zuwendung, Lachen und Spie-
len, Furcht iiberwinden, Angste konfrontieren, Vergebung iiben,
Farb-, Aroma- und Musiktherapien.

3. Mentale Methoden: Placebos, Hypnose und Selbsthypnose, Ge-
sprichstherapie, gefithrte Imagination, Visualisierung, positives
Denken, Affirmation und Meditation.

4. Spirituelle und esoterische Methoden: Pyramiden und Kristalle, Aura-
reinigung und psychische Chirurgie, therapeutische Berihrung,
Homéopathie und Blitentherapie, Akupunktur, Akupressur und
angewandte Kinesiologie, Telepathie und Radionik, Gebet, Glau-

-24 -



WIE FUNKTIONIEREN DIE HEILUNGSFROZESSE?

ben, Rituale, Seelenriickholung [sou/ retrieval - eine schamanisti-
sche Technik] und spontane Remission.

Das Ganze ist eine erstaunliche Zusammenstellung. Wenn der Kér-
per tatsichlich mit Hilfe all dieser Methoden geheilt werden kann -
und es gibt zahllose Fallbeschreibungen, welche die Heilerfolge der
verschiedenen Verfahren glaubwiirdig belegen —, dann scheint es er-
wiesen, dass jede einzelne Methode lediglich eine von vielen Mog-
lichkeiten ist, um eines zu bewirken - nimlich den Heilungsprozess.
Keine Theorie des Heilungsprozesses kann allgemeine Giiltigkeit be-
anspruchen, solange sich mit einer anderen der gleiche positive Ef-
fekt erzielen lisst. Deshalb muss noch etwas anderes oder auch Zu-
sitzliches stattfinden als das, was die Theoretiker behaupten.

Der Heilprozess beginnt, wenn ein entsprechender Bedarf exis-
tiert. Gerdt ein Mensch in einen disharmonischen Zustand (Krank-
heit, Infektion, Verletzung oder Ahnliches), bemiiht sich der Kérper,
mit seinen eigenen Mitteln zu reagieren. Manchmal versucht ein
Mensch bewusst, seinem Kérper mit oder ohne Unterstiitzung von
anderen zu Hilfe zu kommen. Manchmal versuchen andere einem
Kranken beizuspringen, ohne dass sie die kranke Person dabei be-
wusst unterstiitzt. Wenn die Hilfs- und Heilversuche erfolgreich sind,
geht es der betreffenden Person anschlieffend besser, Wie eben schon
beschriehen, stehen unendlich viele Hilfs- und Heilmethoden zur
Verfligung. Mich interessiert jetzt, den allen Fillen gemeinsamen
Faktor zu finden, der all den unterschiedlichen Disharmonien ge-
meinsam ist.

Der Stressfaktor

Es spielt keine Rolle, von welcher Disharmonie man spricht, von
welcher Krankheit die Rede ist oder welche Ursache (kérperlich,
mental ete.) vermutet wird — in jedem Fall ist ein bestimmtes Maf
von korperlicher Verkrampfung und Verspannung zu beobachten.
Gewohnlich betrachtet man diese als Auswirkung einer Krankheit;
eine Ausnahme bilden bestimmte Stressfaktoren, die zum Ausbruch
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einer Krankheit beitragen. Aber lassen Sie uns einen anderen Gedan-
ken verfolgen. Was wiire, wenn Verkrampfung und Anspannung nicht
die Folge einer Krankheit, sondern deren Ursache wiren? Sollte diese
Annahme zutreffen, dann miisste man lediglich die Anspannung be-
seitigen, um die Heilung zu bewirken. Es wird Sie jetzt sicher nicht
mehr tiberraschen, dass der Inhalt des vorliegenden Buches auf dieser
Hypothese beruht.

Bevor ich mich niher mit der Beseitigung von Verspannungen be-
schiftige, erscheint es angebracht, Giberhaupt erst einmal zu kliren,
wie Verkrampfungen und Verspannungen entstehen. Deshalb mochte
ich meine Betrachtungen damit beginnen, die Quelle von Spannun-
gen zu ergriinden - und damit meine ich einen Faktor, der heute in
aller Munde ist: »Stresse.

Webster’s College Dictionary definiert Stress als »physischen, che-
mischen oder emotionalen Faktor, der korperliche oder mentale
Spannungen hervorruft und ursichlich Krankheiten bewirken kanne«
und als »Zustand, der aus Stressbelastung resultiert, insbesondere bei
kirperlicher oder mentaler Belastung, die auf Faktoren beruht, die ei-
nen bestehenden Gleichgewichtszustand erschiittern konnen«. Mit
einfachen Worten ausgedriickt heifit das: Verschiedene Formen von
Stress kiinnen Geist und Kérper so belasten, dass wir uns »gestresste
fithlen oder durch Widerstand gegen Verinderungen verspannt sind.

In einem anderen Abschnitt der Definition habe ich das Wort
»Gegenstand« verwendet, wo im Webster »Kérper« oder »Kérperteil«
steht. Dort heifdt es: Stress ist »eine einschrinkende Kraft oder ein
zuriickhaltender Einfluss. Als Kraft tritt der Stress auf, wenn ein Ge-
genstand einen anderen schiebt, stéBt oder zieht beziehungsweise da-
nach strebt, einen anderen Gegenstand zusammenzupressen oder zu
verdrehen. Insbesondere verwendet man den Begrift Stress, um die
zwischen den beiden Gegenstinden wirkende Kraft und die verur-
sachte Deformation zu benennens«. In der Umgangssprache versteht
man unter Stress also nicht nur die Aktion des Schiebens, Stofiens,
Zichens, Zusammenpressens oder Verdrehens, sondemn auch die Re-
aktion des Schiebens, Stofiens, Ziehens, Zusammenpressens oder
Verdrehens gegen die urspriingliche Kraft. Man kann also nicht von
Stress allein sprechen, es muss auch einen Widerstand geben. Es ist
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der Widerstand, der die Spannung verursacht, und diese Spannung
wiederum verursacht die nachfolgenden Probleme. Man sollte auch
nicht iibersehen, dass sich »eine einschrinkende Kraft oder ein
zuriickhaltender Einfluss« auch aus einem Mangel, wie zum Beispiel
Mahrungs- oder Wassermangel, ergeben kann und sich also nicht nur
auf aktiv wirkende Kriifte bezichen muss.

Stress ist an und fiir sich nichts Negatives. Er spielt bei eciner
Reihe lebenswichtiger Prozesse ecine konstruktive Rolle, beispiels-
weise beim Muskelaufbau, bei der Atmung, der Motivation und wei-
teren wichtigen und notwendigen Dingen. Aber wenn Sie versuchen,
ein schweres Gewicht zu lange hochzuhalten, werden die Muskeln
versagen, statt ihr Potenzial zu vergroflern. Wenn 5Sie so viel gesunde
Vollwertkost zu sich nehmen, dass der Magen fast platzt, schaden Sie
sich mehr, als dass Sie sich etwas Gutes tun. Wenn Sie die Welt retten
wollen, indem Sie versuchen, die Menschheit zu verindern, werden
Sie sich dermafien iiberfordern, dass Sie schliellich nur ganz wenig
erreichen. ljberpr'l.'] fen Sie Thren Erfahrungsschatz und Sie werden er-
kennen, dass es nicht der alltigliche, kleine Stress ist, der die schlim-
men Probleme verursacht, sondern der extreme, plotzlich auftretende
Stress (akuter Stress) oder der lang anhaltende, schwere Stress (chro-
nischer Stress). Man kénnte es in dem Begriff »zu viel Spannung« fas-
sen, obgleich »zu viel« je nach Individuum und Umstinden differiert.
Von jetzt an werde ich den Begriff Stress benutzen, um dessen patho-
logische, das heidt iibertricbene oder extreme Form zu bezeichnen.

Nun stellt sich die Frage, welche Arten von Stress zu tibermifiger
Belastung im Kérper fithren.

DER PHYSISCHE STRESSFAKTOR

Der physische Stressfaktor ist ein relativ einfach zu beschreibendes
Phinomen. Nach lingerer, korperlich anstrengender Titigkeit setzt
der Organismus dieser Uberlastung cinen immer stirkeren Wider-
stand entgegen, bis Erschépfung oder Verletzung das Ende der kér-
perlichen Aktivitit erzwingen. Ich méchte aber darauf hinweisen,
dass Sie sich umso linger anstrengen konnen, je mehr Freude Sie bei
Threr Anstrengung empfinden, weil dann der innere Widerstand viel
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geringer ist. Weniger Widerstand bedeutet weniger Spannung, und
weniger Spannung heifit, dass die Folgen des Stresses geringer sind.
Wenn Sie zum Beispiel sehr geme Volleyball spielen, kénnen Sie un-
ter Umstinden stundenlang spielen und schlieflich vollig erschopft,
aber auch hochzufrieden aufhéren. Wenn Sie dagegen die Hausarbeit
oder das Aufriumen der Garage hassen, werden Sie dagegen schon
nach viel kiirzerer Zeit aufhéren miissen.

Eine weitere Art physischen Stresses tritt auf und erzeugt 5Span-
nung, wenn Sie mit einem scharfen, harten oder einem duflerst kal-
ten oder heiffen Gegenstand gestoffen oder geschubst werden. Ob-
gleich es nichts Ungewdhnliches ist, dass dabei Wunden oder Blut-
ergiisse entstehen, so bleiben diese bei manchen Menschen sehr
lange erhalten, wihrend sie bei anderen vergleichsweise schnell und
problemlos verheilen. Und es gibt sogar Menschen, die iiber Glut
schreiten oder sich mit Nigeln durchbohren kénnen, ohne Schiden
davonzutragen. Nachdem ich das Barfufllaufen tiber extrem heifle
Lavafelsen ohne Schaden iiberstanden und schon haufig eigene Kno-
chenbriiche und Blutergiisse in weniger als einer Stunde geheilt habe,
kann ich mit Fug und Recht behaupten, dass die schnellstmégliche
Verringerung der Spannung eine entscheidende Rolle fiir die Dauer
des Heilvorgangs spielt. In der in Kapitel 7 beschriebenen Wieder-
bolungs-Technik werde ich Thnen genau beschreiben, wie Sie dabei
vargechen miissen.

Physischer Stress kann sich zum Beispiel als Reaktion auf Um-
welteinfliisse ergeben. Allergien sind so weit verbreitet, dass viele
Menschen sie schon fast als etwas Normales hinnehmen. Manche
reagieren duflerst empfindlich auf geringste Spuren von natiirlichen
und industriellen Chemikalien und auf elektromagnetische Strah-
lung. Der Kérper versucht, sich gegen solche schidlichen Einwirkun-
gen nicht nur durch kérpereigene Substanzen zu schiitzen, sondemn
auch durch Aufbau einer abweisenden Muskelspannung (nicht ohne
Grund sind unsere inneren Organe und Nerven von Muskelgewebe
umbhiillt). Auflerdem gibt es noch den Stress, der durch Faktoren wie
Hunger, Durst und Bewegungsmangel hervorgerufen wird. Es ist
nicht schwer zu verstehen, auf welche Weise physischer Stress zu
physischer Spannung fihrt.
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DER EMOTIONALE STRESSFAKTOR

Der emotionale Stress wird allgemein als von auflen verursacht ange-
sehen, also durch das, was uns eine andere Person antut. Diese An-
sicht ist so weit verbreitet, dass viele Menschen sogar schon finanzi-
ell fiir den emotionalen Stress entschidigt worden sind, den andere
bei ihnen angerichtet haben. Tatsichlich tritt aber emotionaler Stress
nur dann auf, wenn ein Mensch dngstlich, wiitend oder erregt ist -
und solche Reaktionen werden intern ausgelost. Es ist einfacher und
zuweilen auch finanziell vorteilhafter, die Ursachen fiir negative Ge-
fithle bei anderen zu suchen, aber die Ursachen liegen wirklich nur
in der eigenen Person begriindet. Mancher Mensch wird schon durch
eine Situation belastet, die ein anderer auf die leichte Schulter neh-
men wiirde. Die eigene Haltung, mit der man das betrachtet, was an-
dere tun, spiclt eine wichtigere Rolle als das, was sie tatsichlich run.

Die Emotionen, die am ehesten Stress verursachen, sind Furcht,
Wut und Erregung. Selbstverstindlich gibt es Abweichungen und
quantitative Unterschiede bei diesen Emotionen. Zu weiteren, mit
Furcht verwandten Emotionen zihlen Besorgnis, Panik, Schreck und
Beschimung. Zu Wut gesellen sich Eifersucht, Neid, Trauer, Sorge
und Niedergeschlagenheit. Erregung schliefit Begeisterung und posi-
tive Erwartung mit ein.

Im Zustand der Furcht versucht Ihr Kérper vor dem, was die
Furcht verursacht, zu flichen. Wenn es miglich wire, wiirde er auf
der Stelle davonrennen. Wenn Sie sich entschlieffen, nicht wegzulau-
fen, bleibt der Impuls aber doch erhalten; und der Konflikt zwischen
dem Fluchtimpuls und der Entscheidung zu bleiben fithrt zu physi-
scher Spannung. Bei ganz grofler Furcht kann die Spannung so stark
werden, dass es zu einer Ohnmacht kommt oder Kérperfunktionen
massiv behindert werden.

Im Zustand der Wut versucht Thr Korper etwas wegzustofien, es
mit Gewalt zu indern oder es zu beschidigen. Jeder dieser Impulse
erzeugt auch Spannungen, ganz besonders, wenn sie unterdriickt wer-
den. Furcht und Wut werden cingesetzt, um gegen Menschen oder
Situationen Widerstand zu leisten, und das wandelt sich im Kérper
zu physischer Spannung um. Anhaltende Erregung kann zu Span-
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nungen fiihren, weil der kirperliche Bedarf nach Ruhe ignoriert wird.
Akute oder chronische Zustinde von Furcht, Wut oder Erregung
kénnen hinsichtlich der von ihnen erzeugten kérperlichen Folgen
dullerst stresshildend sein.

Freilich ist die direkt erzeugte Muskelspannung nicht die einzige
kirperliche Reaktion auf emotionalen Stress. Chemische Verinde-
rungen kénnen gleichfalls Stressreaktionen in anderen Kérperteilen
auslosen und dadurch indirekt zu verstirkter kérperlicher Anspan-
nung fithren. Tatsichlich sind emotionale und physische Reaktionen
so miteinander verwoben, dass chemische Verinderungen im Kérper,
seien sie natiirlicher oder ernihrungs- beziehungsweise drogenbe-
dingter Herkunfi, emotionalen Stress und kérperliche Anspannung
hervorrufen kénnen. Endorphine, Koffein, Alkohol, Heroin und Ko-
kain gehéren zu den besser bekannten Substanzen, die solche Wir-
kungen haben. Dennoch méchte ich Sie darauf hinweisen, dass sogar
Drogenabhingigkeit durch die unterschiedlichsten Methoden dauer-
haft geheilt werden kann.

DER MENTALE STRESSFAKTOR

Schon der unscheinbarste Gedanke verursacht eine kaum wahrnehm-
bare korperliche Reaktion. Und die stirksten Gedanken verursachen
starke korperliche Reaktionen. Erinnern, bildhaftes Vorstellen, Pla-
nen, Spekulieren, Staunen sowie alle anderen Formen mentaler Akti-
vitdt rufen damit verbundene physische Effekte hervor. Das bedeutet,
dass der Korper automatisch versucht, die physischen Entsprechun-
gen zu Ihren Gedanken auszufithren. Das geschieht unter anderem
durch Aktivierung des Nervensystems, Verinderung der Atmung, Re-
gulierung hormonaler und anderer chemischer Sekretionen sowie der
Anpassung des Muskeltonus. Wenn Sie sich ans Wasserskifahren er-
innern, dann zucken genau die Muskeln im Einklang mit der menta-
len Titigkeit des Erinnerns, welche Sie auch bei der aktuellen Tatig-
keit benutzt haben. Wenn es Thnen danach geliistet, den Chef in den
Allerwertesten zu treten, werden sich zur Vorbereitung dieser Aktion
genau jene Muskeln bewegen, die fiir die konkrete Handlung nitig
wiren. Je abstrakter das Denken verliuft - das heifft, je weniger das
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Denken mit physischen Handlungen verwandt ist -, umso weniger
kirperliche Reaktionen stellen sich ein. Allerdings ist es auch so, dass
lang anhaltendes abstraktes Denken zu flacher Atmung fithrt, und
eine iiber zu lange Zeit unverinderte Korperhaltung in ungesunder
kérperlicher Verspannung resultiert.

Kritik, Ablehnung, Zweifel, Verwirrung und kontrire Ansichten
oder Motive produzieren mentalen Stress und kénnen dadurch phy-
sische Spannung verursachen. Kritik ldsst sich mit Wut vergleichen,
allerdings ohne deren emotionale Tiete zu erreichen. Wenn 5ie je-
manden kritisieren, erleben Sie einen Impuls des Anstoflens, des
Verinderns oder des Verletzens. Und wenn der Kirper auf diese
Impulse zu reagieren versucht, erzeugt die damit verbundene An-
strengung eine physische Spannung. Ablehnung ist eine mentale Ver-
sion von Furcht, mit dem gleichen Fluchtimpuls und der gleichen,
daraus resultierenden physischen Spannung. Zweifel tauchen auf,
wenn Vorstellungen miteinander kollidieren, und Verwirrung tritt
auf, wenn Alternativen miteinander konkurrieren. Wenn lhre stress-
belasteten Gedanken auch noch »stressige« Emotionen erzeugen,
dann addieren sich die Folgen des emotionalen Stresses zu denen
des mentalen Stresses und die physische Spannung wird tber Ge-
bithr verstirkt. Im Abschnitt Gber emotionale Energie in Kapitel 7
werde ich niher auf Méglichkeiten zur Auflosung der mentalen Ver-
wirrung eingehen.

DER SPIRITUELLE STRESSFAKTOR

Die am hiufigsten vorkommenden Symptome des sogenannten spiri-
tuellen Stresses sind Apathie und eine ernst zu nehmende Form der
Langeweile - der Weltschmerz. Auch Kopfschmerzen und auffillige
Verhaltensweisen kiimnen mit spirituellem Stress assoziiert werden.
Apathie ergibt sich aus einer gewohnheitsmafligen Distanzierung
von gesellschaftlichen Werten, Emotionen und Aktivititen. Sie kann
sich bis zu dem Zustand steigern, in dem eine Person immer weniger
fiir die Dinge empfinglich ist, welche die Mitmenschen beeinflussen
und interessieren. Apathie kénnte man auch als spirituelle Version
der Wut bezeichnen, denn sie scheint eine Reaktion auf das Gefiihl
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der Hilflosigkeit oder der Frustration zu sein. Anstatt mit Wut oder
Niedergeschlagenheit zu reagieren, unterdriicken manche Menschen
in so einer Lage einfach ihre Gefithle. Unglicklicherweise geht das
nur, indem man die Muskeln so stark anspannt, dass die Gefiihle
nicht mehr wahrgenommen werden kénnen. Dieser Zustand wird
schier unertriglich, wenn zu der urspriinglichen Last noch weiterer
Stress gleich welcher Art dazukommt; dann kann es schnell pas-
sieren, dass alle Anstrengungen, die Gefihle zu unterdriicken, ver-
sagen und ein kapitaler Ausbruch von Gewalt erfolgt. Es ist nicht
ungewdhnlich, dass Menschen, die so urplétzlich in einen Zustand
der Raserei geraten, von ihren Bekannten als normalerweise »ruhig
und unauffillig« beschrieben werden. Ich bin einmal einem Mann
begegnet, der sehr friedfertig wirkte. Aber wehe, jemand tat etwas,
was ihm nicht passte; dann nahm er sofort eine drohende Hal-
tung ein. Ich bin heute noch dankbar, dass ihn niemand aber diese
Grenze hinaus reizte, solange ich dabei war.

Weltschmerz ist das spirituclle Aquivalent zur Ablehnung. Der ty-
pische Weltschmerz zeichnet sich aber dadurch aus, dass der Sinn
von allem und jedem geleugnet wird, wihrend Ablehnung cinfach
bedeutet, das Vorhandensein eines Problems zu leugnen. Und der
subjektive Eindruck wird von dem Gefiihl, unerwiinscht oder unge-
liebt zu sein, begleitet. Mit dieser Reaktionsweise versucht eine be-
troffene Person den Eindruck zu erwecken, dass ihr alles nicht so
wichtig sei. Ein solches Verhalten ist eine Variante des Fluchtreflexes
und gehért deshalb in die Kategorie »Furcht«. Wenn die Abkehr von
den Mitmenschen und der Welt plétzlich auftritt oder gar chronisch
wird, kann es ebenfalls zu korperlichen Spannungsreaktionen kom-
men.

Eine ungewdhnliche Form von spirituellem Stress entsteht durch
exzessives Phantasieren oder Meditieren. Die Folgen davon lassen
sich mit denen nach Verzehr von zu viel gutem Essen vergleichen.
Beide genannten Aktivititen gelten dann als exzessiv, wenn sie zu
starker korperlicher Verspannung fihren. Wihrend die Auswirkun-
gen individuell verschieden sind, ist der Verlauf immer gleich. Ist das
»Bewusstsein« zu lange vom Kérper getrennt, nimmt die physische
Spannung zu, und die kann von Symptomen wie Kopfschmerzen,
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Besorgnis oder noch Unangenehmerem begleitet werden. Die Reak-
tionen werden noch schlimmer, wenn das Phantasieren und Meditie-
ren zur Flucht aus der Alltagsrealitit dient. Aber selbst »gesunde«
Phantasierer oder Meditierer werden das Gefithl subtiler Entspan-
nung oder Erleichterung kennen, wenn sie zuletzt in ihr »normales«
Korperbewusstsein  zuriickkehren. Manche Menschen empfinden
diese Riickkehr zu ihrem Korperbewusstsein so intensiv, als ob ihr
Geist mit voller Wucht in den Kirper »zuriickstiirzens wiirde, weil
diese Heimkehr hiufig von Muskelzuckungen oder -krimpfen beglei-
tet wird. Nach genauer Beobachtung bin ich heute davon Gberzeugt,
dass sich dieses Phinomen mit der plotzlichen Spannungslosung er-
kliren ldsst.

HoLISTISCHE SPANNUNG

Viele moderne Heilsysteme bleiben hiufig wirkungslos, weil sie zu
exklusiv sind. Gemeint ist damit, dass sie eine Krankheit monokausal
betrachten, also ausschlieflich auf einen Faktor (physisch, emotio-
nal, mental oder spirituell) zuriickfiihren, und zusitzliche Einflisse
kategorisch ablehnen. Dennoch ist erwiesen, dass Verspannungen
mehreren Ursachen zugeschrieben werden kinnen, und hiufig fihrt
ein ganzes Biindel von heterogenen Faktoren zu einem bestimmten
Symptom. Schon ein gequetschter Finger kann auf Schuldgefihle
hinweisen, auf Orientierungslosigkeit in der Lebensgestaltung, auf
spirituelle Entfremdung oder auf alle drei zusammen. Wenn der Fin-
ger nur auf der physischen Ebene behandelt wird, verlangsamt sich
die Heilung, weil die Spannung auf den anderen Ebenen weiter be-
stehen bleibt. Ein Heiler, der irgendeine der anderen involvierten
Ebenen ignoriert, tut das zum Schaden seines Patienten. Es kommt
hiufig vor, dass sich der mentale Zustand dramatisch verbessert,
wenn die Emihrungsgewohnheiten verindert werden. Auf vergleich-
bar erstaunliche Weise verschwinden Tumoren durch Hypnose, und
emotionale Methoden helfen gegen spirituelle Apathie.

Nach meiner Kenntnis verursachen exzessiver physischer, emotio-
naler, mentaler oder spiritueller Stress oder eine Kombination dieser
Stressarten die exzessive Spannung, die dann xu Krankheit oder an-
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deren Disharmonien fithrt, Daraus ergibt sich, dass die Verringerung
oder Beseitigung des Stresses entweder in seiner dufleren Erscheinung
oder in seinem inneren Widerstand eine Spannungsauflosung be-
wirkt, die ihrerseits direkt zur Heilung fithrt oder den Heilungspro-
zess signifikant unterstiitzt.

Der universale Heilfaktor

Spannung ist also der Krankheitstaktor Nummer eins. Und was 1st
dann der Gesundheitsfaktor Nummer eins? Wie ich oben dargelegt
habe, findet sich dafiir mit Sicherheit nichts im weiten Fundus der
Methoden, weil es zu viele unterschiedliche Methoden gibt, die alle
zum gleichen Ergebnis filhren. Gibt es nun eine Komponente, die in
jedem Heilsystem vorkommt und dort den Heilprozess in Gang
setzt? Ich wage zu behaupten, dass es so einen Faktor gibt und dass er
zwel Aspekte aufweist.

Dieser Faktor, der bei jeder Heilung vorkommt, ist die Intention.
Ganz offensichtlich muss seitens des Kranken ein gewisser Vorsatz
oder eine gewisse Motivation existieren, um gesund zu werden - an-
derenfalls kime es wohl kaum zur Heilung. Die zwei Aspekte des
Faktors »Intention« sind Intention des Kérpers und Intention des
Geistes.

Die InTENTION DES KORPERS

Es steht fraglos fest, dass es eine natiirliche Intention des Korpers
gibt, bei Krankheit oder Verletzung wieder gesund zu werden. Denn
in solchen Fillen beginnt der Kérper, sofort den Schaden zu reparie-
ren, so gut er kann. Gleichzeitig informiert er das Bewusstsein mit
Signalen, zum Beispiel Schmerz oder Hunger, dass er Hilfe bendtigt,
um wieder gesund zu werden. Man kénnte das auch als automatische
Intention bezeichnen. Spannung beeintrichtigt die Selbstheilungs-
krifte des Korpers zuweilen so stark, dass die Heilreaktion zu einer
selbstzerstorerischen Aktion ausartet. Die Blutgerinnung ist beispiels-
weise eine heilende Reaktion; aber Stress kann daflir sorgen, dass
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diese Reaktion an der falschen Stelle und zur falschen Zeit stattfin-
det. Es steht aber unbestritten test, dass die kérperhiche Intention zur
Selbstheilung cine entscheidende Rolle spielt und dass alles, was wir
zur Unterstiitzung dieses Aspektes leisten kinnen, wie zum Beispiel
die Stressverringerung, hilfreich und gut ist. Den kérperlichen Vor-
satz zur Selbstheilung kénnte man auch als unbewusste Intention be-
zewchnen.

Die IsTeNTioN DES GEISTES

Der zweite Aspekr ist die bewusste Intention, die auch als Motiva-
tion, Willen oder Willenskraft bekannt 1st. Die Existenz der unbe-
wussten Heilungsintention kann man quasi fiir alle Situationen vor-
aussetzen, die bewusste Heillungsintention ist dagegen ein verinderli-
cher Faktor. Aut den ersten Blick sicht es so aus, dass eigentlich jede
Frau und jeder Mann den Wunsch hat, gesund zu sein. Es ist aber so,
dass manche Menschen die kérperliche Disharmonie bewusst als spi-
rituelle Disziplin nutzen, se1 es als Mittel zum Lernen, zur Manipula-
tion, zur Selbstbestrafung oder zur Umlenkung von destruktiven
Emotionen. Mit anderen Worten: Die Menschen kénnen sich unter-
schiedlicher und widerspriichlicher Motivationen bedienen, welche
die kérperlichen Heilkrifte entweder unterstiitzen oder behindern.

Die Fihigkeit, die bewusste Heilintention aufrechtzuerhalten, ist
ein weiterer Diskussionspunkt. Immer wieder erfihrt man von Hei-
lungen, die ans Wunderbare grenzen, in denen vom starken Uberle-
benswillen eines Menschen oder seinem intensiven Wunsch nach
Gesundheit gesprochen wird. Wenn man sagt, dass jemand einen
starken Willen besitzt, dann ist damit eigentlich gemeint, dass er sich
auft etwas konzentrieren kann, ohne sich schnell ablenken oder ent-
mutigen zu lassen, Von schwachem Willen spricht man bei Men-
schen, die rasch aufgeben oder sich alle naselang aut einen neuen
Trend stiirzen. Ob Sie, licher Leser, es nun als bewusste Intention,
Vorsatz, Willenskraft oder konstante Zielsetzung bezeichnen, spielt
keine besondere Rolle. Wichtig ist dagegen, dass Sie die bewusste In-
tention als bestimmendes Element des mentalen Heilungsvorsatzes
anerkennen.
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Wihrend die kérperliche Heilintention durch kérperliche Strate-
n, wie zum Beispiel Spannungsverringerung, oder Hilfsmittel wie
m Beispiel Nihrstoffe und Sauerstoff, unterstiitzt wird, lisst sich
» mentale Gesundheitsintention durch positive Erwartungen oder
n Glauben, dass Gesundheit etwas Gutes und Erreichbares ist, ver-
rken. Solche positiven Erwartungen oder Glaubenshaltungen er-
chsen hiufig aus dem betroffenen Individuum selbst. Vielleicht
rden diese Erwartungen aber noch viel ofter von einer externen
ielle gespeist. Diesen externen Faktor kann man am besten mit
m Begriff Placebo umschreiben.

Als ich eines Tages im Internet surfte, wurde mein Blick von
1em Auszug aus einem Vortrag angezogen, der auf der 104. Jahres-
ung der American Psychological Association an der Universitit von
nnecticut gehalten worden war. Dieses Referat mit dem Titel
stening to Prozac but Hearing Placebo [»Auf Prozac achten, aber
wcebo empfangen« — Prozac ist ein amerikanisches Antidepressi-
m] wurde von Dr. Guy Sapirstein und Dr. Irving Kirsch gehalten.
re Recherchen beruhten zum grofiten Teil auf einer Studie von

depressiven Patienten, die zwischen 1974 und 1995 mit unter-
riedlichen Antidepressiva behandelt wurden. Interessant an ihrem
gebnis war, dass sich die beobachtete Reaktion in nur 27 Prozent

r Fille eindeutig auf das jeweils verabreichte Praparat zuriickfith-
1 lieR, wihrend 50 Prozent einem Placeboeffekt und 23 Prozent
deren nicht spezifizierbaren Faktoren zugeschrieben wurden.
. Sapirstein stellte fest, dass »Menschen, die durch Medikamente
sund werden, deshalb Heilung finden, weil sie von der Wirkung
s Priparates iiberzeugt sind. Wenn wir diese Resultate betrach-
1 und behaupten, dass die Zustandsverbesserung der Patienten
m zuzuschreiben ist, was sie glauben, dann kommen wir zu dem
hluss, dass der Glaube der Patienten und dessen Auswirkungen
f ihre Befindlichkeit weitaus stirker sind als chemische Substan-
n.«

Alle Achtung! Das ist eine so wichtige Feststellung, dass man sie
m Mitschreiben wiederholen sollte: Die Erwartungen, die Men-
hen bei einem bestimmten Heilmittel hegen, konnen auf sie einen
irkeren Einfluss haben als das Priparat selbst.
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In der 10. Auflage von Webster’s Collegiate Dictionary wird der
Placeboeffekt als »Zustandsverbesserung bei einer kranken Person,
die im Anschluss an eine Heilbehandlung auftritt, deren Ursache
aber keinem spezifizierbaren Faktor zuzuordnen ists, beschrieben.
Das klingt verniinftig. Wenn nun, wie es scheint, die Resultate einer
Behandlungsart sich auch durch eine andere, vollig unterschiedliche
Behandlungsstrategie erreichen lassen und wenn der einzige Unter-
schied darin besteht, was die Person iiber die Behandlung denkt,
dann spielt die tatsichlich angewandte Behandlungsmethode wirk-
lich keine besondere Rolle.

Das ist aber ein Hammer! Wie lisst sich so etwas erkliren? Soll
ich das so verstehen, dass Medikamente, chirurgische Eingriffe, Dit-
pline und heilgymnastische Ubungen als Heilfaktoren gar nicht in
Frage kommen? Mein, das natiirlich nicht! Keine Panik! Ich habe
nicht vor, das gesamte Gesundheitssystem iber den Haufen zu wer-
fen. Ich méchte lediglich darauf hinweisen, dass die genannten Mit-
tel genau in dem Mafle wirken konnen, wie es ihnen der Patient zu-
traut. Konkrete Interventionen wie Medikamente, chirurgische Ein-
griffe, Diitpline und heilgymnastische Ubungen beeinflussen den
Korper — das wird deutlich wahmehmbar. Um aber eine heilende
Wirkung zu entwickeln, miissen sie wohl auch auf den Geist einwir-
ken. Was ist an den Placebos dran, dass sie so eine starke kérperliche
und mentale Reaktion hervorrufen kénnen? Dazu méchte ich Thnen
jetzt meine diesbeziigliche Theorie vorstellen.

Unbewnsste Evwartung
Im gewdhnlichen Sprachgebrauch stellt man sich eine Erwartung als
etwas rein Mentales vor, das entweder als bewusst Gewlinschtes oder
als gewohnheitsmiflige Aussicht mit dem Heilprozess als solchem
wenig zu tun hat. Selbstverstindlich existieren geniigend Fille, in de-
nen jemand den Behandlungserfolg von einer speziellen Methode er-
wartet hat, aber das positive Resultat ausgeblieben ist. Was ist in so
einem Fall passiert?

Solch ein Vorfall kann leicht erklirt werden, wenn man davon
ausgeht, dass die Erwartung cbenfalls unter zwei Aspekten zu be-
trachten ist: korperlich und geistig-mental. Die Erwartungen des
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Korpers schliefen unbewusste Erwartungen, die auf eigenen Erfah-
rungen beruhen, und genetisch bedingte Erfahrungen ein, in denen
die Erinnerungen unserer Vorfahren in unterschiedlichen Kombina-
tionen gespeichert sind. Dieser Ansatz konnte gut erkliren, warum
unterschiedliche Individuen auf die gleiche Behandlungsmethode
unterschiedlich reagieren, selbst wenn ihre bewussten Erwartungen
identisch sind.

Je vertrauter ein Heilmittel oder eine Heilmethode ist, umso bes-
ser wird der Korper darauf reagieren. Diese Vertrautheit kann sich
zum Beispiel aus dem Aufleren (es sieht wie eine Tablette aus), aus
dem Geschmack (siif oder scheuflich), aus der Herkunft (es stammt
aus einer Arztpraxis oder einer Schamanenhiitte) oder aus irgend-
etwas anderem ergeben, das mit einer fritheren erfolgreichen Hei-
lung zusammenhingt. Der Behandlungserfolg tritt in dem Make ein,
in dem die Vertrautheit dem Kérper das Gefihl der Sicherheit und
Geborgenheit vermittelt, thm zur Entspannung verhilft und damut
den Selbstheilungsprozess unterstiitzt. Wenn Vertrautheit dies be-
wirkt, dann spielt die duflere Form keine Rolle. Je nach personlichem
Hintergrund kénnen so unterschiedliche Methoden wie der Verzehr
von Schildkréteneiern unter einem heiligen Baum, die Einnahme von
Antibiotika oder die Traumanalyse zum gleichen, erfolgreichen Ende
fithren.

Bewusste Erwartung

Die bewusste Erwartung beruht auf Autoritit. Damit ist gemeint,
dass jemand an eine Sache oder an eine Person glaubt, die er fir
michtig oder wichtig hilt. Autoritit, das bedeutet in diesem Zusam-
menhang die Kraft zu heilen, kann auf einen Gegenstand oder auf
eine Substanz, auf eine Prozedur, auf eine Person oder auf einen
Wunsch projiziert werden,

Eine Zuckerpille wirkt kaum als Placebo, solange sie nicht von ei-
ner Autorititsperson, zum Beispiel von einem Arat oder einer Stati-
onsschwester, verabreicht wird oder als Medikament vorgestellt wird,
dem ein hervorragender Ruf vorauseilt. Je besser dieser Rut ist, umso
besser wird die Wirkung sein, und das trifft auf Pillen genauso zu wie
auf magische Amulette oder Haifischknorpel.
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Wenn Sie sich vor bestimmten Behandlungsarten, wie zum Bei-
spiel Chemotherapie, Hypnose, okkulten Ritualen oder sonstigen
Heilmethoden fiirchten, wird die entstehende Spannung den beab-
sichtigten Heileffekt nachhaltig behindern. Aber wenn Sie von Ab-
lauf und Erfolgsaussichten einer Therapiemethode beeindruckt sind
und die Behandlung kaum erwarten konnen, dann sind sogar spekta-
kulire Erfolge méglich. Je stirker Sie an den Erfolg einer Therapie-
methode glauben, umso besser werden auch die Resultate ausfallen.

Schamanen, Arzte, Heilpraktiker, Wunderheiler und weitere alter-
native Heilkundige tun alles Erdenkliche, um ihre Klienten von
ihren heilerischen Fihigkeiten zu iiberzeugen; dabei setzen sie die
verschiedensten Hilfsmittel und Strategien ein, wie Kleidungsstiicke,
vertrauensbildende Argumente, aufiergewdhnliche Verhaltensweisen,
spezielle Geritschaften, eine besondere Umgebung, Zertifikate,
Biicher, Behandlungskosten - kurzum alles, was die Uberzeugung des
Patienten positiv verstirken hilft. An der Verwendung dieser Dinge
ist nichts Verwerfliches und auch fachlich ist daran nichts auszuset-
zen, solange sie zur Heilung beitragen. Zuweilen gibt es Heiler, die
absolut nichts unternehmen, um die Patienten zu beeindrucken, und
es ist allein ihr hervorragender Ruf, der Thnen die nétige Autoritit
vetleiht. Es gab einmal einen brasilianischen Heiler namens Arigo,
der duferlich sehr unscheinbar wirkte und auch nichts tat, um Pa-
tienten zu finden. Er praktizierte in einer schibigen Hiitte und be-
diente sich nur seiner Hinde und eines rostigen Messers, mit denen
er tiglich Hunderte von Fillen kurierte. Allerdings war er hochst er-
folgreich und bald stromten die Menschen aus aller Welt herbei, um
sich von ihm behandeln zu lassen. Je stirker Sie daran glauben, dass
cine Person lhnen helfen kann, umso besser werden auch die Resul-
tate sein.

SchlieRlich gibt es da noch die »Autoritit des Wunsches«. Dieser
Begriff mag zuniichst etwas seltsam klingen, aber ich spreche hier
iiber den Placeboeffekt, den ein Ziel oder eine Absicht verursachen
kann. Wenn Sie eine positive Zielsetzung oder cin tiberzeugendes
Argument haben, um zu kérperlichem Wohlbefinden zu gelangen -
zum Beispiel einen gesunden Zustand, den Sie wieder erreichen
mochten, oder eine bestimmte Titigkeit, die Sie ausiiben wollen, an-
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stelle von Schmerzen oder Leiden, die Sie unter allen Umstinden
loswerden wollen - dann erhilt das anvisierte Ziel ein MaR an Auto-
ritt, das Thnen hilft, die bewussten Vorstellungen zu mobilisieren
und die Heilkrifte des Kérpers zu verstirken. Viele der Geschichten
tiber Heilungen, die auf starke Wiinsche zuriickzufiihren sind, betref-
fen Sportler. Das hingt wahrscheinlich damit zusammen, dass sie im
Allgemeinen gut darin geschult sind, Zielen einen starken Einfluss
und eine grofe Bedeutung einzuriumen.

Gesundheit heiBt Wohlbefinden

Im Grunde genommen ist das einzig verlissliche Kriterium, den aktu-
ellen Gesundheitszustand zu ermitteln, dass Sie sich fragen, wie wohl
Sie sich fithlen. Wenn Ihr Kérper ordentlich funktioniert, Ihre emo-
tionale oder Thre mentale Verfassung dagegen miserabel ist, dann
sind Sie nicht gesund, weil das innere Leid unnétige korperliche
Spannungen verursacht. Man kénnte wohl sagen, dass ein Mensch
kérperlich gesund, aber mental krank ist, oder.emotional gesund und
physisch krank; aber solche Unterscheidungen tiuschen nur eine Ge-
trenntheit vor, die in Wirklichkeit gar nicht existiert.

Typische Merkmale einer gesunden Verfassung sind stabile Organ-
funktionen, kérperliche Kraft, Entschlossenheit und Antriebsstirke,
emotionales Wohlbefinden und eine positive Haltung. Aber diese
Kennzeichen treten auch dann auf, wenn Sie sich rundum wohl
fihlen. Deshalb soll im Rahmen dieses Buches der subjektive Ein-
druck des Wohlfiithlens das MaR fiir Thre Gesundheit sein. Das kann
natiirlich auch bedeuten, dass sich ein Mensch in einem hochst spe-
ziellen Fall in diesem Sinne sehr wohl fiihlt und demnach als gesund
bezeichnet werden kann, obgleich einige untergeordnete Bereiche
nicht wie vorgesehen funktionieren und Auflenstehende mit der sub-
jektiven Feststellung absolut nicht iibereinstimmen. Also gibt es Ge-
sundheit und Gesundheit! Ich finde es erstaunlich, wie viele Men-
schen unter Gesundheit nur die Abwesenheit von Krankheit verste-
hen, wo es doch jenseits dieser beiden Grundpositionen eine ganze
Reihe weiterer gesunder Zustinde gibt. Vielleicht liegt es daran, dass
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wir in unserer Sprache aufer Eigenschaftswortern keine anderen Be-
griffe besitzen, welche die unterschiedlichen Gesundheitszustinde
beschreiben. Und selbst diese Begritfe sind sehr allgemein und vage
{sehr gesund, bemerkenswert gesund, auflergewShnlich gesund und
so dhnlich). Und doch kann man die unterschiedlichsten Verfassun-
gen beobachten, die alle als »gesund« gelten. Zum Beispiel unter-
scheidet sich ein Spitzenathlet deutlich von einem Biroangestellten,
und ein charismatischer Politiker ebenso von einem Landarbeiter,
obgleich jeder von ihnen als physisch, emotional, mental und spin-
tuell gesund anzusehen ist. Durch Beobachtung und Erfahrung wer-
den Sie dic Zeichen von verbesserter Gesundheit deutlich erkennen:
erhohte Spannkraft, Ausdauer, schnellere Reflexe, griflere geistige
Klarheit, schneller ablaufende Heilprozesse und eine insgesamt posi-
tive Ausstrahlung. Nur schafft es unsere Sprache nicht, diese Unter-
schiede zu benennen. Ist das nicht seltsam?

Die Schlussfolgerung ist eigentlich sehr einfach. Der Heilprozess
findet statt, weil der Korper die Mittel und die Intention dazu be-
sitzt. Die Heilung verliuft noch besser, wenn die unbewusste Inten-
tion durch Aufldsung stérender Spannungen und durch die bewusste
Intention unterstiitzt wird. Im nichsten Kapitel werde ich Thnen zei-
gen, welche Rolle Erinnerung und Vorstellung beim Heilprozess spie-
len.
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Kapitel 2

Erinnerung, Korper
und Heilung

er menschliche Kérper ist ein groflartiges System, das die er-
staunlichsten Dinge zu leisten vermag. Aber die wahrscheinlich
auBergewdhnlichste Fihigkeit des Korpers betrifft sein Gedichtnis - das
heifit, dass er Dinge speichern und sich wieder daran erinnern kann.
Zu Beginn des menschlichen Lebens kommen eine Eizelle und
eine Samenzelle zusammen und tauschen ihre Erinnerungen aus.
Der erste Schritt fithrt zur ehrfurchtgebietenden Bildung einer ge-
meinsamen Zelle, aus der sich der gesamte menschliche Korper ent-
wickelt. Mit voranschreitender Zellteilung findet eine zunchmende
Differenzierung statt; das heiflt, dass sich die unterschiedlichen Zel-
len aufgrund unterschiedlicher Erinnerungen zu unterschiedlichen
Organen oder Kérperteilen entwickeln. Im Allgemeinen st es so,
dass jeder menschliche Kérper auf die gleiche Weise entsteht, weil
sich jeder an das gleiche Grundmuster erinnert. Korperliche Unter-
schiede entstehen durch erinnerte Unterschiede des Grundmusters.
Haarfarbe, Ténung der Haut, Knochenbau, Geschlecht ... diese und
weitere charakteristische Unterschiede kinnen auftreten, weil sich
die von den Vorfahren stammenden Erinnerungen unterscheiden.
Aber im Groflen und Ganzen ist das Grundmuster doch immer das
gleiche, denn schlieBlich und endlich sehen doch die meisten Men-
schen alle sehr menschlich aus, nicht wahr?
Bemerkenswert ist die Tendenz der einzelnen Korperteile, sich an
ihre individuellen Variationen des allgemeinen Grundmusters zu er-
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innern. Die Haut verindert sich beispielsweise ohne Unterlass, Tig-
lich sterben alte Zellen und fallen aus, wihrend neue Zellen geboren
werden und sie ersetzen. Der meiste Staub in Threm Haus besteht
wahrscheinlich aus solchen toten Hautzellen. Innerhalb von etwa
sechs Wochen erncuert sich die Haut von Grund auf. Die neuen
Zellen erinnern sich nicht nur, welche Farbe sie haben sollen, son-
dern von welchem Hauttypus sie zu sein haben, weil die Haut an
den verschiedenen Kérperregionen unterschiedlich beschaffen ist.
Dieses Prinzip trifft mehr oder weniger auf alle Zellen des Korpers
zu, obgleich die verschiedenen Zellen in unterschiedlichem Tempo
absterben und sich erneuern. Einige Schitzungen gehen davon aus,
dass wir etwa alle sicben Monate einen quasi rundum emeuerten Kér-
per haben. Reinkarnation findet also tatsichlich im tiglichen Leben
statt.

Wie funktioniert die Erinnerung?

Die Erinnerung spielt bei der Heilung eine so wichtige Rolle, dass Sie
unbedingt wissen sollten, wie sie funktioniert. Ich muss Sie allerdings
warnen, denn ich begebe mich jetzt auf ein sehr theoretisches und
abstraktes Gebiet. Andererseits kénnte man eigentlich auch das
ganze Buch als theoretische Erérterung betrachten. Mach diesem Fin-
gerzeig stelle ich Thnen jene Lesart des Gedichtnisses vor, wie ich sie
im Rahmen meiner Heiltitigkeit und auf Lehrgingen verwende.

Die genetische Erinnerung wird in den Zellen gespeichert. Nach
landliufiger Meinung ist die Erinnerung im Gehirn angesiedelt, aber
ich méchte darauf hinweisen, dass Erinnerungen an persénliche Er-
lebnisse in den Zellen des gesamten Korpers untergebracht sind, und
nicht nur in den Himnzellen. Genauer gesagt sind die persénlichen
Erfahrungen in einzelnen Zellen oder in Zellverbinden dberall im
Korper gespeichert, insbesondere im Muskelgewebe. Diese werden in
genau dem Augenblick aktiviert oder sensibilisiert, in dem eine Er-
fahrung gemacht wird. Je aktiver die jeweiligen Zellen zum Zeitpunkt
des Geschehens involviert sind, umso effizienter kénnen sie spiter
die Erinnerungsarbeit leisten.
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Bekanntlich gehoren zu einer einzelnen Ertahrung viele verschie-
dene, sinnlich vermittelte Reize, wie zum Beispiel durch den Seh-
sinn, den Horsinn oder durch den Tastsinn. Das erklirt auch, warum
die vollstindige Erinnerung eines Erlebnisses in zahllosen Einzelele-
menten auf verschiedene Kérperregionen verteilt ist.

Erinnerungen, die sich beispiclsweise auf das Autofahren bezie-
hen, sind in all den Kérperteilen gespeichert, die am Autofahren be-
teiligt sind. Wenn sich geniigend Erinnerungen angesammelt haben,
kann Thr Kérper problemlos ein Auto lenken, wihrend Sie in erster
Linie in eine Unterhaltung verstrickt sind oder Thren Gedanken
nachhingen.

Wenn eine Erinnerung aufgerufen wird, dann funktioniert das Ge-
hirn wie ein Gerdt zur Informationsverarbeitung. Es empfingt Sig-
nale aus dem gesamten Korper und sendet seinerseits wieder Signale
dorthin. Das Gehirn hat sicher seine eigene Erinnerungsinstanz, aber
diese enthilt nicht simtliche Elemente der persénlichen Erfahrun-
gen. Wenn vom Kérper oder vom Gest emne bestimmte Erinnerung
bendtigt wird, sendet das Gehimn die folgende Botschaft aus: »Ach-
tung, wir brauchen eine Ernnerung, wie man Fahrrad fihrt.« oder
»Gebt uns Erinnerungen an Mary-Anns Party vom letzten Novem-
ber.« Der Anblick eines konkreten Fahrrads kann die sofortige Erin-
nerungstitigkeit aller beteiligten Zellen veranlassen, die mit dem
Radfahren verbunden sind.

Dhe Erinnerung an einzelne Begebenheiten auf der Party wird ge-
wihnlich etwas linger davern. Sicher werden energetisch intensivere
Elemente der Erinnerung zuerst wieder aufleben (zum Beispiel, dass
Sie eine wertvolle Vase fallen gelassen haben) und anschliefiend wer-
den die weiteren Dinge mitaktiviert.

In beiden Fillen funktioniert die Ennnerung assoziativ; das heiflt,
dass Erinnerungen zum Beispiel durch Verkniipfung von Bildern mit-
emander verbunden sind und micht, wie man vielleicht annehmen
kénnte, in linearer Abfolge. Die Beriihrung des Fahrradlenkers wird
die Erinnerung daran wecken, wie man auf dem Fahrrad sitzt. Dieses
Gelithl wird seinerseits die Erinnerung daran wachrufen, wie man das
Gleichgewicht hilt, und so geht die Assoziationskette weiter. Das
Ganze geschieht so schnell, dass Sie wahrscheinlich keine Umschalt-
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oder Wartezeit bemerken. Bei der Erinnerung an die Party werden Sie
jedoch die prignantesten Erinnerungen zuerst reaktivieren, dann wer-
den damit zusammenhingende Elemente wieder erscheinen (nicht un-
bedingt in der urspringlichen zeitlichen Abfolge), schliefflich vagere
Erinnerungen und Assoziationen und zum Schluss die schwichs-
ten Erinnerungsfetzen. Irgendwann im Verlauf dieses Erinnerungs-
prozesses kann es vorkommen, dass die Gedanken springen, bei-
spielsweise zu dem Augenblick der ersten Begegnung mit Mary-Ann,
als diese Sie noch fiir einen zivilisierten Menschen hielt. Es sicht also
ganz danach aus, als ob sich der Korper eigenstindig an Begebenhei-
ten erinnert, und zwar durch Assoziationen, die sich nach Wichtig-
keit, Ahnlichkeit, Symbolik und dhnlichen Faktoren richten; Dimen-
sionen wie Zeit und Raum spielen dabei keine Rolle. Der Geist kann
die Erinnerung allerdings auf eine zeitlich korrekte Abfolge festlegen.
Ein Beispiel fiir die Verwendung von Erinnerungen zur Behandlung
zahlreicher Leiden finden Sie in Kapitel 5 im Abschnitt iiber Geziel-
tes Trénmmen.

Erinnerungen werden als winzig kleine Bewegungsmuster chif-
friert, etwa so wie ein Code. Im Wesentlichen besitzt jede einzelne
Zelle einen Teil der zu einem minimalen Bewegungsabschnitt umge-
setzten Erfahrung. Beim Aufrufen einer Erinnerung lassen die ver-
schiedenen angesprochenen Zellen ihre Chiffren im Gleichtakt
schwingen und iibermitteln jene so als Signal zum Gehirn. Dieses
wandelt die Signale wieder zur urspriinglichen Erinnerung um und
veranlasst andere Zellen, die notwendigen Manahmen zu ergreifen.
Wenn Sie zum Beispiel das Wort »Gehirn« aussprechen, beginnen ei-
nige Zellen in lThrem Kérper sogleich mit dem Code fiir den Laut »g«
zu schwingen, weitere Zellen beschiftigen sich mit den Kommandos
fiir »e«, she, »ix, »r« und »ne, wihrend noch andere mit Informatio-
nen zum Bild des Gehirns schwingen, das sie irgendwo schon einmal
gesehen haben; und so werden noch viele andere Teilinformationen
zu Schwingungen aktiviert. Das Gehirn stellt dann alle empfangenen
Signale zusammen und prisentiert Thnen die aktuelle Erinnerung
von »Gehirnes.

Selbstverstindlich herrscht in so ¢inem System grofie Redundanz.
Das bedeutet, dass es viele Zellgruppen und Zellverbinde gibt, die

- 46 -



ERINNERUNG, KORPER UND HEILUNG

zur gleichen Zeit die gleiche Erfahrung verschlisseln. Wenn es dem
Gehirn einmal nicht gelingen sollte, aus irgendwelchen Griinden
eine Erinnerung aus einer bestimmten Zellgruppe abzurufen (siehe
auch im Abschnitt Stress wnd Korper in diesem Kapitel), findet es
vielleicht in einem anderen Zellverband die bendtigten Verschliisse-
lungen. Trotzdem fithren memne Recherchen zu der Annahme, dass
die meisten, wenn nicht gar alle Erinnerungen von zellularen Schliis-
selgruppen abhingig sind, die zuerst stimuliert werden missen, da-
mit die Erinnerungsprozesse iiberhaupt erst starten kénnen.

»Das ist aber raffiniert!s werden Sie sagen. Oder »fantastischle
Vielleicht auch »absurd!« Aber ich halte das fiir eine praktikable Vor-
stellung. Ich gebe zu, dass ich nicht genau weil, wie die Erinnerung
funktioniert: aber die anderen wissen ebenfalls nichts Genaues, was
immer sie auch behaupten mégen. Ich benutze dieses Modell, weil es
den Erfahrungen entspricht, welche die Menschen mit dem Erinne-
rungsprozess gemacht haben, weil es zudem eine grofle Zahl von Fra-
gen iber die Erinnerung beantwortet und weil es sich beim Heilen
als dullerst hilfreich erwiesen hat. Deshalb verwende ich dieses prak-
tikable Modell so, als ob es der Witklichkeit entspriche; zumindest
solange ich auf keine bessere Idee komme. Die Verwendung dieses
Konzepts von Erinnerung hilft mir, Motivation, Erwartung, Energie
und Stress in threr Beziehung zum Kérper zu erkliren und trigt ent-
scheidend dazu bei, einige wirksame Heilmethoden zu entwickeln.
Eine faszinierende Vielfalt dieser Techniken werde ich Thnen noch
vorstellen.

Motivation und Kérper

Die grundlegende Motivation des Korpers besteht darin, nach Wohl-
gefiihl zu streben und jeglichen Schmerz zu vermeiden. Wohlbefin-
den 15t positiv und Schmerz ist negativ besetzt. Der Kérper hat das in
seiner Erinnerung gespeichert und schatzt das emne, wihrend er das
andere firchtet. Einzelne Erfahrungen ordnet der Kérper zur Erinne-
rung hierarchisch ein und onentiert sich dabei an den registrierten
positiven oder negativen Empfindungen. Sparter strebt er danach, an-
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genehme Erfahrungen zu wiederholen und schmerzhafte zu vermei-
den. Das kann aber auch bedeuten, dass sich der Kérper aus einer
Reihe von angenchmen Erfahrungen die angenehmsten heraussucht
und sich in gleicher Weise bei den negativen Erfahrungen fiir jene
entscheidet, die mit den wenigsten Schmerzen verbunden sind. Oder
der Korper ertrigt ein gewisses Mafl an Schmerzen, um einen an-
genehmen Zustand zu erreichen, der auf der Positivskala ganz weit
oben angesiedelt ist. Selbstverstindlich dndern sich die Rangordnun-
gen und die Beurteilungskriterien durch nachfolgende Erfahrungen.

So sieht also das Modell aus, mit dem sich das menschliche Ver-
halten einfach und verstindlich darstellen lisst. Es kann erkliren,
warum Kinder lieber mit dem Gameboy spielen, statt die Hausaufga-
ben zu machen, warum manche Menschen auf die Berge steigen und
andere sich mit leidvollen Beziechungen abfinden.

MoTtivation uND LERNEN

Wihrend die Menschen heranwachsen, muss ihr Kérper lernen, sich
auf die unterschiedlichsten Bedingungen und auf immer neue Akti-
vititen einzustellen: zu essen, zu laufen, auf dem Téopfchen zu sit-
zen, zu spielen; aber auch Arbeit, Krankheit und alle anderen Bege-
benheiten des Lebens gehdren dazu. Wie beeinflusst die Motivation
nun das Lernen?

Nehmen wir als Beispiel ein Baby, das laufen lernt. Zuerst muss
der Wunsch »Laufenkénnen« vorhanden scin. Es ist wichtig, diesen
Wunsch nicht als selbstverstindlich vorhanden anzunehmen. In ei-
nem anderen Buch habe ich schon einmal geschildert, dass mein
iltester Sohn sehr lange Zeit nicht laufen konnte, sodass wir bereits
befiirchteten, er litte an einer speziellen Unfihigkeit, bis wir ihn eines
Tages aus dem Kindergarten abholten und sahen, wie er dort herum-
lief. Die Pllegerin erzihlte uns, dass er immer ganz zufrieden umher-
gekrabbelt wire, bis er eines Tages beobachtet hitte, mit welcher
Freude die ilteren Kinder herumgerannt seien. Da habe er aufzuste-
hen versucht, um es ihnen gleichzutun. Bis zu jenem Tag wurde er
liberallhin getragen und fithlte wohl keinen inneren Drang zum Lau-
fen. Bei den meisten Kindern ist es aber gewiss so, dass sie zum Lau-
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fen motiviert werden, weil sie etwas betrachten oder beriihren wollen
oder irgendetwas anderes ins Auge fassen, zu dem sie das Laufen
bendtigen. Zu jedem Lernvorgang gehort ein lohnendes Ziel, das fir
die notwendige Lernmotivation sorgt.

Zum Lernprozess gehéren Motivation, Erfahrung, Rickmeldung
und selektives Erinnern. Ein Kind beim Laufenlernen zu beobachten,
ist duBlerst spannend und lehrreich. Solange das Kleinkind am An-
fang mit verschiedenen Kombinationen von Bewegungen und dem
Gleichgewicht experimentiert, sind die Schritte noch sehr bedichtig
und vorsichtig. Durch geschickten Einsatz des Biofeedback, das heifit
durch Beobachten und Unterscheiden der erfolgreichen und der
weniger erfolgreichen Bewegungen, findet das Kind nach und nach
heraus, was tatsichlich funktioniert, und erlernt so das Laufen.

Mit dieser Darstellung haben Sie die Schliissel zum Lernen neuer
Fertigkeiten und zum Erwerb neuer Verhaltensweisen in der Hand:
Erinnern Sie das, was funktioniert, und vergessen Sie das, was nicht
funktioniert. 5o lernen die Babys, so lernen die Kinder und so lernen
die Erwachsenen. So lernen Sie, gesiinder zu werden, und so lernen
Sie auch, krank zu sein.

KRANKHEIT 1ST ERLERNTES VERHALTEN

Habe ich nicht gerade gesagt, dass der Lemprozess beim Laufen
genauso abliuft wie der Lernprozess beim Krankwerden? Und habe
ich nicht auch gerade gesagt, dass Krankheit ein erlerntes Verhalten
ist?

Alles, was Menschen tun, ist erlerntes Verhalten, gleichgultig, ob
es zuerst von den Vorfahren erlernt und in den Genen abgespeichert
wurde oder ob es innerhalb einer Lebensspanne erlernt und von Zel-
len verschliisselt wird. Alles Lernen schliefit in jedem Fall den Kérper
ein, und jede Erfahrung, die sich wiederholt, ist erlerntes Verhalten,
egal ob es nun um Sprache oder Erkiltungen geht. Man erlernt eine
Sprache durch Wiederholung von Lautmustern oder durch Erzeu-
gung bedeutungsvoller Laute, weil sich das als erfolgreich erwiesen
hat. Man erlernt eine Krankheit durch Wiederholung von kérper-
lichen Verhaltensmustern, um damit relevante Symptome zu erzeu-
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gen, weil sich das als niitzlich erwiesen hat. Die Nitzlichkeit oder
der positive Effekt einer Krankheit ergeben sich aus ihrer Bedeutung
fiir die Stressreduzierung. Es geschieht hiufig, dass das Unterbewusst-
sein eine Krankheit auslést, wenn die Arbeitsbelastung zu unertrig-
lich wird oder wenn es die Krankheit als Vorwand nutzen kann, einer
unangenchmen Konfrontation auszuweichen. Leider geht dabei viel
Positives verloren, weil ja die Krankheit ebenfalls Stress erzeugt.
Wenn die kérperlichen, emotionalen, mentalen oder spirituellen Vor-
teile einer Krankheit deren Nachteile auf der kérpereigenen Erinne-
rungsskala Gibertreffen, dann tendiert der Kérper dazu, die Krank-
heit so lange zu wiederholen, bis er einer effizienteren Methode zur
Sicherung der Vorteile begegnet.

Glaubensmuster und Kdrper

Ein kérperliches Glaubensmuster ist eine Erwartung, dass ein be-
stimmtes Ereignis oder ein spezieller Gegenstand zu einem weiteren
besonderen Ereignis beziehungsweise Gegenstand fithrt. Der Korper
kiimmert sich absolut nicht um die Wahrheit als abstraktes Konzept,
er ist daran nur als erfahrbarem Ereignis interessiert. Seine Vorstellung
von Wahrheit entsteht aus assoziierten Erinnerungen und beruht
nicht auf logischem Denken. Es fillt auf, dass der Karper sehr leicht-
gliubig ist. Er nimmt lhnen eigentlich alles ab, sofern Sie es nur
glaubwiirdig genug prisentieren; das heifdt, Sie miissen einen Sach-
verhalt oft oder eindringlich wiederholen oder mit geniigend Auto-
ritit aultreten, um bis dato respektierte Ansichten zu verdringen.

Gleichzeitig fillt jedoch auf, dass der Kérper einer strengen Ver-
haltenslogik folgt. Wenn er erst cinmal einen Grundsatz akzeptiert
und in sein System integriert hat, wird er thn konsequent bis ans
Ende befolgen. Jetzt wird verstindlich, warum Menschen sich erkil-
ten, wenn sic im Regen nass geworden sind, nicht aber, nachdem sic
geduscht haben, Invaliden werfen ihre Kriicken weg und kitnnen wie-
der normal gehen, wenn sie heiliges Wasser getrunken haben. Andere
legen sich zum Sterben nieder, wenn ein Arzt ihnen bescheinigt, dass
sie an einer unheilbaren Krankheit leiden.
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AuTorITAT UND KORPER

Autoritit ist fiir den Kérper von hichster Bedeutung. Einen Glau-
benssatz oder Inhalt zu akzeptieren, ist im Grunde nur ein Lernpro-
zess, genau genommen ein Erinnerungsprozess, dessen Erfolg von
der Motivation abhingt. Die fundamentalste Motivation fiir den
Korper ist die sensorische, das heift die sinnlich wahrnehmbare Sti-
mulierung. Diese kann, wie ich weiter oben ausgefithrt habe, in
Wohlgefiihl und Schmerz unterteilt werden. Die sensorische Stimu-
lierung betrachtet der Korper als die oberste Autontit, die sein Ler-
nen und Erinnern motiviert. Diese Beobachtung erklint auch den
Einfluss der Lernparameter Intensitit und Wiederholung. Aber wie
kommt es dann, dass das Lernen und Erinnern durch die Meinung
anderer Menschen beeinflusst wird? Warum kaufen die Menschen
ein bestimmtes Deodorant, wenn ein berithmter Sportler dafiir in der
Werbung erscheint? Warum werden Menschen krank oder gesund, je
nachdem, welche Diagnose ein Arzt thnen eroffnet? Warum ahmen
manche Menschen das Verhalten von berithmten Filmstars nach? Wo
liegt da die Motivation der Sinne?

Ich glaube nicht, dass die Menschen zu sich sagen: »Ja, wenn die-
ser Sportler das Deodorant verwendet, dann muss es ja gut sein.«
oder »Ja, der Arzt ist eine Koryphie auf diesem Gebiet - also werde
ich wohl sterben.« ader »Wenn ich mich wie der Filmstar benehme,
werden die Leute denken, ich sei genauso gut.« Es gibt gewiss Men-
schen, die so denken, aber ich glaube, dass die Ursachen fiir solch
ein Verhalten sehr viel tiefer liegen. Soweit es unseren Korper betrifft,
sind wir Tiere — zwar ungewohnliche Tiere, aber eben doch Tiere.
Micht nur das, wir sind Herdentiere oder Gruppenwesen, so wie die
anderen Primaten auch. Fiir ein Herdentier besteht die schlimmste
Strafe in der Ausgrenzung oder Verbannung aus der Gemeinschaft.
Und das Angenehmste ist die Anerkennung durch die Gruppe. Das
Alphatier besitzt die Macht, Gruppen- oder Herdenmitglieder zu
akzeptieren oder zu verstofien. Das heifit, dass sein Befehl, der poten-
ziell Wohlbefinden oder Schmerz herbeifuhren kann, als Autoritit
akzeptiert wird, die auf erinnerter oder zu erwartender sensorischer
Stimulierung beruht.
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In der modernen Gesellschaft sind aus den Stimmen Kleinfami-
lien, Jugendbanden, Vereine, Mannschaften, politische Parteien, Kir-
chen, Netzwerke und noch andere Zusammenschliisse geworden.
Heutzutage kénnen wir gleichzeitig zu mehreren »Stammesverbin-
dungen« gehoren, in denen jeweils andere Gesetze beachtet und
unterschiedliche Vorstellungen gepflegt werden. In uniibersichtlichen
Lebenslagen, in denen keine klaren Strukturen zu erkennen sind, pas-
sen wir uns am ehesten der Person an, die am glaubwiirdigsten als
Autoritit auftritt. Es bedarf schon eines auffergewdhnlichen Formats,
um fiir sich selbst als Autoritit zu gelten; aber wenn so etwas existiert
und wenn der Korper iiberzeugt werden kann, dann wird er die eigene
Person bereitwilligst als Fiihrer akzeptieren.

Energie und Kérper

Das Lernen fillt viel leichter und ist auf Dauer auch erfolgreicher,
wenn gleichzeitig eine kérperliche, emotionale oder subtile energeti-
sche Stimulierung stattfindet. Alles, was die Zellen anregt, verbessert
auch die Lernfihigkeit. Der Kérper wird immer solche Erinnerungen
am besten reaktivieren, die physisch am intensivsten erfahren wur-
den (zum Beispiel Radfahren), die emotional am stirksten aufgeladen
sind (die erste Licbe), die zu den energetisch beeindruckendsten Er-
fahrungen gehéren (eine Sturmflut, ein zerstérerischer Wirbelsturm
oder ein riesiger Wasserfall) oder die am hiufigsten sind und immer
wiederkehren (wie persénliche Angewohnheiten und Eigenarten).
Am liebsten und am leichtesten erinnert sich der Kérper an die
Dinge, die mit intensiven und/oder wiederkehrenden Sinnesreizen
verbunden sind. Nattrlich wird zum Erinnern Energie benotigt.
Energie wird auch fir den Heilprozess benétigt. Die dem Kérper
zur Verfiigung stehende Energie entscheidet in hohem Mafe iiber die
eigenen Heilkrifte und die Fortschritte der Genesung. Die fiir die
vielen Aufgaben (Stressbewiltigung, Wachstum und Nachwachsen,
Reparatur und Pflege sowie die gesamten physischen Aktivititen)
bendtigten Energiemengen hiingen von einer komplexen Mischung
aus Glukose, Sauerstoff, Wasser, Vitaminen, Hormonen und weiteren
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Stoffen und Verbindungen ab. Ermidhrungstehler, Bewegungsmangel
und extreme Stressbelastung kénnen die kéirperlichen Energiereser-
ven im Nu erschépfen; gleichwohl schaffen es doch manche Men-
schen, trotz aller Fehler erstaunlich gut davonzukommen. Aufierdem
scheint der Kérper auf externe Energiequellen zuriickgreifen zu kén-
nen, die mit den eben genannten nichts zu tun haben. Einige Leute
wollen sich mit so einer Vorstellung nicht anfreunden; aber die Ener-
giefelder von Menschen, Orten und Gegenstinden sind sehr wohl in
der Lage, den individuellen Energiepegel signifikant zu verstirken,
anzuregen oder zu erhéhen.

Stress und Korper

Stress fithrt im Kérper zu Verspannung, und korperliche Verspan-
nung wiederum fithrt zu Behinderung der zelluliren Aktivititen. Die
Behinderung der Zellaktivitit ihrerseits behindert den Zugang zu ge-
speicherten Erinnerungen; das kann Organfunktionen, den Abruf er-
lernter Fertigkeiten und den Zugang zu kodierten Informationen be-
treffen. Mit zunehmender kérperlicher Spannung verschlechtert sich
die Erinnerungsfihigkeit. Dieser Prozess kann sich Gber lingere Zeit
erstrecken und so unmerklich verlaufen, dass man leicht geneigt ist,
es als =natiirlichen« Alterungsprozess hinzunchmen. Aber wenn der
Korper langsam die Kontrolle iiber sich selbst verliert, so ist daran
nichts, was zu Recht die Bezeichnung »natiirlich« verdiente.
Betrachten Sie zum Beispiel mich: Mit mehr als sechzig Jahren
miisste ich eigentlich eine Brille tragen; so wiirde man es zumindest
als natiirlich empfinden. Tatsichlich trage ich aber zu 99 Prozent
meiner Zeit keine Brille, weil ich sic nicht brauche. In der restlichen
Zeit benutze ich ohne Rezept erhiltliche Lesehilfen oder fiir das Seh-
training entwickelte Spezialbrillen, und das auch nur, weil ich mei-
nen Augenmuskeln nicht geniigend Entspannung geboten habe. Ei-
nes der deutlichsten Zeichen, dass der Korper, und speziell die Au-
gen, unter Stress stehen, ist die nachlassende Sehkraft. (In Kapitel 7
im Abschnitt iiber Mentale Energie beschreibe ich Thnen meine Au-
genitbungen.) Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass sich viele kér-
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petliche Probleme als Einschrinkung der Erinnerung erkliren lassen,
die durch iiberhéhte Spannung verursacht wird.

Plotzlich auftretende Spannung, die durch iiberraschenden Stress
oder Schock entsteht, bewirkt klare und eindeutige kérperliche Symp-
tome. Im gleichen Moment, in dem die Muskeln sich anspannen,
wird Glukose ins Blut abgegeben, die Gefile erweitern sich und Fliis-
sigkeit strémt in das umgebende Muskelgewebe (und verursacht un-
ter anderem Dehydration), die Pulsfrequenz steigt, die Thymusdriise
kontrahiert (und unterdriickt die Produktion weifer Blutkérperchen),
Vitamine und Mineralien werden rasch aufgezehrt und die Erinne-
rung wird stark beeintrichtigt; zusitzlich treten noch weitere, weni-
ger wichtige Wirkungen auf. Je nach Stress- oder Schockstirke kann
eine Person den eigenen Namen vergessen (bis zur Unzurechnungs-
fihigkeit erschrecken), die Sprache verlieren (bis zur Sprachlosigkeit
erschrecken), die Atmung vergessen (bis zur Reaktionslosigkeit erstar-
ren), totale Amnesie erleiden, leichenblass werden, weil der Blutfluss
nachlisst, oder in Ohnmacht fallen (entweder als Folge von man-
gelnder Hirnversorgung oder als mogliche Konsequenz eines Flucht-
reflexes). Im Allgemeinen verschwinden alle diese Symptome, wenn
der Korper wieder zur Entspannung findet.

Die natiirliche Reaktion des Kérpers auf Stress besteht darin, mit
Stress gegenzuhalten. Konnen Sie sich noch an die ewischen zwei
Gegenstinden witkende Kraft erinnern, von der ich in Kapitel 1 ge-
sprochen habe? Wenn der Kérper Druck verspiirt, tendiert er dazu,
mit Gegendruck zu antworten; nach diesem Prinzip werden beim Bo-
dybuilding die Muskeln aufgebaut. Wenn der Korper Zug verspiirt,
reagiert er mit Gegenzug; jetzt wird verstindlich, warum Dehniibun-
gen so niitzlich sind. Wenn Kérperpartien verdreht werden, antwor-
tet der Kérper mit Gegendrehung; aus diesem Grunde kénnen auch
Kérpertherapien so hilfreich sein.

Wenn es dem Kérper an irgendetwas fehlt, versucht er den Man-
gel zu kompensieren. Er strebt immer danach, das Fehlende durch
Gleichartiges zu ersetzen. Aber wenn das nicht erhiltlich ist, wird er
zu Ersatz greifen: entweder zu einer konkreten oder einer symboli-
schen Alternative. Jetzt werden Sie vielleicht auch verstehen, warum
der Kémper einem Knochen Kalk entzicht, um einen anderen Kno-
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chen mit Kalk zu versorgen, warum manche Menschen einen Heifi-
hunger auf Erde oder Farbe verspiiren, oder warum andere, die sich
nach Liebe sehnen, viel zu viel essen. Wenn der Korper oder ein
Kérperteil in unmittelbarer Verletzungsgefahr schwebt, wird er ver-
suchen, diesen zuriickzuzichen oder die gefihrdete Stelle zumindest
mit einer schiitzenden oder abweisenden Schicht zu versehen; aus
diesem Grund kommt es zu Blasen und Schwielen oder Fettanlage-
rungen und Muskelspannung. Auf Angriffe von innen reagiert der
Korper mit speziellen Schutzmafnahmen, wie zum Beispiel weifien
Blutkérperchen oder Fresszellen.

Gleichgiiltig, ob der Stress durch eine Verletzung oder einen Virus
ausgeldst wird - die sich einstellenden Symptome, die wir als Krank-
heit bezeichnen, werden vom Korper selbst produziert. Das wird
daran sichtbar, dass verschiedene Menschen, die der gleichen Stress-
quelle ausgesetzt werden, entweder mit unterschiedlichen Symptomen
reagieren oder unter Umstinden {iberhaupt keine Wirkung zeigen.
Nicht jeder, der krebserregenden Einflitssen ausgesetzt ist, erkrankt
an Krebs. Nicht jeder, der mit ciner erkiilteten Person zusammen-
trifft, bekommt anschlicBend auch eine Erkiltung. Micht jeder, der
mit Aids in Berithrung kommt, erkrankt auch daran. Nicht jeder, der
mit einem Messer geschnitten wird, trigt eine Narbe davon. Und nicht
jede Brandberithrung fithrt zu Verbrennungen. Wie kommt es aber
zu solchen unterschiedlichen Reaktionen?

Wenn Thr Kérper auf Stress trifft, dann muss er bekanntlich rea-
gieren. Wie weill er, was zu tun ist? Die Losung liegt wohl in den
fritheren Begegnungen mit dhnlichem Stress. Und wo werden diese
Erinnerungen gespeichert?

STRESS UND GENETISCHE ERINNERUNG

Die zuerst angesteuerte Erinnerungsquelle fiir die Stressabwehr ist
die genetische Erinnerung. Im Wesentlichen fragt der Korper nur:
»Was haben meine Vorfahren in einer Situation wie dieser getan?«
Dann fragt er die Gene ab, bis er ein angemessenes Verhaltensmuster
findet, und wendet es sogleich an. Von den Vorfahren vererbte oder
genetische Erinnerung legt ein Individuum auf eine bestimmte Stress-
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reaktion fest. Das wird zum Beispiel bei Krankheiten mit vielfiltigen
Svmptomen deutlich. Bei Grippe bekommen manche Menschen Fie-
ber, andere leiden unter Magenverstimmung oder verstopfter Nase,
wieder andere quiilen sich mit Schiittelfrost, Kopfschmerzen und
Gliederreiflen oder gar mit allem zusammen. Die genetische Erinne-
rung spiclt besonders dann eine Rolle, wenn es um emotionalen
Stress geht. Je nach Veranlagung duflert sich der Kérper in vergleich-
baren Situationen mit Bronchialasthma, Lungenentziindung, Herz-
schmerzen oder Lungenkrebs.

STRESS UND EXISTENZIELLE ERINNERUNG

Die zweite Erinnerungsquelle zur Stressbewiltigung speist sich aus
der persinlichen Erfahrung. »Was habe ich beim letzten Mal getan,
als ich so einem Stress ausgesetzt war?« Mit dieser Fragestellung
sucht das Kérperbewusstsein die persénlichen Erinnerungen nach ei-
nem passenden Reaktionsmuster ab. Viele Arten von Kopfschmerz
passen in dieses Reaktionsschema. Je grofler die verborgenen Vorteile
eines Symptoms sind, umso eher wird es aus dem Erinnerungsschatz
abgerufen und wiederverwendet. Die existenzielle Erinnerungsquelle
schlieft erlernte und geiibte Fertigkeiten gleichermaflen ein. Manche
lernen, wiec man sich in Stresssituationen mit Meditation oder Ha-
thayoga behilit, andere lernen, dass man zur Apotheke geht oder die
Arztpraxis aufsucht,

STRESS UND BERNOMMENE EHINNIERUN{.‘.

Die dritte Erinnerungsquelle beruht auf den Erfahrungen der Mit-
menschen. Die entsprechende Frage lautet: »Was tun andere bei die-
ser Art von Stress?« Nachdem der Korper seine Erinnerungen an die
Verhaltensweisen anderer Menschen in einer vergleichbaren Stresssi-
tuation durchforstet hat, ahmt er ihre Reaktion nach. Normalerweise
ibernimmt der Kérper erst dann Verhaltensweisen von anderen Men-
schen, wenn er weder in seinem genetischen noch in seinem existen-
ziellen Erinnerungsschatz fundig geworden ist. Das erklirt auch,
warum der Korper zuweilen dem Verhalten der Masse folgt oder aus
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Mitgefithl Krankheitssymptome produziert, wie zum Beispiel der
Ehemann, der unter Wehen leidet, solange seine Frau im Kreifisaal
liegt. Mein Eindruck ist, dass das grofte Gesundheitsproblem in der
modernen Welt die »telegenen« Krankheiten sind, die durch Fernseh-
werbung fiir Medikamente gegen Erkiltungen, Kopfschmerz, Grippe
und Frauenleiden hervorgerufen werden. Allerdings ist es auch so,
dass die Volkswirtschaft zu einem guten Teil davon profitiert.

Obgleich man Krankheit als verzerrte Reaktion auf Stress betrach-
ten kann, ist es doch die optimalste Stressreaktion, die dem Kérper
angesichts von Zeitdruck zur Verfiigung steht. Deshalb kann man
wohl unwidersprochen sagen, dass Krankheit ein Lésungsansatz des
Korpers ist, ein mit Stress verbundenes Problem zu meistern. Und
das Heilen ist ein Versuch, dem Kérper zu helfen, dieses Problem
besser zu bewiltigen.
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Kapitel 3

Vorstellungskraft, Geist
und Heilung

er Geist ist eine immaterielle, mit den Sinnen nicht fassbare

Entitit. Sclbstverstindlich wissen Sie, dass er vorhanden 1st,
weil Sie ja seine Wirkungen beobachten kénnen; aber Sie kénnen
ihn weder anfassen noch irgendwie riechen oder sehen. Fiir manche
behavioristischen Psychologen entsteht der Geist aufgrund physi-
scher Prozesse, die im Kérperinneren ablaufen. Nach ihrer Anschau-
ung sicht es nicht so aus, dass Kérper und Geist interagieren, sondern
dass der Geist eine Konsequenz des Korpers ist. Wenn das zutrifft,
dann ist aber auch das, was sie zu Korper und Geist sagen, nur die
Konsequenz eines korperlichen Prozesses, und wir brauchen das
nicht weiter ernst zu nehmen. Es ist wahrscheinlich sinnvoller, den
Geist metaphorisch zu beschreiben, zum Beispiel als Ozean, der viele
Schichten, Strémungen, verborgene Orte und frei zugingliche Stel-
len besitzt und dazu noch mit einer Unmenge niitzlicher und abson-
derlicher Dinge ausgestattet ist.

Viele Menschen haben schon festzustellen versuchr, worin die
wesentlichen Merkmale des Geistes liegen, und auch ich habe mich
an diese Aufgabe herangetraut. Ich glaube, dass das wesentliche
Kennzeichen des Geistes seine Vorstellungskraft ist. Alle Fihigkei-
ten, die mit dem Geist zusammenhiingen, also Analyse, Synthese,
logisches Denken, Entschlusskraft, Entscheidungsfihighkeit und Krea-
tivitit, ergeben sich aus der Vorstellungskraft. Der Geist kann sich
vorstellen, was schon war, was gerade ist und was sein wird. Und
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noch beeindruckender ist, dass er sich vorstellen kann, was nicht war,
was nicht ist und was nicht sein wird — und manchmal hat er grofie
Schwierigkeiten, zwischen diesen Kategorien korrekt zu unterschei-
den.

Alles, was der Kérper erfahren kann, kann der Geist in der Vorstel-
lung nachvollziehen und noch mehr. Es scheint, als ob der Geist die
Erinnerung als Ausgangsbasis fiir neue Erfahrungen benutzt, die
zunichst als Gedanken, anschliefiend als Tagtriume, dann als Pline
und schlieBlich als gezielte Aktionen auftreten, in allen Phasen von
der Vorstellungskraft begleitet. In Wahrheit ist das sogenannte Dritte
Auge, das in vielen spirituellen Lehren vorkommt, das Auge der Vor-
stellungskraft, das innere oder geistige Auge. Es ist also nicht die Zir-
beldriise, obgleich diese beim Vorstellungsprozess cine wichtige Rolle
spielen kann. Traditionell wird das Dritte Auge mitten auf der Stirn
angesiedelt; diese Stelle entspricht etwa der Lage der beiden Stimlap-
pen des GroBhimns. Die Zirbeldriise liegt tiefer, etwa aul Hohe der
Nasenspitze, und im Inneren des Schidels. Es ist schon uberra-
schend, dass durch Beschidigung oder Zerstdrung der Stirnlappen,
wie es zum Beispiel bei der unrithmlichen Lobotomie [bzw. Leukoto-
mie, ein inzwischen obsoleter gehirnchirurgischer Eingniff mit
grofien Risiken] geschieht, die Vorstellungskraft entscheidend behin-
dert oder gar ausgeschaltet wird - ein weiteres Beispiel fur die gegen-
seitige Beeinflussung von Kérper und Geist.

Motivation und Geist

Genauso wie der Korper, ist auch der Geist auf das Angenchme, Posi-
tive eingestellt und versucht, alles Unangenchme, Negative zu ver-
meiden. Positiv und negativ bedeuten fiir den Geist jedoch etwas an-
deres als fiir den Korper, denn fiir ihn sind diese Klassifizierungen
nicht direkt mit sinnlichen Wahrnehmungen verbunden. Auf der
Ebene des Geistes duflert sich das Angenehme als das »Wahre,
Rechte«, wihrend das Negative als das «Falsche, Unrechte« empfun-
den wird. Die besonderen Merkmale von »Wahreme« und »Falschems
sind cher subjektive Kriterien, auf die ich gleich noch niher eingehen
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will; aber grundsitzlich steht fest, dass der Geist dazu tendiert, das
»Rechte« anzustreben und das sUnrechte« zu vermeiden. Diese bei-
den Merkmale scheinen keine absoluten, unverinderlichen Wertkni-
terien zu sein. In jeder menschlichen Gesellschaft existieren unter-
schiedliche Mafstibe fiir Recht und Unrecht, und dariber hinaus
hegt jedes menschliche Mitglied einer Gesellschaft seine ganz per-
sonliche Version davon. Insgesamt ist das »Rechte« mit Ubereinstim-
mung, Allgemeingiiltigkeit, Bedeutung, Autoritit und Wissen ver-
bunden, wihrend dem »Unrechten« eher Positionen wie Aulenseiter-
tum, Wirkungslosigkeit, Nihilismus, Einflusslosigkeit und Unwissen
zugeordnet werden. Der Geist ist allerdings sehr flexibel. Die Distan-
zierung gegeniiber einer Person kann gleichzeitig Akzeptanz oder gar
Anpassung gegeniiber den Zielen und Absichten einer anderen Per-
son bedeuten. Was eine Person als ungiiltig oder nicht allgemein ver-
pflichtend ansieht, kann einem anderen Menschen mit unterschiedli-
chen Zielen als allgemein giiltig erscheinen. Nihilismus kann dem als
wichtig erscheinen, der sich intensiv mit solchen Strémungen be-
schiftigt. Einflusslosigkeit kann sich als hilfreich erweisen, wenn man
Stress vermeiden mochte, und Unwissen oder Nichtwissen kann sich
in gewissen Zeiten oder Situationen gar als Gnade erweisen.

Problemldsung und Geist

Das Vergniigen, das viele Menschen beim Losen von Problemen emp-
finden, kann sich duflerst intensiv dullern, gelegentlich sogar zu einem
konkreten Orgasmus fithren. Solche Erfahrungen werden von Mathe-
matikern berichtet, die eine duflerst schwierige Gleichung gelést hat-
ten. Um ein Problem zu lésen, muss zundchst das Wissen vorhanden
sein, dass ein Problem existiert. Korperliche Probleme sind von rela-
tiv einfacher Natur; meistens kreisen sie um zeitlose, immer interes-
sierende Fragen: »Gibt es geniigend Nahrung, Wasser, Unterkunft
oder Sex, um meine augenblicklichen Anspriiche zu befriedigen?
Wenn ja, dann ist es gut. Wenn nein, dann muss ich mich um Ab-
hilfe bemiihen.« Dank seiner Vorstellungskraft ist der Geist jedoch
auch in der Lage, selbst erst Probleme zu schaften, die anschliefiend
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gelost werden miissen. Das Bediirfnis nach Nahrung wird zu einem
Problem der Bodennutzung; der Atemluftbedarf fihrt zu Problemen
der Umweltverschmutzung; die Nachfrage nach Wasser korrespon-
diert mit Staudammprojekten; die Notwendigkeit, Menschen unter-
zubringen, produziert Auseinandersetzungen mit der Bauwirtschaft;
und der Sexualtrieb endet schlieflich in Moralproblemen. Und als
gibe es nicht schon geniigend Probleme zu lésen, schafft der Geist
auch noch Situationen, in denen Probleme der Losung harren, die
nichts mit kérperlichen Bediirfnissen zu tun haben, wie zum Beispiel
Fuffball, Schach, wissenschafiliche Theorien und Computerspiele.

Ein ungelistes Problem bildet fiir den Geist eine permanente Frus-
trationsquelle. Er hilt dieses fiir einen Lapsus, der korrigiert werden
muss, selbst wenn es nur ein eingebildeter Lapsus ist. Viele Men-
schen verbringen schlaflose Nichte damit, grofle Probleme zu wil-
zen, wie sie zum Beispiel einen Krieg verhindem kénnen, oder
quilen sich mit Bagatellen, wie der Name des Professors in der ameri-
kanischen Fernsehserie Gilligan’s Island lautet. Wenn so eine Schwie-
rigkeit sich partout nicht berwinden Lisst, dann versucht der Geist
das Problem zu verlagern. Das bedeutet, dass er sich stattdessen ei-
nem anderen, leichteren Problem zuwendet, das er mit allem Eifer
16st und gleichzeitig so rut, als existiere das erste iiberhaupt nicht. So
ein Verhalten erinnert stark an die Situation, in der jemand Kreuz-
wortritsel l6st statt die Steuererklirung auszufullen. Allerdings fiih-
ren manche Verdringungsarten (Ausreden und Vorwiirfe, Neurosen
und Zwangsvorstellungen) hiufig zu ernsteren Folgen.

Das, was vicle Menschen als »Geisteskrankheit« hezeichnen, ist
chenfalls ein Versuch des Geistes, ein Problem zu lésen. Wenn die ge-
brauchlichen Methoden in schwierigen Lebensumstinden nicht wei-
terhelfen und keine akzeptablen Alternativen zur Verfligung stehen,
dann muss der Geist andere Strategien entwickeln. Wer mit seiner
Alltagspersonlichkeit eine Situation nicht meistern kann, der schafft
es vielleicht mit einer Ersatzpersonlichkeit, die er oder sie sich aus
der Literatur, aus der Erinnerung oder aus unterschiedlichen Versatz-
stiicken zurechtbastelt. Wenn die Selbstkritik zu bedriickend wird,
versinken manche Menschen so tief in Depressionen, dass fast die
ganze Persinlichkeit gefihrdet ist, anschliefend kompensieren sie
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das Tief mit einem manischen Gegenschwung, fallen nach der mani-
schen Phase wieder in Depressionen, und so geht es immer weiter,
immer auf und ab. Wenn die Kritik von aulen zu unertriglich wird,
flischten sich manche Menschen in cine innere Welt, in der sie fiir
niemanden zu erreichen sind. Jede Form von Geisteskrankheit kann
als Strategie der Problemlésung betrachtet werden, und einige funk-
tionieren manchmal sogar.

Neugier und Geist

Eng verwandt mit dem Problemlosen als Quelle der geistigen Befrie-
digung ist die Neugier. Viele Tiere besitzen diese Eigenschaft eben-
falls. Man kann sie ohne weiteres an Hunden, Katzen, Kihen und
Vogeln beobachten, und das beweist, dass auch Tiere einen Geist be-
sitzern. Da sich aber dieses Buch mit Menschen beschiftigt, iberlas-
senn wir das Thema des tierischen Geistes lieber jemand anderem,
Neugier setzt Vorstellung und Vorstellungskraft voraus; denn um
neugierig zu sein, bedarf es der Vorstellung, die etwas als interessant
und einer niheren Untersuchung wert erachtet. Die Lust liegt nicht
in der Neugier selbst, sondern ergibt sich, wie kinnte es anders sein,
aus der Befriedigung der Neugier oder zumindest aus der Aussicht
auf Befriedigung. Diese besondere Eigenschaft des Geistes ist emne
schr starke Antricbskraft, die schon viele beriihmte Abenteurer, For-
scher, Erfinder, Philosophen, Wissenschaftler und Schriftsteller moti-
viert hat, denen ihrerseits die Problemléser aut dem Fufle folgten.
Pierre und Marie Curie interessierten sich fiir die radicaktive Strah-
lung und entdeckten das Radium; anschlicfend musste jemand her-
ausfinden, was man damit machen kénnte. Nicolas Tesla interessierte
sich fir elektrische Phinomene und entdeckte dabei den Wechsel-
strom; nach thm musste sich jemand dariiber Gedanken machen, wie
man ihn weltweit nutzen kénnte. Jules Verne interessierte sich fiir
menschliche Abenteuer und schrieb tber einen Flug zum Mond;
nachfolgende Generationen mussten kliren, wie man tatsichlich
dorthin gelangen kann. James Cook wollte wissen, was hinter dem
Horizont liegt und entdeckte Hawaii; spiter erkannte dann jemand,
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wic man den Ureinwohnern ihre Insel abspenstig machen konnte.
Im Falle von Neugier bezieht sich das Fehlende oder »Nichtrechte«
auf das Unbekannte oder Unerforschte, wihrend das Wahre oder
»Rechte« dem Erkennen oder Erforschen entspricht.

Glaubensmuster und der Geist

Es gibt Menschen, die das logische oder rationale Denken fiir die
hachste Form mentaler Aktivitit halten. Sie glauben das, weil sie den
Gebrauch des Verstandes nicht verstehen. Der Verstand dient dazu,
Dinge zu erkliren oder in einen logischen Zusammenhang zu stellen,
und »rationals weist darauf hin, wie der Verstand zu benutzen ist.
Aber am Anfang muss eine Annahme stehen, auf die sich die Er-
klirung oder die Logik stiitzen kann. Das heifdt, dass man sich iiber
stwas eine Meinung bilden und diese als wahr bezeichnen muss; und
damit erhilt man einen Glaubenssatz, Man kann auch die Meinung
sines Mitmenschen iibernehmen und sie als wahr bezeichnen; das
hielle dann, dass man die Gbernommene Meinung in das eigene
Glaubenssystem integriert. Wenn Sie einen Glaubenssatz nicht linger
in Frage stellen, dann wird er zur Tatsache.

Auf der Welt gibt es verhiltnismillig wenig schliissige Tatsachen,
die von allen auf Grund eigener Erfahrungen anerkannt werden und
lie nicht nur von Erfahrungen abgeleitet sind. Die aus der Physik
sekannte gegenseitige Massenanzichung ist eine jener (auch von uns)
selbst erfahrenen Tatsachen, wihrend die sich darauf beziehenden Er-
<lirungen nur den Status von Meinungen erreichen. Schmerz ist cine
Tatsache, wihrend die Theorien seiner Entstchung nur als Meinungen
gelten. Krankheit ist eine Tatsache, aber die Ursachenerklirungen und
Therapievorschlige gehéren in den Glaubensbereich und miissen da-
mit als Ansichten hingenommen werden. Und selbst hieb- und stich-
feste Tatsachen kénnen wie Glaubenssitze hinterfragt werden. Sie kén-
nen keine einzige Tatsache nennen, die nicht doch irgendjemand in
Frage stellen wiirde. Und das wiederum ist eine Tatsache.

Wenn der Geist eine Meinung produziert und sie dadurch zu
einem Glaubenssatz macht, sie also nicht weiter in Frage stellt, so
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nimmt der Kérper diesen in seinen Erfahrungsschatz auf und spei-
chert ihn als Grundsatz, der hinfort alle damit verbundenen Verhal-
tenssituationen bestimmt. Wenn IThre Mutter Thnen einmal erklirt
hat, dass Sie sich durch kalte Fiiffe in durchnissten Schuhen erkilten
wiirden, und wenn Sie das als Tatsache anerkannt haben, dann wird
Thr Késrper das als Tatsache registrieren und jedes Mal, wenn Sie kalte
Fiile und nasse Schuhe haben, garantiert mit Erkiltungssymptomen
reagieren. Wenn Sie sich im Unterschied dazu entschliefen, keine
Erkiltung mehr zu bekommen, wenn Sie kalte Fiife in nassen Schu-
hen — zum Beispiel in Segeltuchschuhen - haben, und wenn Sie das
zum unwidersprochenen Glaubenssatz machen, dann wird Ihr Kor-
per die urspriunglich registrierte Verhaltensregel korrigieren und Sie
kénnen anschliefend mit Thren diinnen Schuben ratsichlich iiberall
im Wasser herumwaten, ohne sich zu erkilten. Vom Geist produ-
zierte Glaubensmuster kéinnen sogar genetisch vererbte Glaubens-
muster Uberstimmen; das lisst sich bei vielen so genannten Wunder-
heilungen beobachten.

Doch zuriick zum rationalen Denken: In dem Moment, in dem
der Geist eine Annahme akzeptiert oder aufstellt, leitet er mit grofi-
tem Vergniigen daraus logische Schliisse ab, mit denen sich die
Dinge der Welt erkliren lassen. Diese Schlilsse scheinen mit der
akzeptierten, urspriinglichen Annahme in Einklang zu stehen. Ein
gutes Beispiel fiir eine gegenwirtig allgemein anerkannte Annahme
ist die so genannte Urknalltheorie. Sie ist schon ziemlich gewagt,
denn eigentlich war ja niemand bei diesem Ereignis zugegen. Wis-
senschaftler und Journalisten schreiben dariiber, als handelte es
sich dabei um eine unwiderlegbare Tatsache, und die unterschied-
lichsten, hachst spekulativen Schlussfolgerungen werden daraus ab-
geleitet.

Wenn Sie sich noch Lhren Humor bewahrt haben, dann sollten
Sie mit Genuss zuschauen, wenn beobachtbare Phinomene im Wi-
derspruch zu den Naturgesetzen stehen. Da herrscht grofie Konfu-
sion, diese Phinomene mit den Naturgesetzen in Ubereinstimmung
zu bringen; wenn das nicht klappt, wird versucht, die Naturgesetze
s0 abzuindern, dass sie mit den beobachteten Phinomenen harmo-
nieren, oder, wenn auch das nicht weiterhilft, bleibt nur als letete
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Konsequenz, die Phinomene zu ignorieren. Ein aktuelles Beispiel ist
die zur Zeit allgemein akzeptierte Annahme, dass Krebs nur durch
operative Entfernung, Bestrahlung und Chemotherapie erfolgreich
behandelt werden kann, obwohl ausreichend gegenteilige Beweise
existieren. Einige Arzte, die von alternativen Heilverfahren iberzeugt
sind, versuchen herauszufinden, welche physischen Faktoren es sind,
die so ungewdhnlichen Heilmethoden wie dem Gebet oder morali-
scher Unterstiitzung zum Erfolg verhelfen. Manche schliefen dabei
die Beobachtung des Placeboeffekts mit ein, wihrend andere darauf
beharren, dass die Krebsbehandlung mit alternativen Methoden auf
eine urspriingliche Fehldiagnose hinweist.

Zum logischen Denken gehort auch die Deduktion, das heifft dic
Ableitung des Besonderen oder Einzelnen aus einer allgemeinen An-
nahme. Ein Beispiel sicht so aus: »Da der Kontakt mit Grippeviren
die Grippe verursacht, folgt daraus, dass ein Mensch, der sich Grip-
peviren aussetzt, auch Grippe bekommt.« Ebenso gehort die induk-
tive Methode zum logischen Denken, also das Schliefen vom Beson-
deren auf das Allgemeine, Gesetzmiflige: »5Sie haben Grippe, also
miissen Sie Kontakt mit Grippeviren gehabt haben.« Oder: »Der
Kontakt mit Grippeviren fithrt zur Grippe.« Beide Methoden des lo-
gischen SchlicBens helfen den Menschen, im Leben einen Sinn zu
finden, zu verstehen, dass alles cine begriindete Ursache hat, ja dass
es uberhaupt Bedeutung hat. Das ist sehr wichtig, denn Sinnlosigkeit
ist kaum zu ertragen. Das logische Denken ist eine wertvolle Fertig-
keit, besonders wenn Sie Thre Grundannahmen mit grofiter Sorgfalt
wihlen. Der Geist riumt einer wohlbegriindeten Logik hochste Auto-
ritit ein. Absurde Annahmen, die in tadellos logische Sitze gekleidet
sind, konnen fiir sehr lange Zeit akzeptiert werden, bevor die meisten
Menschen den Fehlschluss bemerken.

Abstraktion und Geist

Unter Abstraktion versteht man die Fihigkeit, ein Ereignis von un-
wichtigen, dullerlichen Attributen zu befreien und seinen essentiel-
len Gehalt so zu betrachten, als wiire er ebenso bzw, immer noch real
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und nicht durch Abstraktion verindert worden. Das geschicht so hiu-
fig, dass wir es in den meisten Fillen nicht einmal bemerken.

Gesundheit ist solch ein abstrakter Begriff. Absolute Gesundheit
gibt es gar nicht, nicht einmal gute Gesundheit, wohl aber gesunde
und nicht gesunde Menschen. Wenn wir anfangen, iber Gesund-
heit an sich zu sprechen, dann befinden wir uns schon in der Welt
der Vorstellung, weil Gesundheit, mit Ausnahme eines beobachteten
oder festgestellten Zustands, nur als Idee existiert. Das ist gar nichts
Schlechtes. Sexualitit ist zum Beispiel auch nur ein abstrakter Be-
griff, wenn sie Gesprichsgegenstand oder Forschungsobjekt ist.
Matiirlich gibt es das sexuelle Verhalten und minnliche und weib-
liche Sexualitit, aber isoliert betrachtet ist Sexualitit lediglich eine
Vorstellung. Krankheit ist ebenso eine nur vorgestellte Idee. Einzelne,
konkrete Krankheiten verursachen bei einzelnen Menschen Leiden,
aber Krankheit an sich ist eigentlich nur existent - ohne etwas zu
tun; es sei denn, wir machten sie zu einem Gesprichsgegenstand.

Der Wert cines abstrakten Begriffs liegt darin, dass er uns erlaubt,
in einfachen Worten iiber komplexe Sachverhalte zu sprechen - zum
Beispiel: »Was konnen wir fiir die Gesundheitsreform tun?« Epochale
Themen erfordern epochales Denken, und das abstrakte Denken hilft
uns dabei. Die Gefahr des abstrakten Denkens liegt darin, dass wir
dabei manchmal vor lauter Biumen den Wald nicht mehr sehen -
weil wir zu sehr auf die Biume fixiert sind. Dic hier angesprochenen
Biume sind auch nur Abstraktionen. Mit diesem bildhaften Ver-
gleich soll ausgedriickt werden, dass der Geist mit einem eng defi-
nierten Teil der Umgebung besser zurechtkommt als mit der eher ver-
wirrenden Gesamtheit. In vergleichbarer Weise ist es fiir den Geist
auch einfacher, sich mit dem tberschaubar abstrakten Begnift »Ge-
sundheit« zu beschiftigen, statt mit den vielen méglichen Faktoren,
wie Gesellschaft, Familic und Umgebung, die fur den Gesundheits-
zustand einer bestimmten Person eine Rolle spielen kénnen. Wenn
wir uns aber zu intensiv auf den abstrakten Begriff einlassen, besteht
die Gefahr, dass wir mehr auf die Gesundheit achten denn auf die
Heilung.

-67 -



INSTANT HEALING JETZIT!

Konzentration und Geist

Unter Konzentration versteht man die Fihigkeit, die Aufmerksam-
keit ausschliefflich auf einen Gegenstand oder Vorgang zu richten,
ohne Riicksicht darauf, ob er gegenwiirtig ist oder nicht. Linger an-
haltende Konzentration kann als Meditation, Kontemplation oder
Zielbewusstsein bezeichnet werden, Viele Menschen sind diber die of-
fensichtliche Unfihigkeit von Kindern und Erwachsenen besorgt,
sich auf ihre Aufgaben oder auf ihre Arbeit zu konzentrieren, und sie
versuchen mit allen méglichen Methoden, diese Kinder und Erwach-
sene zu motivieren, so dass sie sich einer bestimmten Sache konzen-
triert zuwenden konnen. Wihrend die Losung des Problems duferst
simpel ist, ist die praktische Ausfithrung dagegen lingst nicht so ein-
fach. Man muss, um diesen Leuten zur Konzentration zu verhelfen,
die jeweiligen Dinge oder Themen als fiir sie besonders wichtig oder
interessant herausstreichen. Als ich im westafrikanischen Staat Sene-
gal titig war, erhielt eine italienische Entwicklungshilfegesellschaft
von der Regierung die Genehmigung fiir ein Pilotprojekt mit Erdnuss-
bauern, um herauszufinden, wie schnell man aus den ungebildeten
Arbeitskriften qualifiziertes Personal machen konnte. Es war schon
iiberraschend, dass die Bauern das Miveau der finften Gymnasial-
klasse (nach dem franzésischen Bildungssystem) in nur drei Monaten
erreichten. Und worin bestand das Geheimnis? Der gesamte Unter-
richt spielte sich im thematischen Rahmen von Erdnussanbau und
—verkauf ab. Wenn Sie Kinder unterrichten, dann missen Sie den
Unterricht wichtig und interessant gestalten - aus der Perspektive der
Kinder heraus. Und auch aus der Sicht von Erwachsenen muss eine
Ausbildung wichtig und interessant gestaltet sein.

Auf dem Heilsektor lassen sich immer dann bessere Resultate er-
reichen, wenn der Heilprozess fiir den betroffenen Patienten interes-
sant und der Nutzen besonders groff erscheint. Vor lingerer Zeit
hatte ich einmal die Aufgabe, Raucher durch Hypnose von ihrer
Sucht zu befreien. Diese Methode ist allerdings nur dann erfolgreich,
wenn man den Betroffenen verstindlich machen kann, dass der Nut-
zen beim Nichtrauchen deutlich groBer ist, als wenn sie das Rauchen
fortsetzten. All die Leute, denen ich helfen konnte, lieflen sich nur
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duflerst schwach durch die Aussicht auf bessere Gesundheit iiberzen-
gen, weil diese Vorgabe zu abstrakt klang. Seltsamerweise konnten sie
sich am erfolgreichsten auf den Verzicht konzentrieren, wenn man
Thnen versicherte, dass sie dann besser riechen wiirden und dass dies
besonders von ihren Partnern und Bekannten geschiitzt wiirde. Be-
sonders auffillig war, dass es niemanden gab, der das Rauchen wegen
physischer Abhiingigkeit nicht hitte aufgeben konnen - selbst in
allerschwersten Fillen von Nikotinsucht. Wenn die Patienten sich erst
cinmal auf ein anderes Zielverhalten konzentriert hatten, gab es mit
dem Entzug keine Probleme mehr. Die betretfende Methode werde
ich in Kapitel 4 im Abschnitt Gber das Gebeimnis der Selbsthypnose
cingchend behandeln.

Man kann die Konzentration erweitern oder vermindern; und das
schliefft die Konzentrationslenkung und -verlagerung von den sprich-
wortlichen Biumen hin zum Wald und wieder zuriick mit ein. Die
Fihigkeit zur Verlagerung der Konzentration oder der Aufmerksam-
keit kann sich beim Heilen als duflerst nitzlich erweisen, und es gibt
auch ein paar auflergewthnlich wirksame Heiltechniken, die auf die-
ser Grundlage entwickelt wurden. Wenn Sie Thre Aufmerksamkeit auf
einen eng begrenzten Kérperabschnitt konzentrieren, reagiert der
Korper auf diese mentale Konzentration mit verstirktem Blutzufluss,
zunehmender Erwirmung und Ausdehnung des Gewebes, héherer
Zellaktivitit und taktiler Empfindsamkeit. Das sind hiufig hilfreiche
Heilfaktoren. (Ubungen fiir die Heilung durch Lenkung der Auf-
merksamkeit finden Sie in den pikopiko-Techniken in Kapitel 7.) Es
kommt aber auch vor, dass kérperliche Spannungen und Schmerzen
durch gelenkte Aufmerksamkeit noch gréfler werden, weil die lokalen
Zellen selbst unter starkem Stress stehen oder weil sie angewiesen
werden, die Sinneswahrmehmung einzuschrinken oder ihre Funktion
einzustellen - zum Beispiel, um die Erinnerungstitigkeit zu unter-
driicken. In solch cinem Fall empfiehlt es sich, die Autmerksamkeit
auf eine andere Kérperpartie umzulenken.

Durch die Kraft der konzentrierten Vorstellung kénnen Sie Thre
Erinnerungen ordnen und ecine Geschichte erzihlen oder einen
Roman schreiben, dessen Handlung fiir alle Leser iberzeugend und
nachvollziehbar ist. Noch wichtiger ist, insbesondere fiir die Heil-
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kunst, dass Sie durch Konzentration der Vorstellung das Verstindnis
oder die Deutung von Ereignissen verindern kénnen. Vergleichbares
gilt fiir den Inhalt oder die Struktur von Erinnerungen, die sich eben-
falls korrigieren und modifizieren lassen; ja Sie kénnen sogar Erinne-
rungen erschaffen und damit den Grundstein fiir neue kérperliche
oder geistige Gewohnheiten legen. (Schlagen Sie in Kapitel 5 im Ab-
schnitt {iber Innere Nengestaltung nach, dort finden sich Ubungen
zur Neuordnung der Erinnerung.)

Energie und Geist

Wie der Korper, so lisst sich auch der Geist sehr stark durch Energie
beeinflussen. Tatsichlich regt jede Energiequelle, die auf den Kérper
emnwirkt, auch den Geist an - Nahrung, Drogen, Umwelt und der
ganze Krempel. Allerdings kénnen die Wirkungen auf den Geist ganz
anders aussehen als jene auf den Kérper. Dinge, die den Korper ab-
stumpfen lassen, konnen den Geist anregen, oder umgekehrt. Auf
einer Pazifikinsel gibt es einen traditionellen Trunk, der genau diese
Wirkung hat: Er dimpft die kérperliche Verfassung und klirt den
Geist. Wenn Sie den Abend mit Freunden verbringen und diesem
Getrink kriftig zusprechen, werden Sie duflerst schlagfertig und geist-
reich sein; wenn Sie sich dann entscheiden, endlich heimzugehen,
werden Sie es nicht schaffen, weil Sie sich nicht mehr erheben kén-
nen. Thr Geist wird den Kérper mit aller Macht zum Gehen auffor-
dern, aber der Kérper bleibt vollig unbeeindruckt.

Mit Ausnahme von Drogen wird im Normalfall alles, was den
Kérper anregt, auch den Geist anregen und dazu beitragen, das Den-
ken klarer und die Vorstellung deutlicher zu machen. Zu viel dieser
Energie kann allerdings schnell dazu fithren, dass alles durcheinander
gerit. Gewohnlich verursachen nur Alkohol und Drogen solche Fol-
gen, aber andere Energieformen kénnen dhnliche Wirkungen haben.
Beispielsweise kiinnen positive lonen in der Luft stimulierend wir-
ken, aber ein zu hoher Anteil (das heifft zu viele fiir ein Individuum
zu einem bestimmten Zeitpunkt) kann die unangenehmste Stress-
reaktion hervorrufen: kérperlich als Kopfschmerzen oder Grippe-
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symptome und geistig als paranoide oder aggressive Symptome. Die
Folgen von umweltbedingten, chemischen und anderen Energie-
formen kinnen je nach aktuellem Stresspegel positiv oder negativ
wirken.

Stress und Geist

Abgesehen von jenem Stress, der durch kérpereigene oder kirper-
fremde chemische Substanzen und durch Gbermiflige Energieein-
fliisse aus der Umwelt verursacht wird, kann der Geist sich durch
selbst erzeugten Stress tiberfordern und iiberbelasten. Die am hau-
figsten wirksamen Faktoren eines solchen selbst erzeugten Stresses
sind Obsessionen und innere Widerspriiche.

Der oBSESSIVE GEIST

Obsessionen oder Zwangsvorstellungen verhaken sich im Geist wie
Endlosschleifen, zum Beispiel wie eine Filmschleife, die eine Szene
immer wieder vorspielt. Eine mentale Endlosschleife besteht dagegen
aus eingebildetem Material, das andere Gedanken, die als gefihrlich,
zu problematisch oder zu quilend erkannt wurden, ausblenden hilft.
Hiufig wird sie von Zwangsverhalten begleitet, und dabei entsteht
viel Stress, der die kérperlichen und geistigen Funktionen massiv be-
hindert. Ich hatte einmal einen Freund, der an Ordnungssuchr litt.
Wo wir auch hingingen, immer musste er Sachen glatt streichen und
sie korrekt und mit gleichem Abstand anordnen. Es war schon
schlimm genug, dass er so mit seinen eigenen Sachen verfahren
musste, aber schlieflich begann er, auch die Angelegenheiten ande-
rer Menschen in gleicher Manier in Ordnung zu bringen. Kénnen
Sie sich vorstellen, wie storend es wiire, in einem Restaurant zu spei-
sen, und ein anderer Gast kime dauernd an Ihren Tisch, um das
Besteck zurechtzulegen und die Salz- und Pfefferstreuer in eine be-
stimmte Ordnung zu riicken? Das Problem meines Freundes bestand
darin, dass er einige sehr schmerzhafte existenzielle Entscheidungen
zu treffen hatte, oder wenn Sie so wollen, auch in seinem Leben
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etwas glatt zu streichen und zurechtzuriicken hatte, und sein zwang-
haftes Verhalten half ihm, die tberfilligen Entscheidungen vor sich
herzuschieben.

Der Geist 18 KONFLIKT

In Konfliktsituationen verhilt sich der Geist so, als hiitte er be-
schlossen, eine Entscheidung tiber etwas als wichtig Erkanntes nicht
zu treffen. Ein einfaches Beispiel: ein Student steht vor zwei sich
gegenseitig ausschlieflienden Moglichkeiten: Soll er sich fiir ein me-
dizinisches Propideutikum oder fiir ein Dramenseminar entschei-
den? Und obgleich er genau weifl, dass er sich sofort entscheiden
muss, schiebt er seinen Entschluss immer weiter vor sich her. So
eine Situation ist mit betrichtlichem Stress verbunden. Ich kannte
einmal einen Mann, der eine einzigartige Strategie fiir solche
Zwangslagen gefunden hatte. Als er an mehreren einander ausschlie-
Benden Berufen interessiert war und sich nicht auf ein Metier fest-
legen konnte, machte er fleiffig weiter Pline fiir alle Titigkeiten, wih-
rend er gleichzeitig einer anderen, villig unterschiedlichen Arbeit
nachging.

Belastendere und linger dauernde Formen der Entscheidungs-
schwiiche entstehen dadurch, dass man sich unauthérlich Fragen zu
Themen stellt, die man fiir duflerst wichtig hilt, obwohl sie keine
existenzielle Bedeutung haben und sich, zu allem Uberfluss, auch
nicht beantworten lassen. In meiner Beratungspraxis habe ich haufig
mit solchen Fillen zu tun. Die Menschen kommen mit dem ganz
offensichtlichen Bedarf nach Therapie und beschiftigen sich gleich-
wohl weiter mit v&llig zusammenhangslosen Problemen. Die zwei
am hdufigsten vorkommenden Fragen aus dieser Kategorie lauten:
»Warum bin ich eigentlich hier?s (hiufig vom Zusatz begleitet:
»Warum passiert gerade mir das?«) und »Wer bin ich?« (mit der Ab-
wandlung: »Wer stellt denn die Frage?«). Wihrend beide Themen
sich hervorragend eignen, anstehende Probleme auf die lange Bank
zu schieben, verursachen sie im Laufe eines Lebens doch cine Menge
Stress. Als Therapeut bevorzuge ich die Strategie, die Patienten mit
schr logischen, auf ihrer Lebensphilosophie beruhenden Antworten
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zu konfrontieren, so dass sie sich sicher genug fithlen und wir ihre
Heilung ungestért weiter vorantreiben kénnen.

Hier folgen ein paar bewihrte Antworten, die schon vielen Men-
schen geholfen haben. Auf die Frage: »Warum bin ich eigentlich
hier?« lisst sich erwidern: »Um die anstchenden Probleme zu lésen,
mit jeder Form von Unterstiitzung, die sich lThnen bietet.« Fragt
jemand: »Warum passiert gerade mir das?+, kann man antworten:
»Weil Sie noch nicht herausgefunden haben, wie man die Situation
dndern kann.« Will jemand wissen: »Wer bin ich?«, liefle sich ent-
gegnen: »Das miissen Sie schon selbst entscheiden, wer Sie sein wol-
len.« Und wenn schlieBlich noch gefragt wird: »Wer stellt denn diese
Frage?«, helfen Sie dem Klienten mit der Antwort: »Wenn das Uni-
versum unendlich ist, dann kann sein Mittelpunkt iiberall sein und
deshalb kann jeder so cine Frage stellen.« Als guter Therapeut
miissen Sie sogleich weiterfragen: »50, und was wollen Sie denn nun
wirklich?«

Geist und Korper im Einklang — oder doch nicht?

Geist und Kérper kooperieren immerzu und ununterbrochen. Ei-
gentlich wire es priziser zu sagen, dass sie immer miteinander inter-
agieren, weil die beiden sich nicht immer so verhalten, als bildeten
sie eine Einheit. In den vorangegangenen Abschnitten habe ich Hin-
weise auf viele Interaktionen bewusst weggelassen, damit ich sie an
dieser Stelle umso eingehender behandeln kann.

Wenn der Geist einen Gedanken produziert, reagiert der Korper
darauf. Jeder Gedanke initiiert neurochemische Prozesse, die jeweils
dem Wesen des Gedankens entsprechen. Machen wir einmal einen
einfachen Versuch: Stellen Sie sich fiir einen Augenblick vor, dass Sie
ein Bettler im mittelalterlichen London wiren. Da Sie kein Geld be-
sitzen, miissen Sie das Wasser mit einer Schale aus dem Rinnstein
schapfen und trinken. Also los, riechen und schmecken Sie das Was-
ser. Halt, das reicht! Ich méchte nicht, dass Sie das ganze Buch lang
an Brechreiz leiden. Wahrscheinlich haben Sie es sowieso nicht bis
zur bitteren Neige ausgehalten. Aber allein schon der Gedanke daran
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hitte zu neurologischen, chemischen und sogar muskuliren Reaktio-
nen in lhrem Kérper gefiihrt - selbst wenn 5ie das Buch voller Ab-
scheu beiseite gelegt hitten. Hitten Sie dagegen das Experiment
durchgestanden, dann hitten Sie sicher einen fauligen Geschmack
im Munde gehabt und gespiirt, wie Thr Kérper sich auflehnt und sich
ganz elend gefiihlt.

Jetzt stellen Sie sich bitte vor, dass Sie Kénig oder Konigin von
Atlantis wiren. Sie sitzen auf einem kostbaren Thron aus Samt und
Elfenbein, wihrend der Botschafter aus Lemurien Thnen eine Scha-
tulle aus Bernstein tiberreicht, die mit Rubinen, Diamarten und
Smaragden angefillt ist. Halten Sie die Schatulle und berithren Sie
die Juwelen, wihrend der gesamte Hofstaat ihre diplomatische Weis-
heit bejubelt. Sie kiénnen einhalten, wann Sie wollen, aber vergessen
Sie bitte nicht, dass Sie nur ein Buch lesen. Egal ob diese kleine Ge-
schichte Sie nun erregt, belustigt oder gelangweilt hat, sie wird auf je-
den Fall zu kérperlichen Reaktionen gefiihrt haben. Vielleicht haben
Sie die Oberfliche der Juwelen gespiirt, ein angenehmes Gefithl ge-
habt, Leichtigkeit empfunden oder andere sinnlich wahrnehmbare
Effekte registriert.

Wenn Sie sich einbilden, Sie wiirden krank, dann wird Thr Kérper
das Gedichtnis absuchen und anfangen, die notwendigen kérperli-
chen Reaktionen und Substanzen zu produzieren, um die entspre-
chenden Symptome zu prisenticren. Und wenn Sie sich cinbilden,
wieder gesund zu werden, wird der Korper umgehend mit den néti-
gen Vorbereitungen fiir den Heilprozess beginnen. Wenn Sie sich
aber nicht lange genug konzentrieren konnen, dann werden Sie nur
Teilresultate erlangen.

Der Korper erkennt den Geist als Autoritit an, aber er respektiert
ebenso die Erinnerung, die Energie und die Meinung anderer Leute.
Ich habe in meiner Praxis schon viele dltere Menschen erlebt, die
sich immer noch den Wiinschen ihrer Lingst verstorbenen Eltern un-
terwerfen, und auch viele Menschen mit sehr geringer Selbstachtung,
die es nicht schaffen, threm Kérper zu sagen, wie er sich verhalten
soll.
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Die EMOTIONALE VERBINDUNG

Die Verbindung zwischen Geist und Kérper wird durch Emotionen
hergestellt. Emotionen sind Energiewellen, die Botschaften transpor-
tieren. Wenn der Geist mit dem Kérper kommuniziert, wird letzterer
in dem MafRe reagieren, in dem die Emotionen von einem Gedanken
angeregt worden sind; dabei transportieren die Emotionen Elemente
des Gedankens, so wie etwa eine Radiowelle Informationen tibermit-
telt. Wenn dagegen der Korper mit dem Geist kommuniziert, bedient
er sich der Erinnerung, um vergleichbare Wirkungen zu erzielen.

Emotionen existieren nur in dem Mafle, in dem sie verspiirt wer-
den. Sie werden nicht gespeichert; darin gleichen sie den Wellen des
Ozeans, die sich ebenfalls nicht speichern lassen. Wenn Sie einen
frohlichen Gedanken haben oder eine Erfahrung regt eine fréhliche
Erinnerung an, so produziert der Korper eine frohliche Emotion.
Wenn Sie einen beingstigenden Gedanken haben oder die Erfahrung
regt eine beingstigende Erinnerung an, dann produziert auch der
Kérper eine beingstigende Emotion. Die Emotionen erscheinen im-
mer zeitgleich mit den Auslésern. Wenn der stimulierende Gedanke
oder die anregende Erinnerung verschwinden, vergeht auch die Emo-
tion. Emotionen werden weder gespeichert noch unterdriickt. Kein
Mensch ist ein umherwandelndes Arsenal voll alter Emotionen,
genauso wie auch niemand die Luft von gestern atmet oder auf den
Wellen des Vortags surft.

Mun, wenn Sie keine unterdriickten Emotionen mit sich herum-
schleppen, warum brechen dann in einer Krise Emotionen, die auf
vergangenen Ereignissen beruhen, so iibermichtig aus? Die Antwort
hat mit einer Kombination aus Reiz-Reaktion und Spannungsenergie
zu tun. Spannungen benutzt der Korper, um die Ideen zu unter-
driicken, die er vom Geist erfahren hat und die, falls sie anerkannt
wiirden, unangenchme Emotionen hervorrufen wiirden. Fiir sich al-
lein driickt der Kérper die Emotionen so aus, wie sie kommen - ohne
Riicksicht auf etwaige Konsequenzen. Aber wenn der Geist zu der
Ansicht gelangt, dass gewisse Emotionen nicht ausgedriickt oder ge-
wisse Vorstellungen oder Erinnerungen nicht anerkannt werden soll-
ten, weil sie qualvoll oder gefihrlich sind, dann unterdriickt der Kor-
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per sie auf die einzige ihm zur Verfiigung stehende Methode, nim-
lich durch Muskelanspannung - und das bedeutet, dass die Muskeln
sich nicht bewegen kénnen. Wenn die Zellen nicht agieren kénnen,
kiinnen auch die Erinnerungen nichts bewirken und die Emotionen
werden nicht existieren. Stellen Sie sich diese Abliufe so vor wie die
Errichtung eines Damms, der bewirken soll, dass Wellen erst gar
nicht entstehen konnen, oder wie die Schutzfunktion eines Berges,
der den Nordwind zuriickhilt und das siidliche Meer so abschirmt,
dass seine Oberfliche still und ungetriibt bleibt. Allerdings erodieren
die Hinge der abweisenden Berge unter dem konstanten Einfluss des
Windes und auch der Kérper gibt unter dem permanenten Einfluss
der Spannung nach. Wenn die Einwirkung zusitzlicher, verwandter
Ideen oder Erfahrungen in einem Mafle zunimmt, dass der Korper
nicht mehr damit nachkommt, die zur Unterdriickung der Reaktio-
nen benétigte zusitzliche Spannung zu erzeugen, oder wenn die Ge-
samtspannung absolut nicht mehr auszuhalten ist, dann kommt es
unweigerlich zu einer emotionalen Explosion, die durch die bei die-
ser Katastrophe entfesselte Spannung noch weiter verschlimmert
wird.

Emotionen sind das Medium, mit dessen Hilfe Geist und Kér-
per miteinander kommunizieren. Wenn der Geist Freude oder Leid
erfihrt, findet im Kérper eine emotionale Reaktion statt. Wenn der
Kérper Lust oder Schmerz empfindet, findet im Geist ebenfalls eine
emotionale Reaktion statt,

Jeder Gedanke verursacht eine physiologische Stérung oder Erre-
gung. Gedanken, die mit den beiden Grundkonditionen Schmerz
oder Lust wenig zu tun haben, verursachen nur sehr wenig Stérung
oder Erregung und machen sich auch als Verhaltensinderung kaum
bemerkbar. Die Amtszeiten von US-Prisidenten gehen den meisten
Studenten zum einen Ohr hinein und zum anderen hinaus. Ganz an-
ders sieht es aus, wenn sie diese Daten fiir eine Priifung beherrschen
miissen; aber schon kurz nach der Priifung haben sie alles wieder ver-
gessen. Gedanken, die direkt mit mentalem oder kérperlichem
Schmerz- oder Lustempfinden zu tun haben, kitnnen dagegen signifi-
kante Stérungen oder Erregungen hervorrufen. Die aktuelle Stirke
hingt vom Ausmafl der jeweiligen Grundkonditionen Schmerz oder
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Lust ab. Gedanken an einen Einbrecher im Haus oder an die Entge-
gennahme eines Verdienstordens fithren zu massiven energetischen
und psychischen Verinderungen.

In vergleichbarer Weise bewirkt jede korperliche Verinderung, wie
auch immer sie initiiert worden ist, eine Stérung oder Erregung der
im Geist ablaufenden Denkprozesse. Erinnern Sie sich nur einmal
daran, was sich wihrend der Pubertit alles im Kopf abspielt. Dement-
sprechend verlaufen physiologische Prozesse, die bei den meisten
Menschen mental mit Lust oder Schmerz nichts zu tun haben (zum
Beispiel Zellteilungen), vom Geist fast unbemerkt ab. Andererseits
kénnen selbstempfundene oder bei anderen beobachtete Verhaltens-
weisen die geistige Aktivitit enorm anregen. Dazu kommt es zum
Beispiel, wenn jemand etwas gegen seinen Willen tun muss oder mit
politisch diametral entgegengesetzten Vorstellungen konfrontiert
wird.

Zusammenfassend lisst sich sagen, dass man den Geist dazu ein-
setzen kann, dem Korper Lust oder Schmerz zu bereiten, und dass
man den Kérper dazu verwenden kann, dem Geist Freude oder Leid
zu bringen. Das heiflt aber auch, dass man beide daran beteiligen
kann, den jeweils anderen zu heilen. Der Rest dieses Buches wird
sich genau mit diesem Thema beschiftigen.
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Kapitel 4

INSTANT HEALING
mit der Kratt des Wortes

bracadabra! Das ist das wahrscheinlich bekannteste Zauber-

wort der Welt. Es beruht auf den ersten vier Buchstaben des
Alphabets, die zusammen mit dem Laut »r« zu fiinf rhythmischen
Silben kombiniert werden. Das Zauberwort soll die gewlinschten Re-
sultate augenblicklich herbeifihren. Warum glauben die Menschen
an Zauberworte und Zauberspriiche? Warum funktionieren sie
manchmal, aber nicht immer? Wie konnen wir Worte so benutzen,
dass sich augenblicklich Heileffekte einstellen? In diesem Kapitel er-
halten Sie Antworten auf diese Fragen.

Zauberworte

Wenn Sie Mirchen lieben, gerne Rittersagen und Zaubergeschichten
lesen oder sich Filme und Fernsehserien iiber Zauberer und Hexen
anschauen, dann wissen Sie, wie wichtig Zauberworte sind. Sie bilden
die Hauptbestandteile von Zauberspriichen. Sicher, es ist nicht sehr
schwer, sich magische Zutaten wie Krotenaugen und Echsenzungen
zu besorgen, aber wenn man nicht die passenden Worte beherrscht,
dann niitzt alles Drumherum gar nichts. Ist es nicht merkwirdig,
dass im Englischen das Wort fiir Zauber, Bann oder Zauberspruch
[spell] identisch ist mit dem Wort fiir Buchstabieren? Es gehort auch
zur Zaubertradition, dass Zauberspriiche auswendig gelernt oder aus
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Biichern vorgetragen werden. Zumindest in der abendlindischen Tra-
dition gehdren sie nicht zur miindlichen Uberlieferung.

In vorgeschichtlichen Zeiten waren Héhlenmalereien und Fels-
zeichnungen Symbole mit magischer Bedeutung, die nur wenigen
Eingeweihten bekannt waren. Als sie mit der Zeit immer unverstind-
licher wurden und ihren bildhaften Charakter verloren, schienen sie
noch mehr Zauberkraft zu gewinnen. Ein Mensch, der die geheimnis-
umwitterte Fihigkeit des Lesens beherrschte, brauchte nur die Zei-
chen auf einer Tafel, einem Papyrus oder einem Stiick Papier zu be-
trachten und er konnte iiber eine Schlacht der Vergangenheit berich-
ten, konnte »sehen«, was sich im Laderaum eines Schiffes verbarg,
konnte das Kommen der Jahreszeiten vorhersagen und sogar eine
Sonnenfinsternis voraussehen. Das war pure Hellseherei! Wieder an-
dere Papiere voller magischer Zeichen und Siegel konnten Menschen
dazu bringen, Befehle auszufithren. So etwas galt als Psychokinese
oder Einflussnahme iiber weite Entfernungen. Andere Dokumente
teilten den Willen der Gotter mit oder offenbarten das Wort Gottes.
Das war Zauber der héchsten Stufe. Kein Wunder, dass dem geschrie-
benen Wort oder dem von ithm hergeleiteten gesprochenen Wort
Zauberkrifte zugesprochen wurden. Der Zauber erwuchs aus dem
Geheimnis.

Als das Schreiben immer mehr verbreitet wurde, verloren die
Schriftzeichen viel von ihrem Geheimnis und damit auch von ihrem
Zauber, obwohl manche Dichter und eine kleine Schar von Schrift-
stellern ihn immer noch beschworen kénnen. Aber wo es Geheim-
nisse gibt, da gibt es auch noch Zauber. Je weniger eine Sprache be-
kannt ist, umso mehr Zauberkrifte schreibt man ihr zu. Stellen Sie
sich einen Zauberer mit einem Spitzbart und einem schwarzrot
gestreiften Umhang vor. Er hebt die Arme, lisst aus seinen Fingern
Blitze zucken und spricht in befehlendem Ton: »Tu, was ich dir
sagel« Das klingt nicht sehr beeindruckend. Wenn er aber sagt: »Ala-
kazam!«, so klingt das doch viel imposanter!

Wie an diesen Beispielen zu erkennen ist, verleiht das Geheimnis-
volle auch Autoritit. Wenn jemand Gobbledygook spricht, sind alle,
die nicht wissen, was Gobbledygook ist, tief beeindruckt. Ein Freund
gab mir einmal eine Tonbandaufnahme von einem Mann, der iiber

-82-



INSTANT HEALING MIT DER KRAFT DES WORTES

ein esoterisches Thema gesprochen hatte. Mein Freund meinte, ich
sollte mir das anhoren, weil es besonders gut war. Nun, ich muss ge-
stehen, dass mein Wortschatz recht grofd ist und ich am College Lo-
gik studiert habe., Der Mann auf dem Tonband war ein guter und si-
cherer Sprecher, aber was er sagte, war schierer Unsinn. Es lag nicht
daran, dass ich mit thm nicht Gibereinstimmte. Es gab auch keinen
Anlass, mit thm iibereinzustimmen oder thn abzulehnen. Die meis-
ten seiner Worte waren wild wuchernder, unzusammenhingender
Unsinn, zwischen die er hier und da wohlklingende, aber nichts
sagende Begriffe einfiigte. So einfiihlsam wie méglich brachte ich
meinem Freund den wahren Inhalt des Vortrags nahe, und er war
liber seine eigene Leichtgliubigkeit doch sehr verbliifft.

Wenn Worte mit einer bestimmten Betonung oder in einem be-
sonderen Zusammenhang ausgesprochen werden, kann ihnen das
viel mehr Gewicht verleihen als unter reguliren Umstinden. Die
Worte eines Gebets oder einer politischen Rede, die Worte eines Arz-
tes oder eines Hypnotiseurs konnen eine weit tber ihren normalen
Gehalt hinausreichende Bedeutung erlangen, weil diese Bedeutung
sehr stark davon abhingt, wann, wo und von wem die Worte ausge-
sprochen werden.

Im Prinzip sind Worte nichts anderes als Lautgebilde oder subjek-
tive Zeichen, denen wir eine Bedeutung zuordnen. Sprachen sind aus
Lauten und Zeichen bestehende Systeme, die von bestimmten Men-
schengruppen gesprochen werden. Mehr lasst sich dazu nicht sagen.
Jegliche Macht, die Worte haben kénnen, wird ihnen von Menschen
verlichen. Je mehr Macht den Worten verlichen wird, umso grofler
wird ihr Einfluss auf die Menschen; aber es ist so und bleibt dabei,
dass ihnen die Macht von auflen zugesprochen wird und nicht in
ithnen angelegt ist. Sprechen Sie einem zwdlf Jahre alten chinesischen
Jungen die stirkste Zauberformel in klassischem Hebriiisch vor - sie
werden nichts als Unverstindnis beobachten, auf keinen Fall aber
Ehrfurcht oder Ergriffenheit. Und in einen Frosch werden Sie ihn
auch nicht verwandeln kénnen.

Trotz allem, was bis jetzt gesagt worden ist, bleiben Worte doch
immer noch duflerst nitzliche Hilfsmittel fur die Heilprozedur. Un-
ter der Voraussetzung, dass Sie ihre Bedeutung verstehen und ihnen
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Autoritit verleihen kénnen, sind sie am wirksamsten, um lhre Auf-
merksamkeit zielgerichtet einzusetzen und um die eigene Konzentra-
tion zu intensivieren. Je besser Sie sich auf einen heilenden Gedan-
ken oder Vorsatz konzentrieren kénnen, umso rascher und griindli-
cher wird der Kérper bei der Heilung reagieren. Also sehen wir uns
einmal an, wie man mit einfichen Worten magische Resultate erzielt.

Heilung durch Interpretation

Als ich vor ein paar Jahren eine Lerngruppe unterrichtete, kam eine
Teilnchmerin zu spit, vollig aufler Atem und ganz aufgelost. Nach
kurzer Zeit hatte sie sich wieder beruhigt und konnte uns erzihlen,
dass sie auf dem Herweg mit knapper Not einem Unfall entronnen
war. Mit erstaunlicher Detailgenauigkeit beschrieb sie, wie ein Auto
aus einer Nebenstralle herausgekommen war und fast in sie hineinge-
rast wire. Wenn sie nicht so geistesgegenwirtig reagiert und sofort ge-
bremst hiitte, wire sie auf der Stelle totgefahren worden. Sie konnte
gar nicht mehr aufhéren zu erzihlen, dass sie fast getdtet worden
wire, und sie befand sich tatsichlich in cinem ernsten Zustand,
voller Furcht und Stress. Da unterbrach ich sie abrupt und sagte:
»Aber Sie sind doch jetzt hier und wohlauf, nicht wahr?« »Was??« er-
widerte sie ganz verbliifft. Ich wiederholte meine Bemerkung und
fiigte hinzu: »Ich sagte, dass Sie noch einmal davongekommen sind.
Jetzt sind Sie hier bei uns, und das ist wunderbar, nicht wahr?« Nach
kurzer Betroffenheit entspannte sich ihr Korper und sie blickte
lichelnd um sich. Dann sagte sie: »Ja, Sie haben Recht.« Und fiir den
Rest des Abends machte sie einen gliicklichen Eindruck.

Diese Frau war auf eine Interpretation oder Verstindnisweise des
Vorfalls fixiert, die thn wie ein Nahtod-Erlebnis erscheinen lieff. Die
von ihr verwendeten Worte sorgten dafiir, dass diese Interpretation
fortlaufend verstirkt wurde, und die daraus resultierende verengte
Sichtweise erhielt und wvergréerte sogar noch ihre Furcht- und
Stressempfindungen. Anstelle eines Beruhigungsmittels bendotigte
sie jedoch nur einen Anstoff, der ihre Sichtweise verdnderte. Einige
wenige Worte, die sich aus der aktuellen Situation ableiten liefen,
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lenkten sie von den eingebildeten Schmerzen und Verletzungen ab
und ihre Aufmerksamkeit zum aktuellen Zustand hin - namlich, dass
sie noch lebte und sich bester Gesundheit erfreute. Thr emotiona-
les Trauma wurde in weniger als einer Minute
geheilt. Suche das Gute in
Die Re-Interpretation einer Erfahrung ge-  einem vergangenen
hért zu den wirkungsvollsten Heilprinzipien.  Geschehen oder in
Damit lassen sich emotionale Verletzungen ge-  seinem gegenwirtigen
nauso gut heilen wie kérperliche Wunden. Und  Resultat, und stelle
alles beruht nur darauf, die richtigen Worte zu  sodann digses Gute in
wihlen. Ich mochte jetzt noch cinige Varian-  das Zentrum deiner
ten dieser Methode niher beschreiben. Sie alle  Aufmerksamkeit.
basieren auf folgendem Prinzip:

Die rosiTIVE FORMULIERUNG

Die positive Formulierung ist die einfachste Variante. Bei dem eben
geschilderten Fall habe ich mich ihrer bedient. Alles, was Sie machen
miissen, ist nach dem Positiven in den Erlebnissen der Vergangenheit
oder in thren gegenwirtigen Resultaten zu suchen und die Aufmerk-
samkeit darauf zu lenken. Dabei ist es nicht so, dass Sie die negativen
Erlebnisse ignorieren, sondern dass Sie einfach die positiven Aspekte
viel deutlicher hervorheben. In dem Mafe, in dem Sie diese Me-
thode beherrschen, konnen Sie jede Menge Stress lindern oder auf-
l6sen, der sich durch zu lange Beschiiftigung mit negativen Erfahrun-
gen aufgestaut hat. Je schneller derartiger Stress eliminiert werden
kann, umso schneller erfolgt die Heilung. Sogar kérperliche Symp-
tome, die durch solchen Stress verursacht worden sind, verschwinden
mit verblitffender Geschwindigkeit.

BESCHREIBUNG DER NACKTEN TATSACHEN

Es geschieht sehr hiufig, dass negative Nachwirkungen bei der Be-
schreibung der auslésenden, unangenchmen Erlebnisse durch wie-
derholte und sich verstirkende Verwendung von =belasteten« Worten
erhalten und verschlimmert werden.
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Ein »belastetes« Wort zeichnet sich dadurch aus, dass es eine emo-
tional heftige und negative Reaktion hervorruft. Hiufig sind solche
Begriffe abstrakt, das heifit, dass sie nichts Konkretes oder Typisches
beschreiben, sondern lediglich Gefithle verstirken.

In zahlreichen Fillen bin ich schon von Patienten konsultiert wor-
den, die wihrend threr Kindheit in unterschiedlicher Form sexuell miss-
braucht wurden. Oft besteht das einzig Positive in der Tatsache, dass sie
den skandaldsen Vorfall iiberlebt haben. Das reicht aber nur selten aus,
daraus eine positive Sicht zu gewinnen und den Heilungsprozess zu
initiieren. Wenn es Thnen nicht gelingt, einen geniigend starken positi-
ven Gesichtspunkt herauszufiltern, dann missen Sie dazu tbergehen,
die negativen Elemente abzuschwichen oder zuriickzudringen. In allen
Fillen von Kindesmissbrauch, in denen die belastende Erinnerung wei-
terhin stort und quilt, existieren noch emotional belastende Erinnerun-
gen an den auslésenden Vorfall und an das dabei Erlebte. Es spielt
iiberhaupt keine Rolle, ob Sie es fiir gerecht halten oder nicht, aber
wenn solche Erfahrungen einen Menschen nicht glicklicher oder ge-
siinder machen, dann sollten sie auf keinen Fall erhalten bleiben,

In einem fiir Kindesmissbrauch typischen Fall beschrieb eine Pa-
tientin ihr Erlebnis in folgender Weise: »Mein Vater hat mich ver-
gewaltigt. Erst hat er meine Selbstachtung durch seinen Missbrauch

zerstirt, und dann hat er mich auch noch
Die Tatsachen sind die allein gelassen.« Die objektive Darstellung sah
gleichen, aber ihre so aus: »Mein Vater hat mich da am Kérper
Beschreibung wird auf  beriihrt, wo ich das nicht wiinschte. Das gefiel
das Allerwesentlichste  mir nicht. Dann ging er fort und ich habe thn

reduziert, und dies nie wiedergesehen.« Die Fakten sind die glei-
unter Verzicht auf chen wie zuvor, aber sie sind auf das Wesent-
belastete Worter. liche reduziert und ohne belastete Worte wie-

dergegeben worden. Der neuen Beschreibung
mangelt es vielleicht an gerechtfertigter Wut, aber andererseits ver-
scharft sie die Spannung nicht noch weiter. Durch konsequenten Ge-
brauch dieser neuen Version gelang es der betroffenen Frau (in weni-
ger als einer Woche) viele Verhaltensweisen abzulegen, die sie bisher
daran gehindert hatten, alle ihr in ihrem jetzigen Leben zustehenden
Erfolgs- und Gliickserfahrungen zu genieflen.
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Um einen Vorgang oder Sachverhalt auf die objektiven Fakten zu
reduzieren, miissen Sie zunichst alle Eigenschaftswérter eliminieren.
Anschliefend ersetzen 5ie alle emotional geladenen Wérter durch
neutrale Synonyme. Selbstverstindlich missen bei alledem die ob-
jektiven Tatsachen unangetastet bleiben.

KreatTive INTERPRETATION

Meine bevorzugte Definition fiir Wahrheit ist: »Wahrheit ist.« Wenn
Sie fiir sich davon ausgehen, dass das Universum unendlich ist, dann
wird alles, was Sie dieser grundlegenden Feststellung hinzufiigen,
cinschlieflich irgendwelcher Erfindungen und Phantasien, auch wahr
sein. Folglich entscheidet jeder Mensch dariiber, was wahr und was
nicht wahr ist, und dabei bezieht er sich auf den persénlichen Hin-
tergrund, einschlieflich aller Erlebnisse, Gewohnheiten, Ansichten
und Meigungen. Eine so genannte Tatsache ist jeweils an anderer
Stelle als Meinung, auf die sich zwei oder mehr Personen einigen, de-
finiert worden. Wann immer irgendetwas geschieht, wird es interpre-
tiert; und hiufig wird die Interpretation selbst als Tatsache behan-
delt. Sie kénnen zum Beispiel sagen: »Der Himmel ist blau.« Auf den
ersten Blick erscheint das offensichtlich; aber ein Naturwissenschaft-
ler kénnte einwenden: »Nein, der Himmel ist farblos. Was Sie sehen,
ist der blaue Bereich des gebrochenen Sonnenlichts.« Und ein Mysti-
ker kénnte behaupten: »Es gibt keinen Himmel. Das ist eine Sinnes-
tiuschung,« So kann alles auf die Weise interpretiert werden, die man
wiinscht.

Wenn es um Heilung geht, dann kann Interpretation problema-
tisch werden, weil die Behandlung eines Symptoms gewohnlich von
der Interpretation seimer Ursache bestimmt wird. Der Wert einer
Interpretation misst sich einzig und allein an ihrem Beitrag zur
Heilung. Sie kinnen Symptome und Krankheitsbilder in jeder ge-
wiinschten Weise interpretieren, oder Sie kinnen sich der Interpre-
tation einer vertrauenswiirdigen Autoritit anschlicfen. Allerdings
habe ich von einem sehr pragmatischen Standpunkt aus festgestellt,
dass die niitzlichsten Interpretationen von Krankheitssymptomen
und Krankheitsbildern sich auf die vier Ebenen von innerem Stress
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zuriickfithren lassen - auf kérperlichen, emotionalen, mentalen und
spirituellen Stress. Der Vorteil dieser Interpretation liegt darin, dass
Sie sofort an die Arbeit gehen kinnen, gleichgiltig welche Mittel
oder Hilfen Thnen zur Verfiigung stehen. Dazu kommt, dass die vier-
dimensionale Interpretation Sie von mancher Furcht und Hilflosig-
keit befreit und Ihnen gestattet, jegliche Behandlungsform in den
Heilungsprozess zu integrieren. Ob Sie sich dieser Ansicht anschliefen
oder nicht, bleibt [hnen Giberlassen. Sie sollten aber immer daran den-
ken, dass Sie zwischen einer Interpretation wihlen kénnen, bei der
Sie sich hilflos filhlen, oder einer anderen, die

Der Wert einer Inter- Ihre Erfolgschancen vergrofert.
pretation zu Heil- Lassen Sie mich ein konkretes Beispiel an-
zwecken besteht darin,  fithren. Vor einigen Jahren wurde ich krank
wie gut sie die Hellung ~ und der Arzt stellte Lungenentziindung in fort-

unterstiitzt. Sie kén- geschrittenem Stadium fest. Ich entschied mich,
nen Symptome und sie auf extremen inneren Stress zuriickzufith-
Zustinde nach Belie- ren. Gleichwohl nahm ich die Annbiotika, die
ben interpretieren ... er verschrieben hatte, weil ich wusste, sie wiir-

den mir helfen, den Stress zuriickzudringen.
Auflerdem wandte ich viele weitere Methaden und Techniken an,
alle mit dem Ziel, den Stress zu eliminieren. Das Resultat all dieser
Bemiihungen war, dass die Symptome der Lungenentziindung in drei
Wochen vollstindig verschwunden waren und ich mich so wohl wie
nie zuvor fiihlte.

Heilung durch Affirmation

Affirmationen sind Feststellungen, die wie Tatsachen klingen, aller-
dings mit der Einschrinkung, dass sie zum aktuellen Zeitpunkt zu-
treffen konnen oder auch nicht. Das Ziel besteht darin, sie so aus-
zusprechen, dass sie zu Fakten werden oder dass sie Fakten, die nur
wenig glaubwiirdig scheinen, untermauern. Affirmationen werden des
Ofteren wie Zauberspriiche behandelt, aber sie haben nicht mehr
Kraft als andere Worter auch - das bedeutet, dass sie die Aufmerk-
samkeit auf ein gewiinschtes Ziel fixieren sollen.
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Eine effiziente Affirmation erkennt man daran, dass sie vom Kér-
per als glaubhaft angenommen wird. Eine sehr effiziente Affirmation
zeichnet sich dadurch aus, dass sie dem Képer dabei hilft, das zu tun,
was er im Grunde schon sicher beherrscht. Die Affirmationen, fiir
die wir uns in diesem Buch besonders interessieren, sind jene, die
den Kérper bei der Selbstheilung unterstiitzen.

Viele Affirmationen bleiben erfolglos, weil sie zu abstrakt oder zu
intellektuell klingen. Der Karper kann sich einfach nicht auf sie einstel-
len. Beachten Sie bitte den riesigen Unterschied zwischen einer affirma-
tiven Aussage wie »Die universelle Energie durchstromt mich im Au-
genblick und mein Kérper befindet sich in einem mustergiiltigen Zu-
stand« und der folgenden »Tag fiir Tag fihle ich mich spiirbar besser«.
»Universelle Energie« und »in einem mustergiiltigen Zustand« gehéren
nicht zum nomalen Erfahrungs- und Wortschatz. Der Korper kann
mit einer Aussage wie »sich besser fithlen« schr viel mehr anfangen.

Eine gute Affirmation wendet sich an die Erinnerung des Kérpers,
um vorhandene Fihigkeiten abzurufen und zu verstirken. »Ich bin
gesund« erscheint viel zu abstrakt, es sei denn,
das Wort »gesund« ist schon mit einer positi-  Affirmationen haben
ven Erinnerung verkniipft. »Ich fithle mich so  dieselbe Kraft wie
gut wie frither, als ich noch regelmiflig Basket-  andere Wérter - sie
ball spielte« ist sehr gut, insbesondere, wenn  helfen uns, die Auf-
Sie sich beim Basketballspielen tatsichlich sechr ~ merksamkeit besser
wohl gefithlt haben. Sie kénnen auch verstir-  auf das zu konzentrie-
kende Affirmationen verwenden: »Mein Kér-  ren, was wir wollen,
per weifl, wie man mit Krebszellen fertig wird,
und er tut es auch gerade.« Oder: »Mein Kérper weify, wie man die-
sen Arm zu bewegen hat, und er tut es ganz hervorragend.«

Wie oft soll oder kann man Affirmationen einsetzen? Die Ant-
wort ist ganz einfach: So oft, wie eine Affirmation bendtigt wird.
Eine Affirmation ist nicht wie ein tiglicher, regelmifiiger Vitamin-
trunk. Sie gleicht eher der Entwicklung ciner neuen geistigen Ange-
wohnheit, die vom Kérper ibernommen wird. Je schneller Sie Resul-
tate wiinschen, umso hiufiger miissen Sie sich auf die gewilinschten
Effekte konzentrieren. In der Folge stelle ich Thnen einige der wich-
tigsten Affirmationen vor.
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AFFIRMATIVE VERGLEICHE

Verbliiffende Heilerfolge lassen sich mit Vergleichen erzielen, die auf
vertraute Erinnerungen anspielen: »Mein Geist ist so still und fried-
lich wie ein Bergsee.« »Mein Kérper kann sich entspannen wie eine
ruhende Katze.« Oder: sMeine Haut ist so rein wie Mutters gldserne
Tischplatte.« Solche gezielten Vergleiche mit Erinnerungen bewirken,
dass der Korper reagiert und die angesprochenen Effekte zum Vor-
bild nimmt. Wenn Sie sich mit einer ruhenden Katze vergleichen,
versucht auch der Korper sich so zu entspannen wie eine Katze. Je
besser, stirker oder angenehmer eine Erinnerung ist, umso besser
wird die kérperliche Reaktion ausfallen.

AFPIRMATIVE METAPHERN

Der Korper reagiert sehr intensiv auf plastische Bilder und Worte,
und diese eignen sich also hervorragend, um heilkriftige Bilder zu
vermitteln. Eine Metapher ist eine Redewendung, mit der ein Sym-
bol beschrieben wird. Am wirkungsvollsten geschieht das in Form
von Erinnerungen, die durch Phantasie verstirkt werden und da-

durch einen Inhalt mit einem anderen ver-

»lch bin ein kniipfen. Ein metaphorischer Ausdruck wie
Baum voller Lebenund ~ »Ich bin ein Baum, voller Leben und Kraft.
Kraft.« Meine Wurzeln empfangen Nahrung aus der

Erde, meine Blitter bezichen Energie von der
Sonne, Ich bin ein Baum, voller Leben und Kraft.« kann den Kirper
dazu bringen, selbst so zu werden wie ein starker und gesunder
Baum. Alle Eigenschaften und Zustandsformen, die Sie bewundern,
eignen sich fiir die Heilung mit Metaphern.

AFFIRMATIVE SCHNELLFORMELN

Eine affirmative Schnellformel ist ein prignanter Ausdruck oder ein
kurzer Satz, der schnell und so lange wiederholt wird, bis sich eine
Anderung einstellt. Zum ersten Mal habe ich diese Form von Affirma-
tion benutzt, als ich auf den Skilift wartete und meine Finger vor Kilte
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ganz starr geworden waren. Ich stellte mir ein Feuer in einem Kamin
vor und sprach vor mich hin: »MeineHindesindwarm - meineHinde-
sindwarm - meineHindesindwarm - meineHindesindwarm.« Nach
etwa fiinf Minuten wurden meine Hinde tatsichlich angenehm warm.
Seit dieser Zeit habe ich affirmative Schnellformeln schon hiufig bei
leichten Beschwerden eingesetzt; auch fiir emotionale Anlisse und
mentale Aufmunterungen sind sie sehr gut geeignet. Auf Seminaren
bitte ich die Teilnehmer eine Minute lang still die Schnellformel #lch-
filhlemichwohl.« zu wiederholen. Die Leute sind immer wieder von
der Wirkung iiberrascht. Ich weiff nicht, wie gut atfirmative Schnellfor-
meln bei schwereren Krankheiten funktionieren. Theoretisch betrach-
tet sollten sie helfen, zumindest werden sie keinen Schaden anrichten,

RapikarLe AFFIRMATION

Radikale Affirmationen setzen viel Mut voraus, weil sie etwas aus-
sprechen, was offensichtlich nicht wahr ist. Diese Form der Affirma-
tion habe ich von einem Mann gelernt, der sie gegen sein Asthma
einsetzte. Er hatte schon alle moglichen konventionellen und alter-
nativen Heilmethoden ausprobiert und keine einzige hatte ihm ge-
holfen. Zu guter Letzt war er so frustriert, dass er eindringlich zu sich
sprach: »Ich habe kein Asthma! Ich habe nie Asthma gehabt! Ich
werde nie Asthma haben!« Damit verstief er gegen alle Grundsiitze
der »guten Affirmationens. Aber er wiederholte seinen Vers mehrfach
tiglich, iber sechs Monate, und danach war sein Asthma verschwun-
den. Sie werden sicher bemerkt haben, dass er in jedem Einzelsatz
eine Verneinung verwendete. Manche Experten behaupten, dass das
Unterbewusstsein Verneinungen nicht hért, aber das ist Unsinn, weil
es grundsitzlich alles hért. Was diese Leute wahrscheinlich meinen,
1st, dass ein Satz wie =Ich habe kein Asthma.« etwa so wirkt wie
»Denke nicht an einen rosa Elefanten.« Damit man an den rosa Ele-
fanten nicht-denkt, muss man zunichst aber an ihn denken. Viel-
leicht hat es deshalb auch sechs Monate gedauert, bis der Kérper die
Botschaft endlich verstand. Selbst wenn es so gewesen wire, bleibt
doch die wichtige Erkenntnis, dass durch intensives Wiederholen
eine »Liiges zur Wahrheit wurde.

-91 -



INSTANT HEALING JETZT!

Diese Erkenntnis sollten wir etwas niher betrachten. Manchen
Menschen bereiten Affirmationen deshalb Schwierigkeiten, weil sie
den Eindruck haben, sich selbst zu beliigen, selbst bei den einfachs-

ten und sinnfilligsten Anliegen. Sie stellen sich

Durch intensive Wie- wahrscheinlich die Frage: »Wie kann ich sagen,
derholung kann eine dass es mir gut geht, wenn das doch gar nicht
#Liige zu einer stimmt.« Das 1st ein Problem der Interpretation
»Wahrheit« werden. und der Intention. Wenn Sie eine Affirmation

als Liige verstehen und meinen, Thren Kérper
mit krummen Tricks zur Gesundheit zuriickzubringen, dann ist das
tatsichhich »schlecht« und wird kaum zum Erﬂ)lg fithren. Wenn Sie
aber heilende Affirmationen als Leitlinien verstehen und fest daran
glauben, Threm Kérper etwas Gutes zu tun, dann ist das »gut« und es
wird auch helfen,

Heilung auf Anweisung

Anweisungen sind Befehle, Anordnungen und Belehrungen, die Sie
lhrem Korper erteilen. In diesem Fall prisentieren Sie lhrem Korper
keine Aussage, sondern sagen ihm stattdessen, was er tun soll, oder in
manchen Fillen, wie er es tun soll. Sie werden dieses Prinzip schon

kennen, wenn Sie sich schon einmal gesagt

Anweisungen funk- haben: »Entspannel« oder »Bleib ruhigl« Ge-
tionieren besser, wenn  nauso gut kénnen Sie zu sich sagen: »Werde
sie mit Bildern arbei- gesund!« oder »Fithle dich wohl!« Erstaunlich

ten. »0kay, Korpus, ich ist an dieser Methode, dass Thr Kérper auch um
méchte, dass du das so schneller reagiert, je Gberzeugter und frith-

Immunsystem auf zeitiger Sie thm die Anweisungen erteilen. Wie
Vordermann bringst. oft schon hat mein Korper Erkiltungssymp-
Lass die Lymphozyten tome, Rickenschmerzen, Muskelkrimpfe oder
los ... und mach klar -zerrungen, Ubelkeit oder Kopfschmerzen pro-
Schiff. duziert, und alles, was ich sagen musste, war:

»Schluss damitl« oder =Aufhéren's, und die
Symptome verschwanden umgehend. Meine Frau stellte einmal erste
Anzeichen von Grippe an sich fest und reagierte sofort: »Kérper, hér
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damit auf! Ich habe keine Zeit dafir; also bleib gesund!« Und auch
hier vergingen die Symptome im Nu.

Knappe Anweisungen sind sehr gut, aber Sie konnen auch ruhig
etwas kreativer sein. Ahnlich wie Affirmationen funktionieren auch
Anweisungen besser, wenn sie mit Bildern arbeiten. »Okay, Korpus,
ich méchte, dass du das Immunsystem auf Vordermann bringst. Lass
die Lymphozyten los (Sie kéinnen sich diese speziellen weiflen Blut-
korperchen als Staubsauger oder dhnlich wirksame Helfer vorstellen)
und mach klar Schiff! Sorg dafiir, dass die Antikorper kriftig aufriu-
men und uns vor allen Eindringlingen schiitzen. Ich méchte ein Im-
munsystem, das ordentlich funktioniert. Du weifit, was zu tun ist.
Wenn du Hilfe brauchst, fordere sie einfach an. Wende dich ans Ge-
hirn, falls du allein nicht klarkommst. Sich zu, dass du das schaffst.
Das wir's — danke, Kumpel!« Wenn Sie mit Threm Korper sprechen,
brauchen Sie nicht so formal zu sein.

INDIREKTE ANWEISUNGEN

Indirekte Anweisungen bestehen aus Wortpaaren, welche die Auf-
merksamkeit Ihres Korpers auf Erinnerungen oder Bilder lenken und
damit positive Sinneswahmehmungen oder Gefithle hervorrufen.
Beispiele sehen wie folgt aus:

o flieBendes Wasser

tropfender Regen

kithlender Wind

wirmender Sonnenschein

schmelzendes Eis

rieselnder Schnee

singende Vigel

s brillende Lowen

* & & B

Diese Wortpaare wirken am besten, wenn Sie sie langsam und be-
dichtig aussprechen und anschliefend eine kleine Pause machen.
Dann hat das Bild geniigend Zeit, sich aufzubauen und zu stabilisie-
ren. Wenn Sie wollen, kénnen Sie noch weitere bildhafte Elemente
hinzufiigen: »Végel singen im Garten, wenn die Sonne nach dem Re-
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zen wieder hervorkommt.« Es handelt sich dabei um kurze Beschrei-
bungen inhaltsschwerer Momente, und der Kérper reagiert darauf
mit den entsprechenden Gefithlen und Sinneswahrnehmungen. Fiir
noch speziellere Resultate miissen Sie beim Aussprechen der indirek-
ten Anweisungen die bewusste Aufmerksamkeit auf einen bestimm-
ten Korperteil konzentrieren. Denken Sie zum Beispiel an sschmel-
zendes Eis«, wihrend Sie [hr Bewusstsein auf eine verspannte Koérper-
region lenken,

Heilung durch Segnen

Segensspriiche bestehen aus Worten, welche die eigene Aufmerksam-
keit oder Absicht verstirken helfen. Auf den ersten Blick mégen sie
wie Affirmationen oder wie Anweisungen erscheinen, aber sie unter-
scheiden sich ganz eindeutig von diesen beiden.

AFFIRMATIVES SEGNEN

Affirmative Segensspriiche wirken wie Komplimente. 5ie kénnen an-
erkennend (»Dankeschén.«), lobend (»Sehr gut gemacht!«) und be-
wundernd (»Du bist ja ganz schon clever.«) gemeint sein. Sie und Thr

Kérper sind bekanntlich immer daran interes-

Je mehr Sle bewusst siert, Verhaltensweisen zu wiederholen und zu
loben, was Ihr Kérper intensivieren, die Sie als angenehm empfinden.
fiir Sie tut, desto Und Komplimente tun allemal gut. Sie kon-
mehr und umso nien Thren Korper dafiir segnen, dass er Zellen
besser tut er, was wieder wachsen ldsst, Wunden heilt, atmet, das
Sie loben, Blut zirkulieren lisst, sich selber rein halt, mit

Medikamenten oder anderen Eingriffen von
auflen kooperiert und fiir alle weiteren Aktionen, die Sie ihm hoch
anrechnen. Auf den ersten Blick mag es etwas seltsam ausschauen,
dem Korper fiir Dinge zu danken, die eigentlich als selbstverstind-
lich vorausgesetzt werden. Die Erfahrung von vielen Menschen hat
jedoch gezeigt, dass der Kérper umso mehr fiir Sie tut und das auch
noch viel besser, je mehr Sie ihn fir sein Wirken loben. Im Grunde
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genommen erkennen Sie so gutes Benehmen an; und das ist immer
auch schon der erfolgreichste Weg gewesen, um Tiere und Kinder zu
erzichen - und fiir den Kérper trifft das ebenfalls zu.

Wenn Sie Thren Karper loben, sei es in Gedanken oder Worten,
dann tun Sie das ruhig auch einmal mit Gberschwinglichen Worten.
»*Mensch! Du hast ja zwei Pfund abgenommen! Das ist ja sagenhaft!
Mach weiter sol« Anerkennung ist allein schon eine Belohnung. Ich
weill, dass es ungewdhnlich klingt, aber Thr Kérper hort Lob aufleror-
dentlich gern. Beim Heilen miissen Sie daher darauf achten, dass Sie
jede, auch die unscheinbarste Regung in die gewiinschte Richtung
wiirdigend hervorheben und niemals ein Wortchen der Unzufrieden-
heit oder gar der Kritik fallen lassen. Die Resultate mégen nicht im-
mer gleich sichtbar werden, aber frither ader spiter (je nachdem, wie
oft Sie thren Kérper loben) werden Sie deutliche Verbesserungen be-
obachten kénnen.

Der Anwendungsbereich des Segnens beschrinkt sich aber nicht
nur auf lThren Kérper, So wie Thr Kérper auf eine ihm zugedachte af-
firmative Metapher reagiert, so reagiert er auch auf Segensspriche
oder Komplimente, die Sie anderen Menschen oder Dingen zueig-
nen. Es scheint ganz so, als ob der Korper jedes von lhnen ausge-
sprochene Kompliment mithort, auf sich bezicht und sich deshalb
anschlieRend besser fiithlt und verhilt. In einer abgewandelten Form,
die ich als »summarisches Segnen« bezeichne, segnet man (ohne Un-
terbrechung und so lange man es aushalt) alles Gute, an das man sich
erinnern kann, und alles Gute in der persénlichen Umgebung. Soll-
ten Sie beim Segnen dennoch cine Pause machen, beginnen 5ie so
schnell wie moglich wieder damit. Ein Mann, dem ich diese Heil-
methode nahe gebracht habe, konnte sich in weniger als einer Woche
von chronischem Asthma befreien. Und ich habe damit innerhalb
von knapp fiinfzehn Minuten mein Knie kuriert.

Kann man den Segen auch fiir das emotionale Heilen einsetzen?
Die Antwort lautet eindeutig »ja«, aber in diesem Fall gilt die Aner-
kennung Ihrem eigenen Geist. Sie loben ihn dafiir, dass er alles Gute
bei Thnen, in der Welt und bei anderen Menschen wahrnimmt;
auBerdem wiirdigen Sie all seine positiven mentalen Aktionen und
Fihigkeiten. Beispiele wiren: »Hallo, Geist, diese Aufgabe hast du
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aber schr gut erledigt.« »Vielen Dank, dass du mich auf die schénen
Blumen aufmerksam gemacht hast.« »Gut, dass du jener Person zu-
mindest ein wenig vergeben konntest.« Mit solchen Ansprachen ge-
lingt es Thnen, den mentalen Stress zu reduzieren und emotionale
Konflikte leichter zu losen. Das mag noch seltsamer scheinen als die
verbalen Anweisungen an den Korper, aber es funktioniert, selbst
wenn Sie nie herausfinden sollten, von wem der Segen eigentlich
stamumt.

SEGNEN MIT ANWEISUNG

Segnen mit Anweisung kann man mit einem Gliickwunsch verglei-
chen. »Gute Reise!« 15t ebenso ein Segen mit Anweisung wie »Guten
Appetitle und »Viel Spafil«. Der alte irische Segen »Auf dass du im-
mer Riickenwind haben mégest!= soll fiir eine Reise Gliick verheifien,
und Karten, die gute Besserung wiinschen, sind gleichfalls als Segen

mit Anweisung zu verstchen.
Damit Sie diese Art von Segen so wirksam wie méglich bei der
Selbstheilung einsetzen, missen Sie ihn folgendermaflen formulie-
ren: »Mach dies ..., so dass ...« Thren Kérper

Sagen Sie lhrem kénnen Sie am besten so ansprechen: »Jetzt
Kérper, was er flr Sie nimm diese Medizin und verwende sie, um das
tun soll, und nennen Immunsystem zu stirken, so dass wir uns wie-
Sig ihm auch gute der kriftig filhlen und einen Waldspaziergang
Griinde dafiir. genieflen konnen.« Gegeniiber lhrem Geist

sollten Sie es wvielleicht wie folgt probieren:
»Immer mit der Ruhe und konzentriere dich auf die Gegenwart, so
dass wir nicht aus dem Gleichgewicht geraten und klarer tiberlegen
kénnen.« Wie Sie diese Segen formulieren, bleibt ganz und gar Thnen
iberlassen, aber es ist dullerst wichtig, dass Sie Threm Karper oder
Geist sagen, was Sie wollen, und dass Sie ihm auch gute Grinde
dafiir nennen,
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Das Geheimnis der Selbsthypnose

Der namhafte Hypnotherapeut T. X. Barber hat einmal behauptet,
dass es so etwas wie Hypnose gar nicht gibe. Als schliissigen Grund
filhrte er an, dass die Gehirnwellen wihrend der Hypnose sich in
nichts von denen des normalen Wachzustands unterscheiden. Wie
kann man dann aber die sonderbaren Dinge erkliren, die ein Hypno-
tiseur bei einer Bithnenvorfithrung mit seinen Teilnchmern anstellt?
Besitzt er denn nicht eine geheimnisvolle Kraft?

Lassen Sie mich zunichst einmal erkliren, was bei solch einer Hyp-
noseshow geschieht, denn das wird lhnen helfen, die Wirkung der
Selbsthypnose zu verstehen. Erstens wollen alle Anwesenden, viel-
leicht mit Ausnahme derer, die von ihren Ehepartnern mitgebracht
wurden, die Show sehen. Das heifit, dass sich ein Publikum mit deut-
lich erkennbaren Interessen eingefunden hat. Im Nomalfall bittet
der Hypnotiseur ein paar Freiwillige auf die Bithne - je nach Zahl der
Anwesenden 10 oder 12 Personen. Die Menschen, die sich auf diese
Aufforderung einlassen, bilden eine noch enger definierbare Gruppe.
Dann bewegt der Hypnotiseur seine Hinde und spricht von Entspan-
nung, um sie in eine »leichte Trance« zu versetzen. Eigentlich
braucht er seine Hinde gar nicht zu bewegen, aber das sicht gut aus
und hilft ihm, die Aufmerksamkeit seiner Bithnengiste zu gewinnen.
»Leichte Trance« bedeutet, dass die Augen geschlossen sind und der
Korper ruhiggestellt ist. Anschliefend wird er mit ihnen ein kleines
Experiment anstellen, um festzustellen, wie tief sie »hypnotisiert«
sind. Gewdhnlich fordert er sie auf, die Arme vor dem Kérper anzu-
heben; dabei sollen sie sich vorstellen, dass ein Arm an einem Ballon
befestigt ist und der andere an einem schweren Gewicht. Es ist immer
wieder tiberraschend und amiisant zu beobachten, wie einige Arme
nach oben gezogen werden und andere nach unten, und ein paar be-
wegen sich iiberhaupt nicht. Dieses Experiment sowie vergleichbare
Ubungen kénnen auch ohne jegliche Vorbereitung ablaufen; aber
weil die Priliminarien so ungewdhnlich wirken, gewinnen die Zu-
schauer den Eindruck, etwas Besonderem beizuwohnen. Nach ein
paar Sekunden wird der Hypnotiseur die Freiwilligen durch ein Sig-
nal aufwecken, indem er in die Hinde klatscht oder mit den Fingern
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schnippt. In Wirklichkeit waren sie gar nicht eingeschlafen, und er
hiitte thnen auch verbal auftragen konnen, ihre Augen wieder zu &ff-
nen. Aber der Hypnotiseur will eben die Illusion aufrechterhalten,
dass er die Situation unter Kontrolle hat.

Nach dieser Eingangsiibung - unter Umstinden hingt er noch ein
paar weitere an — wird er drei bis finf der sensibleren Kandidaten auf
der Bithne behalten und die anderen bitten, wieder an ihre Plitze
zuriickzukehren. Aus hypnotischer Sicht betrachtet man die auf der
Bithne zuriickgeblicbenen Freiwilligen als »gut beeinflussbar«. Das
bedeutet, dass sie eine gute Vorstellungskraft besitzen und leicht auf
Autorititen reagieren. Der Hypnotiseur wird ihnen weitere Entspan-
nungsanweisungen geben und sie damit in eine »mittlere Trance« ver-
setzen, wiederum mit dem Effekt, dass ihre Augen geschlossen und
ihre Kérper entspannt sind. Nun schlieBen sich weitere Ubungen
an, hochstwahrscheinlich auch die sehr eindrucksvolle, bei der ein
Teilnehmer mit den Schultern auf einem Stubl und mit den Fiifen
auf einer anderen Stuhlfliche so »steif wic ein Bretts hegt. Mit ge-
niigend Vorstellungskraft und Entschlossenheit kann man das auch
in hellwachem Zustand schaffen; aber so wirkt es auf jeden Fall spek-
takulirer.

Mit den zusitzlichen Ubungen versucht der Hypnotiseur heraus-
zufinden, wer die stirkste Vorstellungskraft besitzt und sich am leich-
testen beeinflussen lisst. Im Allgemeinen finden sich in jeder Gruppe
ein oder zwei Teilnehmer, die dann zu den Helden des Abends wer-
den. Zu diesem Zeitpunkt befinden sie sich in stiefer Trance«; das be-
deutet, dass die Aufmerksamkeit eng fokussiert, die Vorstellung aufs
intensivste gesammelt und der Kérper sehr, sehr entspannt ist. Alles
was jetzt geschieht ist Resultat einer hervorragenden Vorstellungs-
kraft und des atavistischen Verlangens des Korpers, dem Gruppenler-
ter oder dem Rudelfithrer zu Willen zu sein.

Wihrend oder auch zu Ende der Veranstaltung kann der Hypnoti-
seur noch ein »posthypnotisches Kommando« geben. Darunter ver-
stecht man eine Weisung, auf ein bestimmtes Signal des Hypnotiseurs
oder auf ein optisches beziehungsweise akustisches, von dritter Seite
kommendes Zeichen zu reagieren; gewohnlich reagiert der Teilneh-
mer auf recht absurde Weise, zum Beispiel durch lautes Bellen. Wenn
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die Autoritit des Hypnotiseurs gut verankert ist, kann es schon pas-
sieren, dass ein Proband das posthypnotische Kommande véllig ver-
gisst und dann wirklich tiberrascht ist, wenn der Kérper sich doch
noch daran erinnert. Im Film kommen zuweilen Szenen vor, in de-
nen unbeteiligte Personen hypnotisiert werden und eine besondere
posthypnotische Weisung erhalten; zum Beispiel sollen sie auf ein
bestimmtes per Telephon tibermitteltes Kommando eine Bombe ziin-
den, die vielen Menschen das Leben kosten wird. Anschhieffiend sicht
man, wie der Blick leer wird, die Person in Trance versinkt und, ei-
nem Zombie gleichend, die Bombe zur Explosion bringt. Die Wirk-
lichkeit sicht dagegen ganz anders aus. Posthypnotische Kommandos
wirken im Grunde genommen nicht anders als Knoten, die man ins
Taschentuch schlingt, um etwas Wichtiges nicht zu vergessen. Sie
unterscheiden sich in nichts von der Anweisung eines Vorgesetzien,
zu Arbeitsbeginn die Stechuhr zu bedienen. Wahrscheinlich wird
jeder eine derartige Anweisung so lange ausblenden, wie keine Stech-
uhr zu sehen ist. Wenn eine vom Hypnotiseur leicht zu beeinflus-
sende Person das Kommando zur Ziindung einer Bombe erhielte, so
konnte ihr Gesichtsausdruck im entscheidenden Moment vielleicht
den Eindruck erwecken, sie dichte an etwas derartiges; sie wird aber,
wenn sie nicht gerade terroristisch veranlagt ist, so ein Kommando
niemals befolgen, genauso wie sie jede andere Weisung ignorieren
wird, die gegen ihre persénliche Werteskala verstofit. Viele junge
Minner haben schon enttiuscht feststellen miissen, dass junge
Frauen durch Hypnose nicht dazu gebracht werden konnten, Dinge
zu tun, die sie einfach nicht tun wollen.

. Die Wirkung der Hypnose beruht nicht auf irgendeiner vom Hyp-
notiseur ausgeiibten geistigen Kontrolle. Sie ergibt sich aus dem Ein-
fluss von Autoritit, Vorstellungskralt und Worten, welche die Auf-
merksamkeit einer Versuchsperson lenkend beeinflussen. Nachdem
Sic jetzt wissen, was Hypnose ist und was sie kann, méchte ich Sie
mit der therapeutischen Hypnose, so wie sie zur Heilung eingesetzt
wird, bekannt machen.
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Die therapeutische Hypnose

Das Verfahren der therapeutischen Hypnose wurde per Zufall ent-
deckt. Wiewohl die Grundlagen schon uralt und auf der ganzen Welt
bekannt waren, wurden sie erst im 19, Jahrhundert zu einer spezifisch
abendlindischen Methode weiterentwickelt. Im vorausgehenden
Jahrhundert hatte ein Osterreicher namens Franz Anton Mesmer mit
Heilenergien experimentiert und dabei Magnete und andere Utensi-
lien verwendet. Beim Heilen fand er heraus, dass sich die Wirkung
durch Verdunkelung, prichtige Kleider, geheimnisvolle Musik, ritsel-
hafte Gesten und sonore Stimme deutlich steigern lieff. Andere fan-
den heraus, dass sie die gleichen Heileffekte auch ohne die Energie-
utensilien erzielen konnten. Weitere Beobachtungen ergaben, dass
man nur die Gesten und die Stimme brauchte; und auch die Gesten
liefen sich durch jegliches ersetzen, was die Aufmerksamkeit der Pa-
tienten fesseln konnte. Da die Praktiker in jener Zeit haufig aus den
Kreisen der gut gekleideten Oberschicht stammten, wurde als Objekt
der Aufmerksamkeit hiufig eine Taschenuhr mit Kette verwendet;
daraus hat sich der Gebrauch des Pendels entwickelt. Zunichst wurde
diese Heilmethode als »Mesmerismus« bezeichnet. Mesmer regte sich
dariiber gewaltig auf, denn er wollte eigentlich fiir seine Energie-
anwendung gewiirdigt werden. Spiter prigte man in Anlehnung an
Hypnas, den griechischen Gott des Schlafes, den Begriff »Hypnoses,
weil die tief entspannten Patienten mit geschlossenen Augen tatsich-
lich so aussehen, als ob sie schliefen,

In der Frithzeit der Hypnose berichteten die Arzte die erstaunlichs-
ten Dinge, wie zum Beispiel von aullergewéhnlich korrekten Fillen
von Selbstdiagnose, von schmerzlosen Operationen und von un-
glaublich kurzen Genesungszeiten nach Krankheiten und Verletzun-
gen. Das diirfte aber cigentlich niemanden Gberraschen, vor allen
Dingen, wenn man sich vorstellt, dass die ersten Patienten hiufig
vom Lande kamen oder nervise Frauen waren, die durch die gotrglei-
che Pose der Arzte und deren mit voller Stimme gesprochene Anwei-
sungen aufs duflerste eingeschiichtert wurden. So wie sie heute ange-
wandt wird, hat sich die therapeutische oder klinische Hypnose zu
einer sanfteren Kunst entwickelt, die allen Patienten entscheidende
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Hilfen und Vorteile bieten kann. Zu diesen Hilfen zihlt cigentlich al-
les, was Geist und Korper verrichten konnen.

Manchmal heifit es, dass bestimmte Menschen nicht hypnotisiert
werden kinnen. Das stimmt ganz und gar nicht, weil Hypnose nichts
anderes als ein Zustand entspannter Aufmerk-
samkeit ist, in dem die Menschen fiir viele, die  Sie kéinnen eine gute
Erfiilllung ihrer Wiinsche betreffende Sugges-  therapeutische
tionen zuginglich sind. Alles, was Sie tun miis-  Hypnose in weniger
sen, um jemanden erfolgreich zu hypnotisieren,  als einer Minute
ist, seine Aufmerksamkeit auf etwas zu lenken, durchfiihren, aber Sie
das thn sehr interessiert. Ein Mensch, der am kéinnen sich dafiir
Fernsecher eine Seifenoper verfolgt, befindet  auch beliebig viel Zeit
sich genauso in hypnotischer Trance wie ein  lassen.

Patient in der Praxis eines Hypnotherapeuten.

Die Hypnose kann entweder geleitet oder selbst gelenkt werden. Der
einzige Unterschied zwischen diesen beiden Formen besteht darin,
dass bei der Selbsthypnose Therapeut und Patient in einer Person
vereinigt sind. Viele Menschen finden es einfach angenehmer, sich
von anderen auf Entspannung und Reaktion einstimmen zu lassen,
und manche benétigen unbedingt eine Autoritdt, die ihre Aufmerk-
samkeit dirigiert und ithnen Anweisungen erteilt. Die Selbsthypnose
ist aber mindestens genauso effizient. Sie kann bei einer Vielzahl von
Leiden angewandt werden. Probieren Sie es ruhig bei allen moglichen
Beschwerden aus.

DiE SCHRITTE DER SELBSTHYPNOSE

Befreit von allem Uberfliissigen sehen die Grundelemente der Selbst-
hypnose wie folgt aus:

den Kérper entspannen;

die Augen schlieflen;

die Aufmerksamkeit auf etwas nichten;

den Kirper noch weiter entspannen;;

Suggestionen geben oder empfangen;

sich selbst posthypnotische Suggestionen erteilen;

die Augen dffnen und die Umgebung wahrnehmen.

R
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Mit diesen Verfahrensschritten kénnen Sie die therapeutische Hyp
nose in weniger als einer Minute vollstindig und fachgerecht aus-
fithren. Zeitlich sind Sie aber keiner Beschrinkung unterworfen. In
der Folge werde ich die einzelnen Schritte noch niher beschreiben.

1. Fiir den ersten Schritt brauchen Sie nur einmal tief Luft zu holen
und die Muskeln so gut wie miéglich zu entspannen. Ich empfehle
Ihnen, im Sitzen zu tben, weil Sie im Liegen damit rechnen miis-
sen, schnell einzuschlafen.

2. Zum zweiten Schritt schliefien Sie einfach die Augen. Manche
Hypnotherapeuten benétigen mitunter bis zu zwanzig Minuten,
um Sie soweit zu bringen, die Augen unwillkiirlich zu schliefen.
Das ist eine riesige Zeitverschwendung. Schliefen Sie ganz ein-
fach die Augen und dann kann es weitergehen.

3. Der dritte Schritt kann auf unterschiedliche Weisen ausgefiihrt
werden. Die hiufigste Methode ist das Riickwirtszihlen, das heifdt
von zehn oder auch einer noch hoheren Zahl abwirts. Man tut
das, weil man sich dabei stirker konzentrieren muss als beim nor-
malen Vorwirtszihlen. Manche Leute stellen sich eine Schultafel
vor und schreiben darauf die Zahlen und léschen sie anschlie-

fend wieder aus. Andere malen sich aus, wie

Geben Sie lhren Sug- sie eine Treppe hinauf- oder hinabsteigen. Im
gestionen die Form dritten Schritt begegnen sich tbrigens Hypnose
von Wértern und For- und Meditation; das heifit, dass Sie mit den
meln, die prignante Anweisungen zur meditativen Sammlung auch
Bilder hervorrufen, in dieser Phase Erfolg haben kénnen. Als Bei-
zum Beispiel von an- spiele kommen in Frage: die Wiederholung
genehmen Erinnerun- von Worten oder Sitzen, die Visualisierung
gen, detaillierten Pl3- einer Kerzenflamme oder einer Blume und die
nen oder phantasie- Beobachtung der Atembewegungen. Sie kén-
vollen Symbolen, nen sich auch mit Threr Lieblingserinnerung in

konstruktive Stimmung versetzen. Am wich-
tigsten ist in diesem Abschnitt, dass Thre Aufmerksamkeit von
duleren Storungen befreit wird und sich auf einen konzentrierten
Fokus einstellt, wo alles, was jetzt ins Blickfeld gerit, gréfere Be-
deutung gewinnt.
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4. In dieser Phase iiberpriifen Sie den Korper noch einmal auf uner-
wiinschte Spannungszonen. Entweder behalten Sie die Entspan-
nung bei oder Sie weisen hren Kérper noch einmal auf die Ent-
spannung hin. Sie kénnen sich auch ein friedvolles, entspanntes
Erlebnis ins Gedichtnis rufen oder eine derartige Szene in allen
Einzelheiten erfinden, beispielsweise einen Aufenthalt am Strand
oder eine Frithjahrswanderung durch den Wald.

5. Jetzt sind Sie fir das Hauptereignis wohl vorbereitet. Am giinstigs-
ten ist es, wenn Sie vor der Ubung entscheiden, welche Suggestio-
nen Sie sich erteilen wollen. Geben Sie lhren Suggestionen die
Form von Wartemn und Formeln, die prignante Bilder hervorrufen,
zum Beispiel von angenchmen Erinnerungen, detaillierten Planen
oder phantasievollen Symbolen.

Wenn Sie Thren Kérper beim Kampf gegen Krebs unterstiitzen
wollen, konnen Sie ithm erzihlen, was Sie frither alles vollfiihren
konnten und wie wohl Sie sich damals gefiihlt haben. Sie kénnen
Thre Therapievorschlige visualisicren oder vor sich hinsprechen
und Thren Kérper zur Mitarbeit auffordern, so dass Sie spiter wie-
der viele Dinge tun und sich dariiber freuen kénnen. Alternativ
bietet sich an, die weilen Blutkérperchen als Bagger oder Bull-
dozer vor dem inneren Auge auffahren zu lassen und zu beob-
achten, wie sie den Krebs zerlegen und fortschleppen; und an-
schliefiend werden Sie auf ciner Siegesfeier von Freunden und
Angehérigen beglickwiinscht.

Die Worte helfen Thnen, die Konzentration aufrechtzuerhal-
ten, und die inneren Bilder unterstiitzen den Korper dabei, sich
die suggestiven Formeln zu Eigen zu machen. Als hochwirksame
Suggestionen gelten Bilder, die bei Thnen duflerst intensive posi-
tive Gefiihle hervorrufen; deshalb sollten diese auch auf Thren Zu-
stand und lhre Bediirfnisse besonders zugeschnitten sein. Achten
Sie darauf, dass die suggestiven Formeln auch positive Sinnes-
wahrmehmungen einschliefien, die den Kérper durch Aussicht auf
physische oder emotionale Belohnung zur Mitarbeit motivieren.
Fiir solche Verstirkungen kommen Hinweise auf die Lieblings-
speise (allerdings nicht, wenn Sie gerade abnehmen wollen) in
Frage, ein besonderer Kinofilm oder eine aufiergewShnliche Ver-
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anstaltung, die Erfiilllung eines lang gehegten Wunsches oder was
Sic sonst noch als Belohnung anschen kénnen. Vor lingerer Zeit
habe ich meinem Kérper einen Besuch im Vergniigungspark
versprochen. Obwohl ich dann den Besuch nicht wahrmachen
konnte, fiel mir auf, dass mein Korper sich tiber einen imagindren
Besuch einschlieBlich Karussellfahrten und obligatorischer Zucker-
watte genauso freute.

Sollten sie nicht sicher sein, welche suggestiven Formeln Sie

verwenden konnen, schauen Sie bitte in den vorangegangenen
Kapiteln unter den Begriffen »Interpretations«, »Affirmation«, »An-
weisungs und »Heilung durch Segnen« nach. Als Bestandteil der
Selbsthypnose werden diese Formeln noch zusitzliche Kraft ge-
winnen. Es gibt Menschen, zu denen ich {ibrigens auch zihle, dic
dadurch hervorragende Ergebnisse erzielt haben, dass sie Sugges-
tionen in ein entspanntes Dekor eingefiigt haben, wie es in
Schritt 4 beschrieben ist. Wenn Sie sich selbst auf dem Strand lie-
gend vorstellen, lassen Sie ein paar Delphine aus dem Wasser auf-
tauchen und die Suggestionen verkiinden, oder entdecken Sie die
Worte, die jemand in den Sand geschrieben hat. Es kinnte auch
eine Szene im Wald sein, in der lhnen Tiere die Losungsworte mit-
teilen, oder Sie finden sie in Biume oder Felsen eingeritat,
. Posthypnotische Suggestionen sind duflerst niitzliche Gedachtnis-
stiitzen; sie helfen dem Geist dabei, sich auf ein Ziel zu konzen-
trieren, und ebenso dem Korper, das Ziel im Gedichtnis zu be-
wahren. Beziehen Sie die Suggestionen auf Dinge, die so auflerge-
wéhnlich sind, dass Sie auf sie aufmerksam werden - denn wenn
sie zu gewdhnlich sind, wiirden Sie sie ja erst gar nicht beachten.
Thr Atem wiire beispielsweise zu alltiglich und regelmifig, lhr Ge-
burtstag dagegen wire ein bisschen zu auflergewshnlich, Versu-
chen Sie es einmal mit den folgenden Formulierungen: =Jedes
Mal, wenn du eine Blume riechst, wirst du an diese Suggestionen
denken.« Oder: »Jedes Mal, wenn du dich zum Essen hinsetzt,
wirst du dich an diese Suggestionen erinnern.« Sie kénnen die Sit-
zung aber auch mit einem Hinweis beschlieBen, dass Sie schnell
und problemlos zum Wachzustand zuriickkehren wollen. Das
hilft besonders beim behutsamen Offnen der Augen.
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7. Wenn Sie die Augen aufmachen, fithlen Sie sich unter Umstinden
etwas desorientiert, weil der Ubergang von intensiver Konzentra-
tion und tiefer Entspannung zuriick zu den Ablenkungen und Ak-
tivititen der normalen Alltagswelt zu abrupt und krass erscheint.
Als schnellste Methode, wieder heimzufinden, empfehle ich Th-
nen, eingehend die Umgebung zu betrachten und gleichzeitig die
Hiinde und Fiifle zu bewegen.

Auf die Hypnose zu reagieren oder anzusprechen, ist eine er-
lernbare Fertigkeit, genauso wie man auch zu meditieren lernen
kann. Manche Menschen lernen es schnell und profitieren als-
bald, wihrend andere erst lange iiben miissen. Sie werden erst
dann bemerken, wie gut Sie sind, wenn Sie die ersten Resultate er-
zielen. Ich habe seinerzeit auch lange gebraucht, und heute ist es
eine meiner wertvollsten Fertigkeiten. Manchmal stellen sich die
Erfolge sofort ein, bisweilen geht es recht schnell und gelegent-
lich, besonders wenn emotionale Hiirden zu tberwinden sind,
dauert es etwas linger und verlangt beharrliches Uben. Trotzdem
ist es eine Kunst, die jede Anstrengung wert ist.
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Kapitel 5

INSTANT HEALING
mit der Kraft der Vorstellung

ie Vorstellungskraft ist eine unserer wichtigsten Begabungen,

denn sie erlaubt es, uns vergangenes, gegenwirtiges und zu-
kiinftiges Geschehen ins Bewusstsein zu bringen. In Kapitel 3 habe
ich darauf hingewiesen, wie versiert der Geist die Vorstellung be-
herrscht und wie stark die Vorstellung den Korper beeinflusst. Wenn
Sie also Thre Vorstellungskraft geschickt und iiberlegt einsetzen, kon-
nen Sie dem Kérper bei der Selbstheilung assistieren. In diesem Kapi-
tel werde ich Thnen eine ganze Anzahl unterschiedlicher Techniken
vorstellen, die mittels Vorstellungskraft zu sofortigen, schnellen oder
ziigigen Resultaten fihren.

Gezieltes Traumen

Der bewusste Einsatz der Erinnerung, um dem Kérper Heilreaktionen
zu entlocken, ist ein leider stark vernachlissigter Aspekt der Heilkunst.
Die Heiler sind auf die Erinnerungsfihigkeit des Korpers angewiesen,
gleichgiiltig ob sie sich dessen bewusst sind oder nicht. Aber viel zu we-
nige nutzen die kérperliche Erinnerung fiir thre Zwecke. Wer im Ernst-
fall das Erinnerungsvermigen nicht beriicksichtigt, handelt so unver-
niinftig wie ein Hiuslebauer, der die elementaren Prinzipien der Statik
missachtet. Selbstverstindlich kénnen auch Sie so vorgehen, aber dann
miissen Sie damit rechnen, dass dadurch alles viel verwickelter wird.
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Jeder von uns hat schon gesundheitlich gute, aber auch - zumin-
dest in abgeschwichter Form - schlechte Zeiten erlebt. Ich glaube,
dass der Kérper sich an jede Kleinigkeit aus solchen Lebensabschnit-
ten erinnert, und das bis in die Zellstruktur hinein. Kein Mensch
weifd, ob es tatsichlich stimmt, aber ich bin von einem iiberzeugt:
Wenn Sie sich vorstellen kénnen, dass der Kérper alles registriert und
speichert, dann handelt er auch so, wie es seinen Erfahrungen ent-
spricht,

Als ich noch Hypnotherapie praktizierte, fand ich heraus, dass die
Behandlung der unterschiedlichsten Beschwerden dann am erfolg-
reichsten ist, wenn die Patienten sich an Zeiten erinnern, in denen
sie thre Krankheit noch nicht hatten oder in denen sie kerngesund
gewesen waren. Das Geheimnis dieses Heilansatzes besteht darin, die
Erinnerung auf plastische Weise wieder aufleben zu lassen. Diese
Strategie ist nicht nur auf visuelle Erinnerungen beschrinkt, sondemn
der Korper speichert dariiber hinaus alle weiteren sensorischen Infor-
mationen. Ich vermute sogar, dass der Korper auch iiber ein Phero-
mon-Gedichtnis [Pheromone = Driisenabsonderungsstoffe, die von
Rezeptoren anderer Individuen der gleichen Spezies aufgenommen
werden und z.B. als Erkennungsstoffe oder Sexuallockstofte dienen]
verfiigt, das ihm eine subtile biochemische Kommunikation mit In-
dividuen der gleichen Art ermaglicht.

Ein fritherer Patient mit Symptomen, die wir heute als Erschop-
fungssyndrom bezeichnen, litt an permanentem Energiedefizit und

konnte sich nur unter Aufbietung der allerletz-

Nehmen Sie sich ten Krifte in meine Praxis schleppen. Dort be-
etwas Zeit und rufen richtete er mir, dass medizinische MaBnahmen
Sie sich bewusst alle und therapeutische Gespriche nichts bewirkt
Details aus jenen hitten, so dass er schliefilich auch noch meine
Tagen ins Gedéchtnis, Hilfe ausprobieren wollte. Nun, es gelang uns,
als Sie die aktuellen scinen Energiepegel bereits in der ersten Sit-
Beschwerden noch zung wieder zu normalisieren. Als er aus sei-
nicht hatten. nem Leben erzihlte, erwihnte er unter ande-

rem, wie gut ¢r Basketball gespielt hitte. Das
nutzten wir als Anlass, sein bestes Spiel vor seinem inneren Auge
wieder ablaufen zu lassen. Im ersten Schritt ermunterte ich ihn, sich
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so intensiv und detailliert wie méglich an alle Bilder, Geriusche,
Geriiche, Berithrungen, Gefiihle und Bewegungen des Warmlaufens,
des Spiels, der gewinnentscheidenden Phasen und der Siegesfeier zu
erinnern. Zu Ende der Sitzung war er voller Energie und fiihlte sich
so wohl wie schon lange nicht mehr. Allerdings waren seine eigentli-
chen Probleme damit nicht behoben. Die Ursachen fiir den Stress,
der sich in der Ermiiddung duflerte, erforderten einen lingeren Zeit-
und Behandlungsaufwand. Aber jedes Mal, wenn sein Energiepegel
absank, konnte er seinen Akku mit Hilfe der aktiven Erinnerung an
das besagte Spiel im Handumdrehen wieder aufladen.

Wenn Sie diese Technik bei sich selbst anwenden wollen, gehen
Sie davon aus, beziehungsweise stellen sie sich vor, dass lhr Korper
sich an alles erinnern kann. Dann rufen Sie sich in aller Ruhe alle er-
reichbaren Details aus der Zeit ins Gediichtnis, als Sie die akwellen
Beschwerden noch nicht hatten. Sie kénnen sich stattdessen auch an
Lebensabschnitte erinnern, in denen es lhnen ausgezeichnet ging
oder in denen Sie eine vergleichbare Krankheit erfolgreich iberwun-
den haben. Achten Sie darauf, alle sinnlichen Erinnerungen zu be-
riicksichtigen - insbesondere kérperliche Bewegungen (Gehen, Tan-
zen, Positionswechsel, Haltungsverinderungen und dergleichen) so-
wie positive Emotionen. Da das Gedichtnis assoziativ arbeitet, wer-
den zunichst ziemlich unzusammenhingende Einzelheiten und Ab-
schnitte wiederkehren. Diese zihlen normalerweise zu den Elemen-
ten mit dem stirksten sensorischen und emotionalen Gehalt. Wenn
Sie sich diesen Erinnerungsfragmenten intensiv zuwenden, werden
Sie automatisch auf weitere Details stoflen. Sie konnen Thren Geist
dazu einsetzen, die Ennnerungen in eine chronologische Reihen-
folge zu bringen; aber das ist nicht unbedingt notwendig. Das Ziel
dieser Ubungsmethode ist es, Erinnerungen zu aktivieren, die [hnen
helfen, einen aktuellen physischen, emotionalen und mentalen Zu-
stand zu korrigieren und/oder Thren Kérper dabei unterstiitzen, Im-
munreaktionen, Entspannungszustinde, Krifte, Energien und sexu-
elle Bereitschaft zu aktivieren. Dadurch werden in erster Linie die
kérperlichen Gesundheits- und Heilinstinkte unverziiglich mobili-
siert, die der Kérper als Erinnerungen gespeichert hat. Setzen Sie
diese Ubung zumindest so lange fort, bis Sie die ersten Zustandsver-
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inderungen wahmehmen, so unscheinbar diese auch sein mégen.
AnschlieRend kénnen Sie weitermachen oder auch eine Pause einle-
gen, um zu einem ginstigen Zeitpunkt fortzutahren. Sie sind nicht
auf der Suche nach Wundern, obgleich Sie solche bereitwillig akzep-
tieren sollten, falls diese auftauchen. Sie sind allerdings auf der Su-
che nach gutartigen Indizien, weil diese die Wendung zum Positiven
ankiindigen. Es kann sehr wohl sein, dass Sie noch weitere Lebens-
aspekie beriicksichtigen und bearbeiten missen, um die Stresssitua-
tion in den Griff zu bekommen; aber die eben vorgestellte Technik
wird Sie erfolgreich dabei unterstiitzen, die kérperlichen Heilressour-
cen zu mobilisieren.

Innere Neugestaltung

Vor etwa zehn Jahren habe ich ein Buch gelesen, das mich sehr stark
beeindruckt hat: Using Your Brain — For a Change von Richard Band-
ler, der als Begriinder des NLP-Systems (Neuro-Linguistische Pro-
grammierung) weltweit bekannt geworden ist. In vorgenanntem Werk
beschreibt Bandler eine Methode, die ich als emotionale Soforthei-
lung bezeichnen wiirde. Diese stiitzt sich darauf, eine Erinnerung zu
aktivieren und verschiedene Aspekte wie Klarheit, Farbe, Grofle,
Lautstirke etc. zu modifizieren, ohne allerdings den Inhalt anzu-
tasten. Die Grundidee geht meiner Ansicht nach davon aus, dass
Erinnerungen in Form von Erfahrungsmustern und emotionalen
Ladungsmustern gespeichert werden. Die Erfahrungen liefern den
Inhalt und die emotionalen Ladungen die »Verpackung«. Wichtige
Reminiszenzen, gleichgiiltiz ob es sich um positive oder negative
handelt, werden beispielsweise von vielen Menschen als deutlich hel-
ler oder grofer als die weniger wichtigen empfunden. Bandler fand
heraus, dass die bewusste Verdunkelung oder Verkleinerung solcher
Erinnerungen die emotionale Reaktion und/oder das Verhalten ge-
geniiber ihnen daverhaft verindert. Auf unglicklichen Erinnerungen
beruhende Reaktionen und Verhaltensweisen konnten nach dieser
Erkenntnis im wahrsten Sinne des Wortes in Gedankenschnelle revi-
diert werden.
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Ich habe diese Prozedur in Seminaren an meine Studenten weiter-
gegeben, und sie hat sich hervorragend bewihrt. Allerdings mussten
wir dabei eine Unzahl von visuellen, auditiven und kinidsthetischen
Parametern beriicksichtigen. Deshalb experimentierte ich mit Varia-
tionen und gelangte schlieflich zu der Erkenntnis, dass jede atmos-
phirische Verinderung einer Erinnerung auch die jeweilige Reaktion
auf sie verindert. Damit war die Idee der »inneren Neugestaltung« ge-
boren. Einige der wirksamsten Anwendungen dieser Verfahrensweise
stelle ich lhnen anschlieffend vor. Allerdings sollten Sie immer drei
wesentliche Faktoren im Auge behalten:

1. Manche Erinnerungen sind so traumatisch, dass ein Patient nicht
dariiber sprechen méchte oder unfihig ist, die Verinderungen in
Angriff zu nehmen.

2. Manche Patienten haben so viel Persénliches in eine Erinnerung
investiert, dass sie den Verinderungsprozess entweder nur vorspie-
geln oder thn strikt ablehnen.

3. Sie kdnnen jede Variante austiifteln, die in Threm Sinne funktio-
niert.

ZIRKUSDEKOR

Aktivieren Sie eine Erinnerung, in der Sie jemand tatsichlich aus
der Fassung gebracht oder lhre Gefihle verletzt hat. Ohne die
Begebenheit zu verindern, setzen Sie der betreffenden Person ein
Hirschgeweih auf und zichen sie wie einen Clown an. Dann las-
sen Sie ein paar weitere Clowns hinter der Person auftauchen und
Faxen machen, wihrend im Hintergrund Zirkusmusik erklingt.
Wenn Sie fertig sind, blenden Sie die urspriingliche Erinnerung
fiir ein paar Augenblicke aus. Anschliefend lassen Sie sie mit den
soeben getitigten Verinderungen vor Ihrem inneren Auge wie-
der erscheinen; normalerweise werden sich dann Thre Gefithle iiber
die Begebenheit abgeschwicht haben. Solange Sie sich diese Er-
innerung mit den beschriecbenen Verinderungen ins Gedichtnis
rufen, wird sie Sie nic mehr so behelligen wie zu Beginn. Und
nach kurzer Zeit wollen Sie auch gar nicht mehr daran erinnert
werden.
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Rufen Sie sich ein un-
gliickliches oder unan-
genehmes Ereignis ins
Gedichtnis. Wandeln
Sie, ohne das Ereignis
zu verdndern, die Gufie-
ren Umstinde ab, in-
dem Sie alles an einen
Ort verlegen, der sich
stimmungsmitig so
stark wie mdglich von
der urspriinglichen Um-
gebung unterscheldet.

SZENENWECHSEL

Rufen Sie sich ein ungliickliches oder unange-
nehmes Ereignis ins Gedichtnis. Wandeln Sie,
ohne das Ereignis zu verindern, die duferen
Umstinde ab, indem Sie alles an einen Ort ver-
legen, der sich stimmungsmiflig so stark wie
moglich von der urspriinglichen Umgebung
unterscheidet. Wenn es ein lautes Ereignis ist,
platzieren Sie es mitten in die Wiiste oder auf
eine stille Bergwiese. Handelt es sich um eine
stille Angelegenheit, siedeln Sie sie zur Silves-
ternacht am Times-Square in New York an. Jede
friedvolle oder glicklich stimmende Umgebung
wirkt grundsitzlich positiv, solange Sie die ent-
sprechende ortliche Atmosphire innerhalb der
Erinnerung beibehalten kénnen.

SCHOCKGEFRIEREN

Denken Sie an eine ungliickliche oder unangenehme Begebenheit.
Frieren Sie sie in eine diinne Eisschicht ein. Bewaffnen Sie Thr aktuel-
les Selbst mit einem schweren Hammer und schlagen Sie das Eisge-
bilde in kleine Stiicke. Fegen Sie diese Eisstiickchen in einen Eimer,
den Sie zum Verdampfen des Eises in die Sonne oder zum Verkochen
auf ein Feuer stellen,

Radikale Erinnerung

Es gibt eine Methode zur bewussten Verarbeitung von Erinnerun-
gen, die sich dramatisch auf die kérperliche Heilung auswirken
kann. Sie ist zwar leicht auszufithren, kann sich aber auch, je nach
Ihrer Bezichung zu der erinnerten Angelegenheit, schwierig gestal-
ten. Ich bezeichne sie als »radikal«, weil Sie dabei den Kern der Be-
gebenheit verindern miissen; das heifft, Sie miissen sie sich ganz
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anders als tatsichlich geschehen ins Gedichtnis rufen. Auf den ers-
ten Blick mag das wie Verleugnen oder Flucht ausschauen; aber Ziel
und Ablauf der modifizierten Reaktivierung sind ganz anders kon-
zipiert,

Heute ist allgemein bekannt, dass die Korperzellen in regelmifii-
gen Abstinden sterben und durch neue Zellen ersetzt werden. 50 wie
ich es verstehe, sterben die Gehirnzellen nicht ab, sondern wechseln
nur die Speicherinhalte. Auf jeden Fall steht fest, dass Thr gegenwirti-
ger Korper im konkreten und wortwortlichen Sinne nicht mehr der
Korper ist, den Sie vor einem Jahr noch hatten. Gemeinhin wird ge-
sagt, dass der Korper sich etwa alle sieben Monate erneuert. Das ist
aber eine irrige Auffassung, denn die verschiedenen Korperteile und
Organe ermeuern sich in unterschiedlichen Abstinden. Von der Haut
heiflt es, dass sie sich innerhalb von sechs Wochen véllig neu prisen-
tiert. Aber auch diese Darstellung st irrefiithrend, weil tiglich ein-
zelne Zellen oder Zellverbinde absterben und durch neue Zellen er-
setzt werden. Glicklicherweise werden Hautzellen durch Hautzellen
ersetzt, Leberzellen durch Leberzellen, Knochenzellen durch Kno-
chenzellen und so weiter. Die neuen Zellen wissen also immer, wel-
che Zellen sie ersetzen sollen. Und wie kinnen sie das wissen? Narir-
lich mit Hilfe der Erinnerung. Wenn Kérperzellen durch Verletzung
oder Krankheit beschidigt sind und die Beschidigung langer anhiilt,
als normalerweise fir Absterben und Erneuerung der Zellen vorgese-
hen ist, kann das heiffen, dass die nachfolgenden Zellen in ihrer Erin-
nerung die Beschidigung perpetuieren. Falls es Thnen andererseits
gelinge, die nachfolgenden Zellen mit einer Erinnerung auszustat-
ten, in der die Beschidigung nicht vermerkt ist, dann werden sie sich
auch chne Beschidigung ausbilden. So stellt es sich also nach der
Theorie dar.

Allerdings besitzt diese Theorie cine Schwiche. In der Praxis sicht
es so aus, dass die Zellen sich schneller abwechseln kénnen, als
nach der Theorie fiir die Entstchung neuer Zellen benétigt wird.
Folglich ist es noch keine perfekte Theorie. Aber ich werde sie noch
verbessern.

Zunichst méchte ich Thnen einige Beispicle von radikalen Erinne-
rungen geben, mit denen ich persénlich gut vertraut bin. Im ersten

-113 -



INSTANT HEALING JETZT!

Fall handelt es sich um eine Freundin, die schon drei Monate lang an
einer nissenden Wunde laborierte. Beim Absteigen vom Motorrad
hatte sie mit dem nackten Bein das heiffe Auspuffrohr beriihrt und
sich dabei die Haut verbrannt. Sie probierte verschiedene Medika-
mente, aber nichts schien zu helfen. Da die Behandlungsmethode
der radikalen Erinnerung allemal preiswerter als ein Besuch beim
Arzt ist, entschloss sie sich, zunidchst diese zu versuchen. So saff sie
eines Tages bei mir und erinnerte sich an das Absteigen vom Motor-
rad, allerdings mit dem Unterschied, dass sie die Erinnerung dahin-
gehend abinderte, dass sie in der therapeutischen Wiederholung das
Auspuffrohr nicht berithrte. Das war, wie Sie sich vorstellen kénnen,
nicht einfach, weil die Erinnerungen an das ungliickliche Geschehen
noch sehr lebendig waren. Aber sie blicb standhaft, wirklich stand-
haft. Sie arbeitete die Erinnerung vierzig Mal durch, bis sie die revi-
dierte Szene, in der sie ohne das Auspufirohr zu berithren vom Mo-
torrad stieg, mithelos wiederholen konnte. Zunichst geschah gar
nichts, und sie vergafl den Vorfall sogar. Doch nach drei Tagen war
die Wunde vollstindig verheilt - damit gehorte die Behandlung in
die Kategorie »ziigige Heilungs.

Der folgende Fall betrifft einen meiner engen Schiler. Ich habe
lange mit mir gerungen, ob ich diesen Kasus iiberhaupt an die Of-
fentlichkeit bringen soll, weil er so aufergewchnlich ist. Aber da er
nun einmal geschehen ist, soll er auch geschildert werden. Der Pa-
tient war Feuerwehrmann in einer amerikanischen Grofistadt. Eines
Tages wurde sein Léschzug zu einem Feuer in einem Lagerhaus ge-
rufen. Dort spritzte er Wasser in eine Halle, ohne zu bemerken, dass
der Strahl eine Lache brennenden Ols traf. Der Wasserdruck war so
grof}, dass das Ol gegen eine Wand spritzte und sich von dort iiber
den Feuerwehrmann ergoss. Dabei verbrannten sein Gesicht, seine
Haare und seine Arme. Die Verbrennungen sahen schlimm aus, be-
sonders an den Armen; aber er lehnte eine Behandlung ab und ent-
schloss sich, direkt nach Hause zu gehen. Als er autbrach, machten
seine Kollegen noch Witze iiber seine versengten Haare. Zu Hause
angekommen wusch er sich, trank etwas Wasser und begann mit der
»radikalen Erinnerunge, die er insgesamt vier Mal durchfihrte. Er
stellte sich die Umstinde in der Lagerhalle und sein Verhalten detail-
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getreu vor, allerdings mit dem Unterschied, dass ihn das Ol jetzt
iiberhaupt nicht traf. Anschlieffend ging er zu Bett. Am anderen
Morgen stand er auf und stellte fest, dass seine Arme gut aussahen;
nur beim Kimmen fand er ein paar versengte Haare. Dann begab er
sich wieder zur Feuerwache. Seine Kollegen empfingen ihn mit Aus-
rufen der Uberraschung und der Verwunderung. Sie hielten ihm ei-
nen Spiegel hin und er erkannte, dass seine Haare und sein Gesicht
ganz normal aussahen. Hier handelt es sich um einen typischen Fall
von schneller Heilung. Die Geschichte klingt etwas spektakulir, aber
ich wire der Erste und Einzige, der behaupten wiirde, dass diese Per-
son eine iiberbordende Phantasie besife und zu Ubertreibungen
neigte.

Jetzt mochte ich einen Fall aus der eigenen Erfahrung beisteuern.
Bei der Gegeniiberstellung meiner Korperreaktionen mit zentralen
Ereignissen in meinem Leben habe ich einen unmittelbaren Zusam-
menhang zwischen Gesichtsherpes und unterdriicktem Zorn festge-
stellt. Besonders, wenn ich wegen einer anderen Person zornig werde
und meine Missstimmung weder nach auflen noch nach innen mani-
festiere, bilden sich auf meinen Lippen Blischen. Es ist mir klar, dass
sie der Einwirkung von Viren zuzuschreiben sind; aber vielleicht ist
der unterdriickte Zorm so stark, dass der Kérper sich allein nicht
mehr gegen die Viren schiitzen kann. Set’s drum. Aber eines weiff ich
mit Sicherheit, dass nimlich die Blischen verschwinden, sobald ich
etwas gegen die aufgestaute innere Spannung tue. Wenn ich genau
weill, mit wem ich iiber Kreuz stehe, gestaltet sich der Heilprozess
deutlich leichter. In einem besonders krassen Fall hatte ich wieder
einmal Herpes und wusste auch, mit wem das zusammenhing. Ich
stellte mich vor den Spiegel und malte mir aus, dass ich den Zorn
nicht verdringt hatte, sondem stattdessen der betreffenden Person
sagte, wie erregt ich war und was ich nun von thr erwartete. Wenn ich
mich recht entsinne, habe ich diese Szene drei oder vier Mal durch-
gespielt. Der Grund, warum ich mich nicht mehr so genau erinnern
kann, ist der, dass ich abgelenkt wurde, als ich zuschauen wollte, wic
die Blischen in weniger als einer Minute dahinschwanden. Das st
jetzt ein Fall von Sofortheilung.
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Die Methode der radikalen Erinnerung verlangt drei Dinge:

1 die Bereitschaft, eine Erinnerung zu verindern;

2. die maximale Verwendung von sinnlich wahrgenommenen Details
bei der Reaktivierung des betreffenden Vorfalls;

3. eine hinreichende Zahl von Wiederholungen, damit der Kérper
die modifizierte Version anerkennt und auf sie reagieren kann.
Die Zahl der Wiederholungen variiert je nach personlicher Veran-

lagung und aktueller Betroffenheit, denn es scheint viel davon ab-
zuhingen, wie lebendig, sinnbeladen und emotional stimulierend
man die Reaktivierung zu gestalten versteht. Ich habe keine Ahnung,
welche Grenzen es bei dieser Methode gibt - also probieren Sie es ru-
hig einmal aus. Es sind sicher noch viele Experimente und Beobach-
tungen notig, um alles besser zu verstehen.

Gesunde Phantasie

Bei einer Ubung, die ich frither in meinen Seminaren anzubieten
pflegte, mussten die Teilnehmer den Kopf so weit wie moglich nach
rechts drehen und sich dann einen markanten Blickpunkt merken,
um festzustellen, wie weit sie sich gedreht hatten. Anschliefend
wandten sie den Kopf wieder nach vorne, schlossen die Augen und
stellten sich vor, sie wiren eine Eule, die den Kopf ohne Anstren-
gung um 180 Grad drehen kann. Ich forderte sie auf, sich zunichst so
eine weite Drehung vorzustellen, aber ohne sie konkret auszufiihren.
Danach 6ffneten sie die Augen und drehten den Kopf noch einmal
so weit nach rechts wie méglich. Fast immer stellten hundert Prozent
der Teilnehmer fest, dass sie den Kopf beim zweiten Mal viel weiter
nach hinten drehen konnten. Was war da geschehen?

Der Kérper reagiert ununterbrochen auf den Geist. Alle Gedanken,
Ideen, Bilder, Tagtriume, Nachttriume, Pline und Phantasien erzeugen
einen der geistigen Aktivitit entsprechenden physischen Effekt. Schon
der Gedanke, aufzustehen und etwas zu trinken zu holen, aktiviert die
involvierten Muskeln und leitet die zu erwartende chemische Reaktion
einschlieBlich Speichelfluss ein, genauso wie sie auch bei der tatsich-
lich stattfindenden Handlung eintreten. Wenn [hnen viele belastende
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und widerspriichliche Gedanken durch den Kopf schieflen, kann es
passieren, dass der Korper bei dem Versuch, auf jeden einzelnen Ge-
danken zu reagieren, véllig durchdreht. Wenn Sie den Korper mit
Thren Gedanken durcheinander bringen kénnen, dann sollte es Thnen
allerdings auch gelingen, ihn mit Thren Gedanken gesund zu machen.
In diesem Abschnitt mochte ich Thnen noch zeigen, wie Sie den er-
staunlichsten Aspekt des Korpers zu Threm Vortell nutzen kénnen;
und zwar handelt es sich um die Tatsache, dass es dem Kérper nicht
gelingt, deutlich zwischen Realitit und Phantasie zu unterscheiden.

In einer weiteren Ubung leitete ich meine Seminarteilnchmer
durch eine imaginire Szene. Meistens sollten sie sich vorstellen, dass
sic an Bord cines Segelschiffs waren, das im 19, Jahrhundert in einer
Lagune des Pazifiks vor Anker lag. Wihrend dieser etwas weniger
als finf Minuten dauernden Ubung lieR ich
sie alles detailliert schen, horen, fihlen, rie- Alle Gedanken, ldeen,
chen und betasten, Anschliefiend mussten sie Bilder, Tagtriume,
die Augen wieder 6ffnen und sich im Semi-  Nachttridume, Pline
narraum aufs Neue orientieren. Danach bat  oder Phantasien
ich sie, sich an die Ferien, eine Reise oder eine erzeugen einen der
Party zu erinnern, die sie im vorhergehenden  geistigen Tatigkeit
Jahr erlebt hatten. Dann sollten sie sich wieder  entsprechenden
die Lagune vorstellen, danach das Erlebnis des  physischen Effekt.
vergangenen Jahres erinnern, dann wieder die
Lagune, anschliefend wieder das reale Erlebnis. Zum Schluss fragte
ich, ob jemand, abgesehen vom Inhalt, beim Reaktivierungsprozess
der beiden Erfahrungen einen Unterschied festgestellt hatte. Mit
Ausnahme der Fille, in denen das Erlebnis des Vorjahres oder die
Episode an der Lagune emotional besonders intensiv erinnert wurde,
hatte niemand eine Differenz bemerkt. Dann sollten die Teilnehmer
die Erinnerung an die Lagune mit der Erinnerung an ein Mittag-
essen, das an cinem Dienstag zwei Wochen vorher stattgefunden
hatte, vergleichen. In diesem Fall schien, sotern das Mittagessen nicht
ausnchmend unerfreulich oder harmonisch verlaufen war, die Szene
an der Lagune viel »realers.

Es stellt sich also heraus, dass der Korper die Realitit nicht nach
den gleichen Kriterien beurteilt wie der Geist. Der Korper evaluiert die
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Realitiit an der erfahrenen sinnlichen Stimulierung, und dabei spielt
es keine Rolle, woher diese stammt. Eine hochemotionale Reaktion
auf ein ganz normales Ereignis hinterlisst einen gréferen Eindruck
als eine halbherzige Reaktion auf eine aufiergewthnliche Begebenheit.
Eine wahrhaft intensive Phantasievorstellung kann sich in einer Weise
auf den Korper auswirken, wie es eine alltigliche Erfahrung nie er-
reichen wird. Aus Erfahrung weild ich, dass ich den Kérper durch an-
regende Phantasieiibungen viel besser in Form halten kann als mit
langweiligen Leibesiibungen; allerdings miissen die Phantasieiibungen
cin hohes Mafl an sensorischer Stimulation enthalten.

Zu einer gut funktionierenden, gesunden Phantasie gehort die
Erfindung von Erlebnissen, die entweder héchst unwahrscheinlich
oder, aus Sicht der normalen Realitit, vollig unméglich sind, gleich-
zeitig aber ein hohes Maf} sensorischer, heilungsbezogener Stimu-
lation enthalten. Einige meiner Lieblingsphantasien werde ich Thnen
jetzt vorstellen.

GRrRoOSSARTIGE Massace

Wenn ich zu Hause bin, verbringe ich viel Zeit am Computer, und
manchmal {ibertreibe ich es, so dass Nacken und Schulter véllig ver-
spannt sind. Eine der schnellsten Behandlungsmethoden besteht
darin, sich mit allen Details vorzustellen, wie Nacken und Schultern
von einer attraktiven Schauspielerin oder einem Topmodel massiert
werden. Auf diese Weise verschwinden alle Verspannungen innerhalb
einer Minute. Natiirlich kann ich mir auch eine Vollmassage vorstel-
len, wenn ich das mochte. Obgleich ich die Kunst der real existieren-
den Masscure aufs hochste schitze, sind meine Phantasiemasseurin-
nen doch viel besser, weil ich mir in meiner Vorstellung genau aus-
malen kann, was ich will und wie ich es haben mochte.

Tecuno-PuanTasIE

Vor einiger Zeit hiitete ich das Bett wegen eines bésen Bronchialka-
tarrhs. In dieser Situation zauberte ich mir ein Team von Wissen-
schaftlern aus der Zukunft herbei, die iiber meinem Bett ein Heil-
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gerdt installierten. 5ie bestrahlten meinen Brustkorb mit heilender
Energie und sorgten wihrenddessen fir eindrucksvolle Disco-Effekte.
Dazu stellte ich mir deutlich vor, wie die Strahlen meinen Brustkorb
durchdrangen und das in der Lunge gestaute Blut auflésten. Das
Ganze machte nicht nur viel Spafl, sondern war auch so erfolgreich,
dass ich nach einer halben Stunde wieder frei atmen und an die Ar-
beit zuriickkehren konnte.

Bei einer anderen Gelegenheit forderte mein Sohn mich zum
Armdriicken heraus. Damals betrieb er gerade Krafttraining, wihrend
ich in der Hauptsache am Schreibtisch sal. Es bestand kein Zwei-
fel, dass er mich unter reguliren Umstinden besiegen wiirde; des-
halb musste ich fiir auflergewthnliche Um-
stinde sorgen. Wie er mir spiter berichtete,  Alles, was Sie dazu

wollte er eine visualisierende Kampfthunsttech- brauchen, ist die
nik anwenden, mit der er einen michtigen Was- Fihigkeit, sich eine
serstrahl durch seinen Arm schickte, der seine Technologie vorzu-
Krifte betrichtlich vermehrte. Da ich mit so stellen, die alles zu
einem Trick rechnete, stellte ich mir um mein leisten vermag, was
Handgelenk ein Band vor, das an einer in mei-  Sie sich wiinschen.

ner Zugrichtung verankerten Stange befestigt

war. Band und Stange waren aus Titan gefertigt und mit einer atom-
betriebenen Maschine verbunden, die am Ende des Tisches stand.
Also, stromendes Wasser hatte keine Chance gegen diese Konstruk-
tion. Als ich die Maschine anstellte und seinen Arm ohne erkennbare
Anstrengung auf die Tischplatte driickte, war mein Sohn schockiert
und véllig tiberrascht. Eigentlich hatte das ja nichts mit Heilkunst
zu tun. Aber das gleiche Konzept lisst sich anwenden, um Kraft und
Ausdauer zu vergrofern, Heilvorginge zu beschleunigen oder Be-
schidigungen wiederherzustellen. Alles, was 5ie dazu bendtigen, ist
die Fihigkeit, sich eine Technologie vorzustellen, die alles zu leis-
ten vermag, was Sie wiinschen. Ich habe herausgefunden, dass diese
Methode dann am besten arbeitet, wenn ich sie fir etwas Positives
benutze, statt sie gegen etwas zu richten oder mit ihr etwas loswerden
zu wollen. Zum Beispiel wurden die heilenden Strahlen in meiner
Brust nicht zur Vernichtung der Krankheit eingesetzt. Die atom-
getriebene Maschine arbeitete nicht gegen den Arm meines Sohns -
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sie zog nur meinen Arm, und der nahm seinen Arm mit. Wenn Sie
den Kérper mit einer Techno-Phantasie behandeln wollen, konzent-
rieren Sie Ihre Gedanken auf das erwiinschte Resultat, nicht auf
die Verletzung oder Krankheit und schon gar nicht auf einen un-
erwiinschten Effekt. So wie mit allen anderen Methoden auch, die
ich in diesem Buch vorstelle, kann es auch hier passieren, dass Sie
sofort gute Ergebnisse erzielen, unter Umstinden aber auch einmal
etwas linger iiben miissen.

MaGiscHE PHANTASIEN

Manche kénnen sich nicht fiir technische Tricks begeistern und wiir-
den licber mit magischen Phantasien spielen; diese sind genauso
erfolgreich, solange fiir geniigend sensorische Reize gesorgt wird. Vor
vielen Jahren habe ich schon Rollenspiele fiir Jugendliche in mei-
ner Nachbarschaft organisiert. Gewdhnlich spielte einer der Jungen
die Rolle des Druiden, der magische Krifte besal. Zwischendurch
musste er einmal wegen Windpocken aussetzen; aber er kehrte viel
friher als erwartet zu der Gruppe zuriick. Spiter erzihlte er uns, dass
er nachts ganz ungliicklich im Bett gelegen hatte, als thm ein Ge-
danke durchs Gehirn schoss: »Mensch, ich bin doch Druide. Ich
kann dafiir sorgen, dass dieses listige Zeug verschwindet - durch
Zauberkraft!« Thm war klar, dass er nur spielte. Aber er dachte sich
einen Zauberspruch aus und befahl den Pusteln vom Kérper hoch-
zufliegen und an der Zimmerdecke kleben zu bleiben; gleichzeitig
malte er sich diese Szene auch vor seinem inneren Auge aus. Dann
lichelte er noch einmal vor sich hin und schlief ein. Am nichsten
Morgen waren seine Windpocken verschwunden; an der Zimmer-
decke klebte allerdings nichts. Fiir den Erfolg war wohl entscheidend,
dass er, obwohl sich des Spiels bewusst, sein Tun weder gering ach-
tete noch daran zweifelte.

Vor ein paar Minuten fithlte ich mich auch noch ganz elend, weil
ich in letzter Zeit zu viel Stress und zu wenig Schlaf hatte. Um mit
diesem Kapitel voranzukommen, holte ich mir ein Glas Wasser und
stellte mir vor, dass ich es mit einem Zauberspruch in einen Heil-
trunk verwandelte. Dann sprach ich die magischen Worte: »Abraca-
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dabra - schnell, frei, frank - werde zu einem heilenden Trank.«
Gleichzeitig bildete ich mir ein, dass das Wasser sprudelte und sich
golden verfirbte. Beim Trinken vergegenwirtigte ich mir, wie das
Wasser spiirbar durch meinen Kérper lief und ihn kriftigte. Ja, und
jetzt fithle ich mich wieder viel besser.

SyMmpoLIsSCcHE REPRASENTATION

Eine der erstaunlichsten Sofortheilungstechniken beruht auf der An-
wendung von inneren Symbolen. Man kann daraus auch eine hoch-
komplizierte Angelegenheit machen, aber ich zeige Thnen die einfa-
che Version, die¢ unter normalen Bedingungen genauso gut funktio-
niert. Zuerst erklire ich die Grundidee und den Ablauf; anschliefend
gibt es noch ein paar Beispiele.

An anderer Stelle habe ich schon darauf hingewiesen, dass der
Kérper gewdhnlich das als Realitit anerkennt, was die intensivsten
sensorischen Reize bietet, und sich nicht danach richtet, ob etwas
auflerhalb des Korpers oder innerhalb der geistigen Sphire geschicht.
Dazu kommt, dass der Kérper auf symbolische Reprisentationen ge-
nauso intensiv reagiert wie auf die reprisentierten Fakten selbst. Jetzt
wird auch verstindlich, warum Triume so einen starken Einfluss auf
die Gesundheit haben, und ebenfalls, warum der Kontakt mit einem
nebensichlichen Begleitumstand zu den gleichen Konsequenzen
fiihrt wie der zentrale Faktor. Manche Menschen reagieren mit Aller-
gien, wenn sic das Bild einer Katze schen. Andere werden melancho-
lisch, sowie sie ein Musikstiick horen, dass wihrend eines unglickli-
chen Vorfalls gespielt wurde. Es gibt Leute, die von alkoholfreien Ge-
trinken betrunken werden, weil sie sich einbilden, dass diese Alkohol
enthalten. Einige beginnen zu licheln, wenn sie einen bestimmten
Duft schnuppern. In all diesen Beispielen wird etwas, das keinen di-
rekten Bezug zu einem aktuellen Erlebnis hat, zu einem Symbol fiir
diese Erfahrung, und der Kérper reagiert auf das Symbol, ohne dass
die Erfahrung konkret stattgefunden hitte. Die von mir beschriebe-
nen Reaktionen lassen uns an Pawlows bedingten Reflex denken. Der
russische Wissenschaftler hatte jedes Mal, wenn er seinen Hund fiit-
terte, eine Glocke geliutet; und in der Folge lief dem Hund jedes
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Mal, wenn er die Glockenténe vernahm, der Speichel im Munde zu-
sammen - ohne dass es Futter gab.

Nun gibt es aber auch einen sehr pfiffigen Weg, den Gebrauch
von Symbolen zu einer vollwertigen Heilmethode zu machen. Wenn
Sie eine bestimmte Erfahrung reaktivieren, reagiert der Kérper da-
rauf, und wenn Sie die Erfahrung verindern, indert auch der Korper
seine Reaktion. Und da der Kérper auf ein Symbol bekanntlich so
reagiert, als wiire es eine reale Erfahrung, wird der Kérper sich bei
Verinderung des Symbols genauso verhalten, wie er auf die Verinde-
rung einer Erfahrung reagiert, nimlich ebenfalls durch Anderung der
Reaktion. Da es dem Korper vollig gleichgiiltig ist, ob das Symbol
etwas Inneres oder Aufleres ist, vorausgesetzt, es ist auch sensorisch

anregend genug, kénnen Sie sich fir eine Er-
Wenn der Kérper auf fahrung oder ein Krankheitssymptom ein Sym-

eint Symbol 50 rea- bol ausdenken, das Sie anschliefend verindern
giert, als wiire es eine und dadurch eine Heilwirkung erzielen.

reale Erfahrung, dann Als meine Mutter noch lebte, litt sie einmal
wird sich der Kérper unter schweren Schmerzen in der Brust. Ich
bei Verdnderung des bat sie, mir zu sagen, wie sich diese Schmer-
Symbols in gleicher zen anfithlten, oder besser noch, was ihrer An-
Weise verhalten, wie er sicht nach so schlimme Schmerzen verursachen
auf die Verdinderung kénnte. Sie erklirte mir sogleich, dass es sich
giner Erfahrung rea- so anfiihlte wie cine schwere Biicherkiste, dic
glert, ndmlich eben- thre Brust zusammendriickte. Also empfahl
falls durch Anderung ich ihr, sich eine Gruppe von stimmigen Ha-
der Reaktion. wanlanern vorzustellen, die herbeikimen, um sie

von der Last aufl der Brust zu befreien. Diese
Szene musste sie sich dreimal mit allen Einzelheiten vergegenwiirti-
gen. Wenige Minuten nach dem dritten Durchlauf waren die Schmer-
zen vollstindig verschwunden. Einige Tage spiter vertraute sie mir
an, dass der Arzt, bevor ich sie gesehen hatte, in threr Brust Tumoren
festgestellt hatte. Bei der darauf folgenden Untersuchung waren keine
Tumoren mehr zu erkennen.
Immer wieder komme ich mit Menschen zusammen, die unter
Kopfschmerzen leiden und mir erzihlen, dass sich ihr Kopf anfiihlt,
als werde er von einem Schraubstock zusammengepresst. Darauf rate
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ich ihnen, sich vorzustellen, dass da tatsiichlich ein Schraubstock sei
und dass sie hinauflangen kénnten, um ihn aufzudrehen. In fast je-
dem Fall verschwinden die Kopfschmerzen, nachdem wir das Bild
durch drei Wiederholungen im Geist verankert haben. Ahnlich ver-
hilt es sich mit Menschen, die iiber furchtbare Riickenschmerzen
klagen, so schlimm, als ob ihnen ein Messer im Riicken stecke. Ich
empfehle ihnen, in Gedanken nach hinten zu greifen und das Messer
herauszuziehen. Die Schmerzen vergehen im Nu.

Wihrend des Unterrichts klagte einmal eine Frau iiber Knie-
schmerzen, die sie schon seit Monaten belistigten und das Gehen
zur Qual machten. Ich schlug ihr vor, sich einen Fremdkérper auszu-
malen, der die Schmerzen verursachte. Auf die Frage nach dessen
Ausschen beschrieb sie ihn als keilférmig. Sein Gewicht betrage funf
Pfund und er sei von roter Farbe. Dann ermunterte ich sie, mit der
Hand ins Knie hineinzugreifen, den finfpfindigen, roten Keil heraus-
zuholen und ihn fortzuschleudern. Nachdem sie diese Szene drei
Mal in allen Einzelheiten wiederholt hatte, bat ich sie aufzustehen
und mir zu sagen, wie sie sich fihlte. Sie konnte sich schmerzfren er-
heben und zum ersten Mal nach drei Monaten frei von jeglichen
Schmerzen umhergehen.

In all diesen Fillen sind die Schmerzen oder Beschwerden nicht
unterdriickt worden. Zur Schmerzunterdriickung muss man die Auf-
merksamkeit von den Schmerzen wegdirigieren, beispiclsweise durch
eine ablenkende Titigkeit, mentale Beanspruchung oder durch
Schmerzmittel; auch starke Muskelanspannung kann helfen, die
Schmerzwahrehmung zu verdringen. Nichts von all dem kann aber
die Ursache erreichen. Wenn Sie dagegen mit symbolischen Vorstel-
lungen agieren, férdern Sie die allgemeine Entspannung, die wiederum
dem Korper erméglicht, den Heilungsprozess erfolgreich fortzusetzen.

Farbige Wolken
Wer sich mit esoterischen Lehren beschiftigt, wird dabei sicher auch

auf eine Visualisierungstechnik stofien, die zuweilen als »schiitzendes
weifies Lichts bezeichnet wird. Darunter hat man sich ein helles
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Licht vorzustellen, das den Kérper einhiillt; nach anderen Lesarten
kann es auch eine weille Wolke, ein Energieschirm oder ein Spiegel
sein. Gemifl der zugrunde liegenden Theorie werden mit dieser Tech-
nik hochenergetische Schwingungen zur Abwehr negativer Einflisse
aufgebaut. In der Praxis bedeutet das spiirbar weniger Angst und
Stress, so dass man sich sicherer fihlt. Allerdings ist der Anwen-
dungsbereich beschrinkt, weil diese Methode einzig und allein wie
ein Schutzschirm gegen schidliche Energien funktioniert.

Als ich noch sehr jung war, erlernte ich eine hawaiianische Technik,
die ich als »farbige Wolken« bezeichne. Anstatt eines Schutzschirms
oder Vergleichbarem dienen dabei imaginire Wolken - die man um
die ganze Person oder um einzelne Korperteile bildet - der physi-
schen, emotionalen und mentalen Heilung. Diese Heiltechnik stiitzt
sich auf die zwei Aspekte Farbe und Intention, die jeweils Erinnerungs-
assoziationen benétigen, um die intendierte Wirkung zu erzielen.

Da es schon eine ganze Reihe von Farbsystemen gibt, mochte ich
Thnen nicht noch ein weiteres vorsetzen. Wenn Sie sich schon in ei-
nem speziellen System auskennen, in dem Farben mit besonderen Ei-
genschaften assoziiert werden und Sie von seiner Wirkung tberzeugt
sind, dann kinnen Sie es ja auf diese hawananische Technik tibertra-
gen. Sollten Sie das nicht wollen oder mochten Sie eine alternative
Methode erproben, versuchen Sie es ruhig einmal mit neuen Prinzi-
pien, die weder philosophisch noch kulturell festgelegt sind. Farben
lassen sich grundsitzlich in zwei Kategorien trennen: warm oder kalt,
strahlend oder gedeckt, grell oder mild. Rot, Orange und Gelb wir-
ken eher stimulierend - das gilt fiir physische, emotionale und men-
tale Zustinde. Griin, Blau und Violett haben in den genannten Berei-
chen cher einen beruhigenden Einfluss. Strahlende Farben wirken
deutlich anregender als gedeckte. Grelle Farben, also reine, leuch-
tende Farben, stimulieren intensiver als die milden, deren Wirkung
durch Hinzufiigen von etwas Weiff, Grau oder Schwarz gebrochen
wird. Durch Mischen der aufgezihlten Eigenschaften ergibt sich eine
umfangreiche kombinatorische Palette; aber die Grundbestimmung
beschrinkt sich hauptsichlich auf Stimulicren und auf Beruhigen.
Sowohl konkrete als auch vorgestellte Farben erfiillen diese Autgaben
in gleicher, zufriedenstellender Weise.
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Intention bedeutet im Rahmen dicser hawaiianischen Technik,
dass Sie sich die speziellen Heilwirkungen, die Sie von einer Farbe er-
warten, deutlich vorstellen. Die Visualisierung
ciner Sie umhiillenden leuchtend orangefar-  Die Visualisierung
henen oder gelben Wolke, gepaart mit dem einer Sie umhiillenden
Wunsch nach vermehrter Kraft und Ausdauer, leuchtend orangefar-
fithrt dadurch zum erwiinschten Resultat, dass  benen oder gelben
bestimmte physische Prozesse im Korper an- Wolke, gepaart mit
gestoffen und entsprechende Erinnerungen ab-  dem Wunsch nach ver-
gerufen werden, die dann Thr Verhalten dndem.  mehrter Kraft und
Eine zum Zwecke der Gesundung visualisierte Ausdauer, trigt zur
lindgriine oder babyblaue Wolke in einem oder  Erreichung des er-
um ecinen geschwollenen oder infizierten Kér- wiinschten Resultats
perteil wird die Belastung reduzieren und die  bei.

Heilkrifte des Korpers mobilisieren. Eine ver-

gleichbare Farbwolken-Strategie zur Beilegung emotionaler Konflikte
wirkt gleichfalls erfolgreich, auch wenn Sie deren Funktionsweise nicht
ganz verstchen. Sie werden herausfinden, dass manche Farbwolken
Wut und andere Angst verringern kénnen. Einige steigern die Tole-
ranz oder helfen Thnen, unklare Lebenssituationen zu bewiltigen. Sie
miissen aber immer darauf achten, dass die Zuordnung von Assozia-
tionen zu Farben und Intentionen stimmig ist; dann kénnen Sie die
Farben getrost bei allen Anlissen und fiir alle Zwecke einsetzen.

Machen Sie Gebrauch von Ihrer Vorstellungskraft

Es spielt keine Rolle, ob Sie eine Erinnerung modifizieren oder sich
mit einer Farbwolke umgeben; immer kénnen Sie mit Hilfe der Vor-
stellungskraft ausgezeichnete Heilergebnisse erzielen. Vergessen Sie
bitte nie die mehrfach erwihnte Erfahrung, dass sich die Resultate
zwar manchmal sofort einstellen, gelegentlich aber erst nach linge-
rem, beharrlichem Uben.
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Kapitel 6

INSTANT HEALING
mit der Kraft der BerUhrung

erithrung ist gut fiir unsere Gesundheit. Die Beriihrung durch

einen Mitmenschen fithrt zu mehr physiologischen, emotio-
nalen und mentalen Verinderungen im Kérper als jeder andere Sin-
neseindruck. Solange Sie keine inneren Widerstinde gegen eine
Berithrung haben, sind die Wirkungen stets wohltuend. Selbst bei
oberflichlich leichter Berithrung kénnen die Reaktionen durchaus
deutlich ausfallen.

In dem Buch Healers on Healing [»Heiler {iber Heilungs| berichtet
der bekannte amerikanische Arzt Dr. Bernie Sicgel von einem Kollegen,
der jahrelang versucht hatte, die psychologischen Folgen einer schwe-
ren Verbrennung bei einer Klientin mit Gesprichstherapie zu behan-
deln. Machdem dieser nun Dr. Siegel {iber Liche sprechen gehért hatte,
begann er die niichste Therapiesitzung damit, dass er seine Klientin in
die Arme nahm. Spiter erzihlte er, dass diese eine Umarmung bei der
Frau mchr Gutes bewitkte als alle anderen Sitzungen zusammen.

Bei einer Untersuchung an einer Universitit in Florida wurden
Freiwillige dazu angeleitet, die Haut frithgeborener Babys zehn Mi-
nuten am Tag sanft zu streicheln, wihrend die Sauglinge der Kon-
trollgruppe nicht berithrt wurden. Das Resultat zeigte, dass die ge-
streichelten Babys schneller zunahmen und frither entlassen werden
konnten als die Babys der Kontrollgruppe.

Bei einem anderen Experiment, das von Forschern der University
af California in Los Angeles (UCLA) an der Bibliothek von Santa
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Monica in Stidkalifornien durchgefithrt wurde, sollten es die Ange-
stellten an der Biicherausleihe irgendwie fertig bringen, mit den ers-
ten hundert Besuchern einen - und wenn auch noch so leichten -
Handkontakt herzustellen. Bei den nichsten hundert Besuchern hin-
gegen sollten sie diesen kérperlichen Kontakt auf jeden Fall vermei-
den. Um herauszufinden, was sie vom Service in dieser Institution
hielten, wurden schlieflich alle, die die Bibliothek wieder verlassen
wollten, am Ausgang von Studenten entsprechend interviewt. Dabei
war die generelle Zufriedenheit der hundert Leute, die mit der Hand
beriihrt worden waren, deutlich héher, als jene der Leute, die man
nicht angefasst hatte. Und dies, obwohl die Berithrung ganz unauf-
fillig erfolgte und mit den Dienstleistungen der Bibliothek iber-
haupt nichts zu tun hatte. Dieser schwache menschliche Kontakt
reichte aus, um die Wahrnehmung in einem wesentlich umfassende-
ren Bereich zu verindern.

Eine starke Reaktionsbereitschait fiir Berithrung ist bei Menschen
ganz normal, aber aus verschiedenen Griinden entwickeln manche
Leute Widerwillen oder Angst davor. Zum Teil hingt die individuelle
Reaktion auf Berithrung mit dem kulturellen Hintergrund zusam-
men. Menschen aus Skandinavien und Nordasien neigen dazu,
Berithrung streng auf die Familiengruppe zu begrenzen und sie bei
Aulenstechenden maglichst zu vermeiden. Wenn sie - wie zum Bei-
spiel in Gberfiillten Verkehrsmitteln - unvermeidlich ist, wird sie
moglichst ignoriert. Einige Volksgruppen, z.B. die Briten und die
Franzosen, tauschen rituelle Berithrungen aus (Hindeschiitteln, der
leichte Schultergriff mit einem schnellen flichtigen Kuss oder Bei-
nahe-Kuss auf die Wangen).

Andere Vélker, wie zum Beispiel die Japaner, vermeiden sogar das,
ersetzen es durch formliche Verbeugungen (auffer wenn sie es mit
Abendlindern zu tun haben). Doch obwohl die Japaner sich nicht
fiir Berithrung in der Offentlichkeit begeistern konnen, gibt es bet ih-
nen eine weit verbreitete Tradition der Massage, die thnen in Sachen
Berithrung einen grofien Vorsprung vor den Briten gibt. Im Vergleich
zu den Briten benehmen sich die Amerikaner beim Anfassen und im
Ausdruck ihrer Gefiihle ziemlich unzivilisiert, was sich in Verhaltens-
weisen wie Rickenklopfen, Armpacken und kriftigen Umarmungen
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dulert, aber im Vergleich zu den Italienern sind Amerikaner doch
recht steif und zuriickhaltend.

Aufler Menschen mit schweren psychischen Stérungen reagieren
alle Leute unter den richtigen Bedingungen auch in der Offentlich-
keit positiv auf Berithrung. Unter Sportlern scheinen auch recht in-
time Berithrungen akzeptabel zu sein; so 1st ¢s zum Beispiel beim
Tanzen normal, eine véllig fremde Person zu berihren, und gemein-
schafiliches Singen fithrt oft zu stirkerem Korperkontakt, als in einer
Menschenmenge gemeinhin iiblich ist. Ich erinnere mich an einen
Workshop in Japan, bei dem mich die Reaktion der Teilnehmer wirk-
lich tiberraschte. Gewdhnlich bilden die Teilnehmer meiner Work-
shops am Ende cinen Kreis und halten sich an den Hinden, und zu-
letzt »darf« jeder die links und rechts von ihm stehenden Personen
umarmen. Auch diesen Workshop in Japan beendete ich mit einem
Kreis, aber ich wollte ihn aus Respekt vor den japanischen Sitten und
Gebriuchen ohne die Umarmungen abschliefen. Meine Frau gab
mir jedoch zu verstchen, dass ich nicht darauf verzichten sollte, und
ich weiff aus Erfahrung, dass ich ihre Intuition nicht ignorieren darf.
Deshalb erklirte ich der Gruppe, dass es sich hierber um emne ha-
wainianische Gepflogenheit handelte und dies zum Programm des
Workshops gehorte. Tatsichlich umarmten sich daraufhin alle mit
unglaublicher Leidenschaftlichkeit und Erregung. Es war, als wiirde
die von mir ausgesprochene »Erlaubnis«, sich zu beriihren, die gewal-
tige Kraft unterdriickten Verlangens freisetzen. Alle umarmten sich
nach links und nach rechts, sie umarmten sich quer durch den Raum,
und immer wieder stiirzten sie sich auch auf mich.

Aufler dem kulturbedingten Widerwillen gegen Berithren und
Berithriwerden gibt es den Widerstand, der sich aus schlechten Er-
fahrungen erklirt. Leider scheint es in jedem Kulturbereich Men-
schen zu geben, die so selbstsiichtig und grausam sind, dass sie ihre
Position und Autoritit dazu missbrauchen, den natiirlichen Impuls
anderer Menschen, zu licben und geliebt zu werden, auszunutzen.
Dies tun sie allein zu ihrer eigenen Befriedigung, ohne Ricksicht auf
die Folgen fur das Leben ihrer Mitmenschen. Solche Menschen fin-
den sich unter Eltern und Geschwistern, unter Verwandten und
Freunden, Erzichern und Verwaltern sowie unter all denjenigen, die
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das Gefithl der Getrenntheit in einem solchen Mafle verinnerlicht
haben, dass sie tiberhaupt keine Empathie, kein Mitgefithl oder kei-
nen Respekt fiir thre Mitmenschen mehr empfinden. Die schlimms-
ten Folgen eines solchen Verhaltens zeigen sich dann, wenn die auf
solche Weise missbrauchten Menschen versuchen, ihre Gefiihle fort-
laufend und immer wieder zu unterdriicken, bis sie schliefflich unter
permanentem Druck stchen und eine regelrechte Zeitbombe in
threm Kérper tragen. Einige dieser »Opfer« verlegen sich darauf, ih-
rerseits andere auszubeuten, vielleicht aus Rachegefithl oder in der
Meinung, dass sie nur auf diese Weise in den Genuss einer Berithrung
kommen; andere, die ansonsten ruhig und freundlich erscheinen, ex-
plodieren irgendwann einmal ohne Vorwarnung und stiirzen sich
plotzlich wiitend auf jeden, der sich in ihrer Nihe befindet; einige
verbringen ihr Leben in unglicklicher Isolierung und in Angst vor
dem geringsten menschlichen Kontakt; einige werden von mitfiihlen-
den Therapeuten geheilt; und einigen gelingt es sogar, sich selbst zu
heilen. Wenn es in unserer Gesellschaft mehr sichere und akzeptable
Formen des Berithrens und des Beriihrtwerdens geben wiirde, dann
hitten wir weitaus weniger Probleme mit Verzweiflung, Gewalt und
Krankheit.

Mun gut, die Techniken, die ich Thnen in diesem Kapitel vorstel-
len mochte, bilden einen Teil meines bescheidenen Beitrags zur L&-
sung dieser Probleme.

Selbstberiihrung

Wenn niemand in lhrer Nihe ist, der Sie be-

Massieren Sie lhre
Hinde kriftig, so als
wollten Sle sie ohne
Wasser waschen, und
vergessen Sie nicht,
dabel jeden einzelnen
Finger kréiftig zu

driicken.

rithren kénnte, bleibt Thnen michts anderes
iibrig, als es selbst zu tun. Auch Selbstberiih-
rung ist gut fiir Geist und Koérper, weil dabei
Endorphine und andere Substanzen ausge-
schiittet werden. Obwohl lhr Kérper wahr-
schemnhich heber von emem anderen Menschen
berithrt worden wire, kann er trotzdem wvon
Selbstberithrung profitieren.
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Nun folgt eine Selbstberiihrungs-Ubung ohne sexuellen Bezug

(ich habe nichts gegen sexuelle Selbstberiihrung, aber an dieser Stelle
will ich einfach keine entsprechenden Ubungen vorstellen). Bei je-
dem Schritt der folgenden Ubung kénnen Sie eine Menge Spannung
loslassen. Sie kénnen dabei unbekleidet oder leicht bekleidet sein.
Die Ubung wirkt viel besser, wenn Sie sie mit einem licbevollen Ge-
fiihl fir sich selbst begleiten.

1.

Zu Beginn massieren Sie Thre Kopthaut oder ziehen sich an den
Haaren - sanft oder kriftig, wie es Thnen gefillt. Da sich oft er-
staunlich viel Spannung in der Kopfhaut ansammelt, finden man-
che Leute diese Ubung sehr angenchm.

. Setzen Sie die Finger [hrer beiden Hinde auf die Stirnmitte und zie-

hen Sie sie nach auffen und iber Thre Schlifen. Ziehen Sie die Finger
an der Nase entlang nach unten, dann nach auflen tiber die Backen-
knochen und nach unten bis zum Unterkiefer. Ziehen Sie sie zuletzt
von der Mitte aus entlang der Ober- und Unterlippe nach auflen.
Massieren Sie Thre Ohren.

. Massieren Sie wiederum Thre Hinde kriiftig, so als wollten Sie sie

ohne Wasser waschen, und vergessen Sie nicht, jeden einzelnen
Finger kriftig zu driicken. Reiben Sie die Mitte der Handfliche
und des Handriickens zwischen Daumen und Zeigefinger.

Reiben Sie mit Thren Hinden langsam oder schnell iiber die ganze
Vorderseite [hres Korpers.

. Reiben Sie die ganze Riickseite Thres Kérpers mit einem Handtuch -

auch iiber der Kleidung, wenn Sic angezogen sein sollten. Wenn Sie
einen chinesischen =Riickenkratzer« haben, sollten Sie thn auch be-
nutzen. Das ist cin wunderbares Werkzeug, um Verspannungen im
Riicken zu l6sen, auch wenn Sie dort gerade nichts spiiren sollten.

. Massieren Sie Thre Fifle, wenn Sie noch Zeit dazu haben. Wa-

schen Sie zuletzt Thre Hinde, bevor Sie etwas essen oder wieder
einen anderen Menschen anfassen.

Wenn Sie fiir all diese Schritte nicht genug Zeit haben sollten, kén-
nen Sie eine Schnellmassage der Arme und Hinde durchfithren und
sich abschliefend selbst umarmen.
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Sich aneinander kuscheln

Sich aneinander kuscheln ist eine gute Sache fiir zwei oder mehr
Menschen. Es fihrt uns irgendwie zuriick zu unseren Urspriingen.
Manche Affenarten tun das stundenlang mit dem gréfiten Vergnii-
gen. So einfach das auch klingen mag, so diirfen Sie dabei doch um-
werfende korperliche und geistige Erfahrungen erwarten, vor allem,
wenn Sie es iiber Lingere Zeit machen. Sie konnen dabei bekleidet
sein (oder nicht) und nach Belichen Musik und aromatische Diifte
benutzen (oder auch nicht).

Ubung 1 fiir zwei Personen:

Setzen Sie sich auf den Boden und lehnen Sie sich Riicken an
Riicken. Verweilen Sie in dieser Position, solange Sie wollen, aber las-
sen Sic sich mindestens finf Minuten Zeit dafiir, bis Sie irgendeine
Wirkung bemerken. Nach kurzer Zeit verspiiren Sie natirlich Wirme
und vielleicht ¢in Kribbeln. Einige Menschen werden dabei schliefR-
lich sogar Wellen von Energie, Entspannung und Wohlgefithl emp-
finden.

Ubung 2 fiir zwei Personen:

Suchen Sie zusammen eine bequeme Position, in der Sie verweilen,
auf dem Boden liegend, gegen eine Wand gelehnt oder auf einem
Sessel sitzend. Tun Sie dabei nichts weiter, als eng beieinander zu
sein. Wenn Sie nach einer gewissen Zeit lhre Position verindern miis-
sen, um es bequemer zu haben, sollten Sie sich ganz sanft und nur
minimal bewegen. Zusitzlich zu den bei Ubung 1 erwihnten Wir-
kungen kénnen Sie diesmal auch das Gefithl haben, mit dem ande-
ren zu verschmelzen und ganz einfach in einen Zustand des Désens
ader Tagtriumens einzutreten.

Ubung 3 fiir drei und mehr Personen:

Benutzen Sie beliebige Kombinationen von angenehmen Positionen
mit engem Kérperkontakt - Riicken an Riicken sitzen, sich festhal-
ten, irgendwelche Korperteile auf andere Personen legen, gegenseitig
Beine und Arme verschlingen - und verweilen Sie einfach eine Zeit
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lang so. Atmen Sie ruhig, aber sprechen Sie nicht. Wenn nétig diirfen
Sie sich langsam und minimal bewegen. Diese Ubung geht am besten
auf dem Boden, mit oder ohne Kissen. Gehen Sie aber bitte vorher
auf die Toilette.

Tauschen 5ie anschliefend Thre Erfahrungen aus. Aufler Wirme,
Kribbeln, Wohlbefinden, Dasen, Tagtriumen und Verschmelzen er-
mdéglicht besonders die Gruppenerfahrung phantastische und beseli-
gende Erfahrungen.

Vom Standpunkt dieses Buches aus gesehen besteht der grofite Nut-
zen des Aneinanderkuschelns in emotionaler und kérperlicher Hei-

lung.

Oh, ich hiitte fast etwas vergessen: Aneinan-
derkuscheln wirkt bei manchen Leuten sexuell Setzen Sie sich auf
stimulierend. Je nach den Beteiligten und den  den Boden und leh-
Umstinden miissen Sie selbst entscheiden, nen Sie sich Riicken
welche Art von Verhalten angebracht ist. Ver-  an Rilcken. Einige

gessen Sie dabei aber nicht, dass Sie sexuelle Menschen werden
Regungen empfinden kbnnen, ohne daraut  dabei schlieRlich so-
aktiv zu reagieren. Am besten bleiben Sie ganz  gar Wellen von Ener-
entspannt, lassen diese einfach zu und genie- gle, Entspannung
flen sic, ohne sich zu irgendetwas verpflichtet und Wehlgefiihl emp-
zu fithlen. Sexuelle Energic an sich kann schr finden.

heilsam fiir Thren Korper sein.

Heilende Hande

Manche Leute erzihlen mir, dass sie glaubten, Giber heilende Krifte
zu verfiigen und/oder dies von sensitiven Personen bestitigt bekom-
men zu haben, und sie fragen mich, was sie mit dieser Gabe anfangen
sollten. Gewdhnlich antworte ich, dass sic zu heilen anfangen soll-
len.

Jedermann besitzt heilerische Fihigheiten, Es ist eine Tatsache,
dass der Korper eines jeden Menschen stindig damit beschiftigt ist,
sich selbst zu heilen - und dies trotz all der Dinge, welche die Men-
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schen tun, um ihren Kérper dabei zu storen. Auerdem hat jeder von
uns die Fahigkeit, anderen bei der Selbstheilung zu helfen. Hier und
jetzt. In dieser Minute. Ohne ausgefallene Rituale.

Rituale sind gut. Sie verlethen Autoritit und kénnen unwissende
oder unsichere Menschen davon tberzeugen, dass sie die Kraft und
das Recht haben, andere Menschen zu heilen. Daran ist nichts auszu-
setzen, Die Leute haben auch das Recht, nach eigenem Ermessen so
viel Geld zu verlangen, wie sie oder ihre heilerischen Dienste wert
sind; und sie haben auch das Recht, nach eigenem Ermessen so viel
Geld zu bezahlen, wie thnen eine Person oder deren Dienste wert
sind. Das alles ist kein Problem.

Ich reagiere nur dann kritisch, wenn die Leute glauben, sie kénn-
ten oder diirften ohne irgendwelche Rituale oder die ausdriickliche

Erlaubnis einer anderen Person nicht heilen.

Reiben Sie lhre Hinde
kréftig, bis sie krib-

Hier geht es natiirlich nicht um juristische Fra-
gen, denn das ist eine vollig andere Sache. Tat-

beln, und legen Sie sie sache ist, dass Sie heilen und helfen kén-
eine oder zwei Minuten  nen, wenn Sie ein menschliches Wesen sind.
lang auf die schmer- (Nebenbei bemerkt ist dies ein Buch fiir mensch-
zende Kdrperpartie liche Wesen. Wenn 5ie ein Tier, eine Pflanze,
giner Ferson (das wirkt  cin Stein oder ein Stern sein sollten, miissen
auch durch die Klei- Sie ein anderes Buch lesen.) Natiirlich gilt auch
dung hindurch). hier wie bei allen anderen Fihigkeiten, dass

manche Menschen von Natur aus mehr Talent
besitzen, doch jeder besitzt diese Gabe bis zu einem bestimmten
Grad.

Wenn Sie das nichste Mal in der Nihe einer Person weilen, die
gerade unter Schmerzen oder Beschwerden leidet und bereit ist, Sie
an sich »herumexperimentieren« zu lassen, dann sollten Sie Thre
Hinde reiben, bis sie kribbeln, und sie eine oder zwei Minuten lang
auf die betroffene Kérperpartie dieser Person legen (das wirkt auch
durch die Kleidung hindurch). Das Resultat wird umso besser sein, je
stirker Sie sich auf das konzentrieren, was Sie gerade tun. Ich weif3,
einige Systeme lehren, dass Sie die Energie einfach durch sich hin-
durch fliefen und deshalb Thren Geist frei wandern lassen kdnnen.
Aber da die Energie dorthin flieffi, wohin Sie Thre Aufimerksamkeit
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lenken, werden Ihre Hinde mehr Energie ausstrahlen, wenn Sie sich
konzentrieren. Wenn die behandelte Person irgendwie Erleichterung
verspiirt, war das Experiment erfolgreich. Und wenn Sie die Techni-
ken aus dem niichsten Abschnitt einsetzen, kénnen Sie die Wirkung
dieser Art von heilender Beriihrung steigern.

IHR VERBORGENES TALENT

Zu behaupten, dass jeder heilerische Fihigkeiten besitzt, ist
einfach. Aber wie soll ich das beweisen? Nun, ich muss es
Ihnen nicht beweisen. Sie kénnen es sich selbst mit ein paar
einfachen Experimenten beweisen. Wenn Sie viel gelesen haben
oder ein Workshop-Siichtiger sind, sind Ihnen die folgenden
Ideen wahrscheinlich schon frither begegnet. Deshalb wendet
sich dieser Abschnitt an diejenigen, die nicht so genau wissen,
wovon ich eigentlich spreche:

1. Reiben Sie die Handflichen und halten Sie Thre Hiinde dann
in etwa 15 bis 20 Zentimeter Abstand gegeniiber. Durch das
Reiben sollten Sie ein Kribbeln spiiren, aber nun bewegen
Sie Thre Hinde in leicht federnder Weise aufeinander zu,
als ob Sie in die Hinde klatschen wollten, aber unent-
schlossen wiren, es tatsichlich zu tun oder nicht. Achten
Sie auf alles, was Sie an Thren Handflichen spiiren. Wenn
Sie zur Mehrheit der Menschen gehéren, fithlen Sie einen
leichten Widerstand, so als ob Sie einen weichen Luftbal-
lon zusammendriicken oder die gleichen Pole von zwei
Magneten aufeinander zuschieben wiirden. Das, was 5ie da
spiiren, ist ein Energiefeld, also das, was Heiler (zumindest
einige Heiler) zum Heilen benutzen.

2. Stellen Sie drei Gliser mit Orangen-, Grapefruit- oder
Apfelsaft oder drei Tassen Kaffee bzw. Tee oder drei Glaser
Wein nebeneinander auf den Tisch. Sie kénnen auch nur
Wasser nehmen, aber das Experiment liefert iiberzeugen-
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dere Resultate, wenn man dabei ein bisschen zu =beiflens«
hat. Reiben Sie Thre Hinde, halten Sie dann eine Tasse oder
ein Glas von den dreien eine oder zwei Minuten lang zwi-
schen Thren Hinden und priifen Sie anschliefend den Ge-
schmack der Fliissigkeit. Schmecken Sie danach auch die
Fliissigkeit in den beiden anderen Gefiflen. Schmecken Sie
dann wieder die erste Flissigkeit. Merken 5ie irgendeinen
Unterschied? Sie haben gerade den Inhalt des ersten Glases
»geheilt« (es kann sein, dass die eine Person keinen Unter-
schied merkt, die andere aber doch). Deshalb schlage ich
zwei Kontrollen vor, damit Sie mit gréflerer Gewissheit
feststellen kénnen, dass es einen wirklichen Unterschied
gibt. Im Allgemeinen hat die »geheilte« Fliissigkeit weni-
ger »Biss« oder bitteren Geschmack; das heifit, sie wird mil-
der. Manche Leute haben auch das Gefiihl, sie wiirde siiffer
schmecken. Einige meinen auch, dass die Verinderung keine
geschmackliche Verbesserung bewirkt.

Niitzliche Schwingungen

Viele Menschen haben Methoden entwickelt, um Klinge zur Hei-
lung einzusetzen, und zweifellos kann man dadurch wohltuende
Wirkungen auf Kérper und Seele ausiiben. »Musik besinftigt die wild
erregte Brusts — sie kann uns in kiirzester Zeit beruhigen oder auf-
muntern, aber dabei handelt es sich eigentlich nicht wirklich um
Heilung durch Beriihren. Eine andere Art von Klangtherapie heifit
Toning: Dabei benutzt man die Stimme, um in Richtung einer ande-
ren Person Téne auszusenden, angeblich mit heilender Wirkung,
aber ich habe dabei niemals irgendwelche merklichen, unmittelbaren
Heilwirkungen beobachtet oder erfahren.
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SUMMERN

Die Kombination von Klang und Berlihrung funktioniert wirklich
gut. Das Einzige, was Sie dabei zu tun haben, ist zu summen, wih-
rend Thre Hinde sich selbst oder eine andere Person berithren. Das
ist schon alles: bei der Berithrung einfach

summen. Um ein unmittelbares Gefiihl Auf alle Stellen, an

fiir die Wirkung zu bekommen, sollten Sie denen Sie Schmerzen
Thre Hiinde so wie in der oben beschrie-  oder Beschwerden
benen Technik halten, aber ohne sie vorher  haben oder Heilung

zu reiben. Summen Sie dann. Zusitzlich  brauchen, kénnen

zur Schwingung in Threm Kérper werden  Sie lhre Hinde auf-

Sie ein Kribbeln in Thren Hinden und viel- legen und sich gesund
leicht sogar eine Art von sanftem Druck summen.

zwischen thnen spiiren.

Uberall, wo Sie Schmerzen oder Beschwerden oder heilungsbe-
dirftige Stellen haben, kénnen 5ie Thre Hinde oder Finger auflegen
und sich gesund summen. Tatsichlich bewirkt dies, dass Spannung
schneller als allein durch Berithrung aufgelost und der natiirliche
Heilungsprozess beschleunigt wird. Sie kénnen dabei mit hohen
oder tiefen Ténen und sogar mit lhren Lieblingsmelodien experi-
mentieren. Ich habe herausgefunden, dass die Wirkung stirker ist,
wenn Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Stelle richten, die Thre Hinde
beim Summen beriihren. Die Wirkung ist auch dann stirker, wenn
Sie mit geschlossenem Mund summen, denn dadurch entsteht eine
stirkere Schwingung in Threm Kaérper, durch die mehr Energie zu
Thren Hinden flieffen kann.

MurMELN

Murmeln ist eine Variante des Summens. Murmeln bedeutet, mit ge-
schlossenem Mund und mit sich stumm bewegenden Lippen zu spre-
chen. Es erzeugt eine ihnliche Wirkung wie das Summen; dazu
kommt jedoch zusitzlich der Nutzen der subliminalen, unterschwel-
ligen Suggestion. Wenn Sie Thre Finger oder Hinde in heilender Ab-
sicht auf ecinen Kérperbereich legen, murmeln Sie Affirmationen,
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Segnungen und Anweisungen, anstatt zu summen. Ich machte das
cinmal im Taxi bei einer Freundin, die plotzlich Magenkrimpfe
bekommen hatte - und in etwa drei Minuten ging es ihr wieder
gut. Dies ist eine sehr praktische Technik fiir alle méglichen Situa-
tionen.

Ich benutze sie auch an meinem eigenen Hals und an den Schul-
tern, wenn ich zu lang am Computer gearbeitet habe, und oft brau-
che ich im Anschluss daran meinen Hals nur zu drehen, damit meine
Wirbelsiule sich wieder ausrichtet. Diese Technik eignet sich auch
bestens, um schmerzende Muskeln nach hartem Training zu lockern
und um die eigenen Kopfschmerzen zu lindern. Sie sollten sich je-
doch dariiber im Klaren sein, dass manche Leute durch das Gemur-
mel abgelenkt oder irritiert werden und dann nicht gut darauf anspre-
chen.

Blanko-Vergebung

Blanko-Vergebung ist eine erstaunliche Technik der Sofortheilung,
bei der sowohl Berithrung als auch Worte benutzt werden.

Sie ist deshalb so erstaunlich, weil sie so schnell wirkt und Sie
nicht einmal zu wissen brauchen, wem Sie dabei vergeben sollen, da-
mit sic funktioniert. Sie beruht auf der Annahme, dass alle kérperli-
chen Beschwerden, die mit Schwellungen oder Infektionen einherge-
hen, auch eine emotionale Komponente von unterdriickter Wut und
Schuld enthalten. Beachten Sie bitte, dass ich nicht behauptet habe,
diese Beschwerden wiren durch derartige Emotionen verursacht, son-
dern nur, dass es vielleicht niitzlich ist, wenn wir einmal annehmen,
dass Emotionen zumindest teilweise an der Verursachung des Stresses
beteiligt sein kénnten, der diese Beschwerden andauern lisst oder sie
verschlimmert. Wenn Sie die Auflésung emotionaler Spannungen
unterstiitzen, kann sich der Kérper schneller heilen.

Die Durchfiithrung dieser Technik ist sehr einfach. Mit Thren Hin-
den oder Fingern berithren Sie ganz leicht den Bereich, der Heilung
bendtigt, wihrend Sie dabei gleichzeitig folgende Worte wiederho-
len: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe es voll
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und ganz.« Tun Sie das so lange, wie Sie konnen oder bis Sie Erleich-
terung verspiiren. Wahrscheinlich haben Sie dabei verschiedene
Empfindungen, wie zum Beispiel Kribbeln oder Bewegung oder Ent-

spannung und sogar Schmerzlinderung. Je stir-
ker die Gefithle von Wut oder Schuld mit der
Beschwerde zusammenhingen, desto schnel-
lere und dramatischere Heilwirkungen werden
Sie registrieren. Selbst wenn jene Emotionen
nur einen geringen Teil der Krankheitsursachen
ausmachen, wird diese Technik in gewissem
Umfang Nutzen bringen. Wie gesagt brauchen
Sie dabei nicht zu wissen, auf wen oder was
sich diese Emotionen richten. Es reicht, ein-
fach den Gedanken der Vergebung aufrechtzu-
erhalten, wihrend man die geschwollene oder
infizierte Stelle beriihrt, um unbewusste Ver-
inderungen auszulésen, die eine Menge Stress

Mit lhren Handen oder
Fingern beriihren Sie
ganz leicht den Be-
reich, der Heilung be-
nétigt, wihrend Sie
dabei gleichzeitig die
folgenden Worte wis-
derholen: »Was
immer damit zusam-
menhidngen mag, ich
vergebe es voll und
ganz.«

lindern werden. Dabei sorgt schon die Berithrung an sich dafiir, dass
eine gewisse Energie freigesetzt wird und sich auflerdem der Geist bes-
ser auf den Gedanken der Vergebung konzentrieren kann.

Wenn Sie wissen, wer oder was die Ursache Thres Zoms oder [hrer
Schuldgefiihle ist, dann kann die Technik natiirlich noch besser wir-
ken, wenn Sie dieser Ursache direkt vergeben kénnen. Die verblif-
fendste Erfahring mit dieser Technik machte ich selbst, als ich eines
Morgens mit einem Abszess im Mundraum und extremer Verspan-
nung im Kiefer erwachte. Meine Zihne waren so empfindlich, dass
ich kaum meinen Mund schlieffen konnte, weil schon die leichteste
Berithrung zwischen den oberen und den unteren Zihnen Wellen
von heftigen Schmerzen ausléste. Offensichtlich erforderte mein Zu-
stand dringend einen Zahnarztbesuch. Doch obwohl ich einen guten
Zahnarzt kannte, beschloss ich, zunichst etwas anderes auszuprobie-
ren. Fiirs Erste ging ich davon aus, dass bei meinen Beschwerden
Arger im Spiel war. Dann fragte ich mich, auf wen ich wiitend war.
Sofort kam mir eine Frau in den Sinn, die am Vortag in einer fiir mich
wichtigen Angelegenheit ihr Wort gebrochen hatte. Ich hatte eigent-
lich gedacht, dass ich diese Sache mit friedlicher Nachsicht hinter
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mir gelassen hitte, aber mein Korper sagte mir nun, dass ich nichts
anderes getan hatte, als meinen Arger zu unterdriicken. Also legte ich
einen Finger sehr sanft auf die Stelle an meinem Kiefer, wo die
Schwellung des Abszesses am empfindlichsten war, und begann eine
Vergebungs-Affirmation zu wiederholen, die ich auf die betreffende
Frau richtete. Wie ich mich erinnere, lautete der Satz etwa wie folgt:
»Was immer Frau Soundso getan hat oder nicht, ich vergebe ihr voll
und ganz.« Die Reaktion erfolgte so plétzlich, dass ich véllig ver-
blifft war. Die Schmerzen begannen sofort nachzulassen und ich
spiirte deutlich, wie auch die Schwellung zuriickging. Nach dreiflig
Minuten war keinerlei Spur von einem Abszess, von Schmerzen oder
von Empfindlichkeit zuriickgeblieben. Ich fihlte mich so, als hitte
ich diese Beschwerden nie gehabt. Also verdiente mein Zahnarzt an
jenem Tag nichts an mir, aber spiter nutzte ich seine Dienste bei an-
deren Beschwerden.

Obwohl es wirklich nicht notwendig ist zu wissen, wem oder was
man vergeben soll, gibt es cinen Weg, die Zahl der moglichen »Adres-
saten« einzugrenzen. Aufgrund tiefer, kulturiibergreifender Assozia-
tionen stellen viele Menschen in der ganzen Welt eine bewusste oder
unbewusste Beziehung zwischen Frauen und der linken Kérperseite
und zwischen Minnern und der rechten Kérperseite her. Vom thera-
peutischen Standpunkt aus ist es iiberaus niitzlich anzunehmen, dass
Probleme auf der linken Korperseite eine emotionale Komponente
haben, die mit den Frauen in unserem Leben zusammenhingen,
wihrend Probleme der rechten Kérperhilfte mit den Minnern zu tun
haben. Ich habe aber auch herausgefunden, dass emotionale Kon-
flikte mit einer starken Frau einen Teil der Probleme auf der rechten
Seite bilden kénnen, wihrend ihnliche Konflikte mit einem schwa-
chen Mann Auswirkungen auf die linke Seite haben. Wenn sie sich
mit einem kérperlichem Problem auf der einen oder anderen Korper-
seite befassen, sollten Sie mit dem Gedanken spielen, dass Thre Bezie-
hung mit einem Mann oder einer Frau auf der entsprechenden Seite
beteiligt sein kitnnte, und dann sehen, was sich daraus entwickelt.

Im Fall meines Zahnabszesses lag das Problem auf der linken
Seite. Bei einer mongolischen Schamanin, der ich bei einer Infektion
im rechten Auge half, war eine andere Schamanin mit einer sehr star-
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ken Personlichkeit im Spiel. Jedenfalls sollten Sie die Méglichkeit in
Betracht zichen, dass emotionaler Konflikt, gewdhnlich Zorn oder
Groll, zumindest teilweise an einem bestimmten Gesundheitspro-
blem beteiligt ist, und zuerst versuchen, diesen Konflikt aufzulésen,
bevor Sie mit anderen Heilmethoden weitermachen. Dies wird min-
destens dazu beitragen, dass die von Thnen benutzten anderen Me-
thoden besser wirken.

Das Wunder der Beriihrung genieBen

Berithrung in jeder beliebigen Form - vom einfachen Hindeschiit-
teln oder einer Umarmung bis zur vollen Kérpermassage - ist eine
der kraftvollsten Heilweisen, Das hingt natiirlich mit der Wirkung
des Energieaustausches zusammen, aber noch wichtiger ist die Tatsa-
che, dass Berithrung eine Art Briicke zwischen den Lebewesen bildet.
In einer Welt, in der die Vorstellung der Isolierung und des Getrennt-
seins so weit verbreitet ist, ist Berithrung die sicherste Methode, um
Verbindungen herzustellen. Eine heilsame Berithrung, beseelt von
Liebe und Mitgefiihl, er6ffnet einen Zugang zu erhhter Bewusstheit
und wird so zu einer Quelle der Freude fiir den Berithrenden und
den Beriihrten,
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Kapitel 7

INSTANT HEALING
mit Energie

en Kriften von Worten, Vorstellung und Beriihrung ist cines
gemeinsam: Sie alle erzeugen physische, emotionale oder men-
tale Verinderungen, das heifit, sic alle setzen Energie in Bewegung,
Heilung ist ein Prozess, bet dem ¢s zu Verinderungen im Kérper,
in den Gefithlen und im Geist kommt. fwstant Healing ist einfach
einc Methode, um diese Verinderungen zu beschleunigen. Wann im-
mer sich etwas verindert, ist Energie im Spiel; und durch Methoden
des direkteren Umgangs mit Energie lassen sich solche Verinderun-
gen wirksam hervorrufen. In diesem Kapitel liegt der Schwerpunkt
auf der Bewegung von Energie.
Bevor ich mich den spezifischen Anwendungen von Energie-
techniken bei der Sofortheilung zuwende, diirfte es niitzlich sein, das
Wesen der Energie etwas genauer zu betrachten.

Was ist Energie?

Menschliche Wesen sind darauf konditioniert, sich Materie als etwas
Festes vorzustellen. Deshalb fillt es thnen manchmal schwer, sich von
der Vorstellung zu losen, dass die kleinsten Teilchen der Materie etwas
Festes sein miissten. Noch schwerer erscheint es, sich von der Idee zu
trennen, dass Energie ein greifbares Etwas ist. In der Physik wird Ener-
gie definiert als die Fihigkeit, Arbeit zu leisten; das heifit, es handelt
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sich um die Eigenschaft eines bestimmten Systems, ein anderes Sys-
tem zu beeinflussen. Ein Beispiel fiir Energic in diesem Sinne ist der
Regen, der aufgrund der Schwerkraft fillt und einen Abhang erodiert.
Ein anderes wire das Adrenalin, das dafiir sorgt, dass Zucker in den
Blutkreislauf gelangt und von den Kérperzellen dazu genutzt wird,
dem Gehirn und dem Kérper frischen Schwung zu geben. Trotzdem
halten viele Leute hartnickig an der Vorstellung fest, dass Energie
etwas Greifbares wie ein Backstein ist. Wenn Sie einen Backstein in der
Hand halten und ihn einer anderen Person (bergeben, dann hat der
andere nun den Backstein und Sie haben ihn nicht mehr. Aber
Energie ist iberhaupt nicht mit einem Backstein zu vergleichen.

Energie gleicht eher einer Welle im Ozean, die ihre Energie vom
Wind empfingt, der wiederum seine Energie von etwas anderem er-
hilt und so weiter, Wo Energic ist, gibt es Bewegung oder Verinde-
rung, und wo Bewegung oder Verinderung geschieht, gibt es Energie.
Weil sich anscheinend alles in Bewegung befindet, kann man un-
schwer erkennen, dass alles eine potenzielle Quelle von Energie sein
muss. Auflerdem scheint jede Art von Bewegung in Form von Wellen
abzulaufen.

Als menschliche Wesen erfahren wir Leben in erster Linie als
Form, Klang und Berithrung. Um sehen, héren und fithlen zu kén-
nen, muss ¢s ¢ine besondere Art von Phinomen geben, das in einem
bestimmten Frequenzbereich abliuft und von speziell gebauten Re-
zeptoren wahrgenommen wird. In anderen Worten, Sehen, Héren
und Fihlen erfordern ein Nervensystem, das die von Augen, Ohren
und Haut empfangene Information verarbeiten kann. Diese Informa-
tion erreicht die entsprechenden Rezeptoren in Form von Lichtwel-
len, Schallwellen und Schwingungen. Natiirlich gehdrt dazu noch
mehr als nur das, aber das sind die Grundlagen.

Wenn Energie Bewegung ist und Materie in stindiger Bewegung,
dann ist Materie Energie. Wenn Bewegung in Wellen (auch als Fre-
quenzen oder Schwingungen oder Strahlungen bezeichnet) abliuft,
dann besteht das, was wir als Materie wahrnehmen, aus verschieden-
artigen Wellen. Und wenn die eine Art von Welle das Verhalten einer
anderen Art von Welle beeinflusst, so wie zum Beispiel der Wind
Wasser oder Feuer den Wind, und wenn Menschen Mittel und Wege
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finden, selbst Wellen zu erzeugen, die auf das Verhalten von ande-
ren Wellen einwirken, warum sollten sie dann nicht eine solche
Fihigkeit zum Zweck der Sofortheilung verwenden kénnen? Auf
jeden Fall werde ich beim Thema dieses Kapitels von diesen Annah-
men ausgehen,

WoHER KoMMEN WELLEN?

Wellen werden von anderen Wellen in Bewegung gesetzt. Wenn Sie
einmal beabachtet haben, wie der Wind {iber ein Weizenfeld oder
eine Wiese streicht, haben Sie wvielleicht auch bemerkt, dass der
Winddruck in Wellen iiber das Feld rollt und nicht die ganze Fliche
auf einmal flach legt. Das ist so, weil sich Wind in Form von Wellen
bewegt. Auch Erdbeben bewegen sich in Wellen; sogar Sonnenlicht
bewegt sich in Wellen. Wir gehen davon aus, dass sich alles in Wellen
bewegt und dass Wellen Wellen erzeugen.

In fritheren Kapiteln habe ich erklirt, dass Stress Spannung er-
zeugt und so die Heilung behindert. Stress wurde als Resultat wider-
streitender Kriifte definiert. In diesem Zusammenhang wirde ich
sagen, dass stressbedingte Spannung dann entsteht, wenn zwei Wellen
zusammenstofien. Wenn Sie aber eine weitere Welle einsetzen kdnn-
ten, um die kollidierenden Wellen umzulenken oder zu modifizie-
ren, so kann der natiirliche Heilungsprozess ablaufen. Und je schnel-
ler Sie das bewerkstelligen, desto rascher erfolgt die Heilung.

Im praktischen Teil dieses Kapitels werde ich drei Quellen von
Energie, die fiir die Sofortheilung eingesetzt werden kisnnen, beriick-
sichtigen: physische, emotionale und mentale Energie.

Physische Energie

Es gibt unzihlige Methoden, um physische Energie zu Heilzwecken
einzusetzen. Genauso wie bei den folgenden Ausfithrungen zur emo-
tionalen und mentalen Energic werde ich mich auf einige wenige
niitzliche Methoden konzentrieren, anstatt cinen umfassenden
Uberblick iiber alle Moglichkeiten zu geben.
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WassER

Ich weiff wohl, dass sich praktisch jeder dariiber im Klaren ist, wie
wichtig es ist, mehr Wasser zu trinken, um Dehydrierung zu vermei-

den. Auf einer Chinareise hatte ich in jlingster

Ein oder zwei Glas Zeit in allen Stidten, die ich besuchte, keiner-
Wasser haben oft eine  lei Schwicrigkeiten, auf dem Markt Trinkwasser
sofortige positive in Flaschen zu finden. Inzwischen gibt s sogar
Wirkung bei Riicken-, Fluggesellschaften, die dafiir sorgen, dass ihre
Kopf- oder Gelenk- Passagiere reichlich mit Wasser versorgt werden.
schmerzen, und eben- Dabei vergessen wir leicht, dass es sich hier um
so bei Angstgefiihlen, cin ganz neues Phinomen handelt. In meinen
Ubelkeit, Erkiltung Klassen und Kursen habe ich jedoch festgestellt,
oder grippeihnlichen dass viele Teilnchmer, und darunter sogar die-
Symptomen. jenigen, die thre Wasserflaschen zu den Kur-

sen mitbringen, noch nicht zu wissen scheinen,
welche schnellen Heilwirkungen Wasser haben kann.

Wenn der Korper dehydriert wird, gerit er in einen Stresszustand
und die daraus resultierende Spannung kann Symptome hervorrufen,
die scheinbar nichts mit dem Wassermangel zu tun haben. Fiir mich
selbst habe ich Folgendes entdeckt: Wenn ich morgens mit Schmer-
zen aufwache, geniigt fast immer ein Glas Wasser oder zwei, um sie
wie durch Magie zum Verschwinden zu bringen. Die Wirkung
scheint sich viel schneller einzustellen, als es dauert, bis das Wasser
von meinem Magen aus zu den »durstigen« Zellen gelangt. Wenn ich
von der Annahme ausgehe, dass Wasser sich wie eine Energiewelle
verhilt, so konnte ich sagen, dass diese Energie des Wassers eine oder
beide der kollidierenden Stresswellen ableitet und diese Auflosung
der Spannung es dem Kérper somit ermaglicht, sich selbst zu heilen.
Ein Physiologe wiirde wohl tber eine derartige Theorie mehr als nur
den Kopf schiitteln, aber es schadet nicht, mit Ideen zu spielen. Tat-
sache ist, dass es einfach funktioniert.

Ich habe herausgefunden, dass ein oder zwei Glas Wasser aufier
bei morgendlichen Schmerzen oft sofortige positive Wirkungen bei
Riickenschmerzen, Kopfweh, Gelenkschmerzen, Ubelkeit, Erkiltung
oder grippedhnlichen Symptomen und Angstgefiihlen haben.
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Eine weitere heilende Eigenschaft von Wasser hiingt mit seiner
Fihigkeit zusammen, positive elektrische Felder zu neutralisieren.
Unter bestimmten Bedingungen kann sich auf der Oberfliche des
Korpers und in seiner unmittelbaren Umgebung ein statisches elekt-
risches Feld aufbauen, das erheblichen Stress verursacht. Dazu
kommt es unter anderem bei starken trockenen Winden wie dem
Santa Anas in Kalifornien, dem Konas auf Hawaii, dem Harmat-
tan in Westafrika und dem Scirocco in Nordafrika. Ferner entstehen
solche Felder, wenn der Wind durch natiirliche Schluchten oder
Betonschluchten in Grofistidten weht und wenn klimatisierte Luft
durch Leitungen und Schichte in Gebiuden, Flugzeugen und Fahr-
zeugen blist. Solche Felder kénnen sich aber auch wihrend einer
Hochdruck-Wetterlage aufbauen, in der die Luft sich Gberhaupt
nicht zu bewegen scheint. Obwohl sich das positive elektrische Feld
um den ganzen Kérper herum bilden kann, neigt es dazu, sich dort
zu konzentrieren, wo sich Metalle in Kontakt mit der Haut befinden
(an Ringen, Halsketten, Armbindern, Uhren und dergleichen). Die
Entstchung eines solchen elektrischen Feldes kann dazu fiihren, dass
sich einige der oben erwihnten Symptome wie Kopfweh oder Ubel-
keit melden. Eine Dusche oder ein Bad zu nehmen, die Haut mit
einem feuchten Tuch abzuwischen und das auf der Haut aufliegende
Metall mit einem nassen Finger zu berithren, sind jedes fiir sich gute
Mittel, um das Feld zu entladen und sofortige Linderung zu be-
wirken.

ATMUNG

Selbstverstindlich ist es wichtig zu atmen, so wichtig, dass man in
den verschiedenen Kulturen spezielle Atemtechniken entwickelt hat,
die den Ubenden Gesundheit, Reichtum, Weisheit und immense
Kraft verleihen sollen. Ich habe jahrelang mit ziemlich vielen Metho-
den experimentiert -~ wie yogischer, tantrischer, daoistischer und gnos-
tischer Atmung, mit Rebirthing und auch mit anderen, die zu obskur
sind, um sie hier mit Mamen zu benennen. Meine Analyse hat er-
geben, dass sich ihre niitzlichen Wirkungen allesamt aus einer funda-
mentalen Technik ableiten lassen: der Tiefatmung.
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Atmung geschieht in Wellen. Zusitzlich zum Zyklus des Ein-
atmens und Ausatmens gibt es einen Wellenimpuls, der beim
Atmen im Rumpf aufwirts und abwirts lauft, manchmal synchron
zur Atmung und manchmal auch nicht. Der Hauptzweck der At-
mung ist die Sauerstoffversorgung der Zellen; ein wichtiger Neben-
effekt ist die Tatsache, dass Atmung als Pumpe fiir das Lymphsys-
tem wirkt, das dann Giftstoffe aus dem Kérper ausscheiden kann.
Wenn die Atemwellen klein sind, das heift bei flacher Atmung,
nimmt der Korper weniger Sauerstoff auf und scheidet weniger Gift-
stoffe aus.

Das macht uns anfilliger fiir Krankheiten, senkt die Schmerz-
schwelle, schwicht den Korper und vernebelt das Gehim. Durch Tief-
atmung (nur tiefer — nicht schneller!) indert sich das grundlegend.
Das Problem dabei ist natiirlich, dass wir alle unter Stress zu fla-
cher Atmung neigen und flache Atmung fiir viele zur Gewohnheit
wird. Tiefatmung erfordert oft eine bewusste Anstrengung. Es ist
sicher eine gute Idee, sich darin zu tiben und sich in Stresssituatio-

nen dann daran zu erinnern, tiefer zu atmen

Sicher ist es eine — als eine Art von erster Selbsthilfe-Methode.
gute Idee, sich darin Anstatt ein Schild mit der Aufschrift »Denke!«
zu iiken und daran zu tiber Lhren Schreibtisch aufzuhiingen, sollten Sie
denken, in Stress- eines nehmen, auf dem »Atme!« steht.

situationen tiefer zu Zusitzlich zu richtiger Tiefatmung habe ich
atmen — als eine Art cine Atemtechnik gefunden, die dufierst niitz-
von erster Selbsthilfe-  lich ist. In manchen yogischen Atemtechniken
Technik. legt man Wert darauf, den Atem an dem emnen

oder den beiden Enden des Atemzyklus fiir ein
paar Zihleinheiten anzuhalten. Zum Beispiel wiirden Sie einatmen
und bis vier zihlend (oder linger) anhalten, dann ausatmen und
ebenfalls bis vier anhalten. Meine Untersuchungen haben ergeben,
dass diese Technik von grofem physiologischem Wert ist, zumindest
wenn man den Atem am Ende des Einatmens anhilt. Einfach gesagt,
wenn Sie lhren Atem am Ende des Einatmens ¢in paar Sekunden an-
halten, kommt es zu einer besseren Durchmischung von Sauerstoft
und Kohlendioxyd, welche dafiir sorgt, dass mehr Sauerstoff von
den roten Blutkérperchen aufgenommen werden kann. Die sofortige
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Heilwirkung dieser Technik zeigt sich in mehr Energie, schnellerer
Schmerzlinderung und klarerem Denken. Nach meiner Erfahrung
reicht es, den Atem drei oder vier Sekunden (Zihleinheiten) lang an-
zuhalten, um die Wirkung zu spiren. Jedoch ist dazu gewdhnlich
mehr als ein Atemzyklus ndtig.

SELTSAME WELLEN

Bei der folgenden Idee musste ich lange iberlegen, wie ich sie pri-
senticren sollte. Obwohl einige der Vorstellungen in diesem Buch
ziemlich unorthodox sind, wollte ich die Techniken so praktisch
und verstindlich wie moglich darstellen, ohne dabei esoterisch
oder abgehoben zu klingen. Was ich im Folgenden erklire, ist in
der Tat so prakrisch und anwendbar, dass ich dafiir gerne in Kauf
nehme, von manchen vielleicht fiir etwas sonderbar gehalten zu wer-
den - zumindest von solchen, die mit subtiler Energie nicht allzu
vertraut sind.

Um es einfach zu machen, nehme ich an, Sic wissen vielleicht,
dass nicht alle Formen von Energic von der orthodoxen Maturwissen-
schaft verstanden oder anerkannt sind. Doch selbst Dinge, die sich
unserem Verstindnis entzichen, kénnen praktisch nutzbar gemacht
werden, solange thre Wirkungen sich als segensreich erweisen. Im
Folgenden erklire ich ein paar einfache Methoden, um zum Zweck
einer Heilung eine Energiequelle zu nutzen, die aus Sicht konventio-
nellen Wissens keinerlei Sinn macht. Diese Methoden sind von Tau-
senden von Menschen in der ganzen Welt mit guten Ergebnissen aus-
probiert und tatsichlich erfahren worden. Wer mehr tiber die Hinter-
griinde wissen méchte, sollte mein Buch Erd-Energien lesen. Aufler-
dem kénnen Sie dies alles fiir sich selbst testen. Theoretisch gesehen
erzeugen die von mir beschriebenen »Vorrichtungens Wellen, die
Spannungen auflésen und auf diese Weise die natiirlichen Heilvor-
ginge im Kéorper unterstiitzen.

Das Wellenkissen

Nehmen Sie ein quadratisches Stiick Aluminiumfolie von 30 cm Sei-
tenlinge und bedecken Sie es mit einem genauso groflen Stiick
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Frischhaltefolie (die selbsthaftende Sorte funktioniert am besten).
Falten Sie es nun mehrmals zusammen, um ein passendes viereckiges
oder rechteckiges »Kissen« zu formen, das Sie auf eine Kérperstelle,
an der Sie Beschwerden haben, platzieren kinnen. Dabei spielt es
keine Rolle, ob die Alufolie innen oder auflen ist. Sie kénnen das
»Kissen« mit einem Pflaster oder auf beliebige andere Weise befesti-
gen und an der betreffenden Stelle lassen, bis Besserung eintritt. Dies
wirkt besonders gut bei Schmerzen, Prellungen und Ubelkeit sowie
zur Beschleunigung aller moglichen Heilungs-

Befestigen Sie das prozesse.

»Wellenkissens mit

einem Klebeband oder ~ Die Wellenplatte

auf andere Weise und Schneiden Sie aus einer Acrylscheibe oder

lassen Sie es so lange  Polystyrolplatte (die fiir Fensterscheiben oder

an dieser Stelle, bis in Bilderrahmen benutzte Sorte eignet sich am

Besserung eintritt. besten) zwei Quadrate von 15 cm Seitenlinge

sowie ein genauso grofles Quadrat aus Alu-

miniumfolie aus. Legen Sie die Folie zwischen die Plastikquadrate
und kleben Sie diese zusammen. Benutzen Sie diese Platte als Unter-
setzer fiir Wasser oder andere Fliissigkeiten. Lassen Sie die Flassigkeit
ungefihr dreifiig Sekunden darauf stehen, damit sie mit Energie »auf-
geladen« wird. Wenn Sie die »energetisierte« Flussigkeit trinken, wird
Ihr Kérper subtile, wohltuende Wirkungen erfahren. Das trigt dazu
bei, Spannungen auf einem niedrigen Niveau zu halten. Auflerdem
kann das »energetisierte« Wasser lokal auf der Haut benutzt werden.
Viele Leute werden bemerken, dass Kaffee, Tee oder neuer Wein
einen milderen Geschmack bekommen, nachdem sie eine Zeitlang
auf der Wellenplatte gestanden haben. Sie kénnen auch Wellenplatten
von 30 cm Seitenlinge anfertigen und sie als Fuflablage am Schreib-
tisch, vor dem Fernseher oder vor Threm Bett benutzen. Viele Men-
schen werden innerhalb von einer oder zwei Minuten sofort be-
lebende, stirkende Wirkungen verspiiren, wenn sie thre Fiifie - sei es
im Sitzen oder im Stehen - auf die Wellenplatte stellen.
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Emotionale Energie

Dieselben Leute, die sich Energie als Backsteine vorstellen, neigen
dazu, Emotionen fiir so etwas wie Hihnerfedern zu halten. Gute
Emotionen bedeuten, dass Sie voller weicher, trockener Federn sind,
die IThnen ein warmes, wohliges Gefithl vermitteln, wihrend
schlechte Emotionen bedeuten, dass Sie mit feuchten, klumpigen Fe-
dern gefiillt sind, die Thnen ein unangenehmes Gefithl geben. Wenn
man diese Vorstellung aufgreift, gilt das Folgende: Wenn Sie sich
schlecht fithlen und wieder gut fithlen wollen, miissen Sie die feuch-
ten Federn entfernen (die schlechten Emotionen loslassen oder los-
werden) und sie durch trockene Federn ersetzen (mit guten Emotio-
nen fiillen). Als eine neue Theorie der Emotionen funktioniert das
nicht sehr gut, weil eine Emotion ebenso wenig eine greifbare Sache
ist wie Energie. Wenn Sie heilende Wirkungen verspiiren, indem Sie
Zorn, Kummer, Traver oder andere Emotionen zum Ausdruck brin-
gen, so geschieht das nicht, weil Sie irgendetwas losgeworden wiiren.
Es geschieht deshalb, weil Sie Ihr Verhalten gedindert, Energie in Be-
wegung gesetzt und Spannungen losgelassen haben, die aus dem Be-
streben resultieren, dic Emotionen zu ignoreren. Das Potenzial fir
das Wiederauftreten der gleichen Emotion ist immer noch vorhan-
den, solange Sie Thre Einstellung zu der sie auslosenden Erinnerung
nicht indern. Jedoch kénnen sich sofort Heilwirkungen zeigen, wenn
man direkt auf eine positive Emotion umschaltet, ohne sich darum
zu kiimmern, die negative loszulassen.

Bei einer Konferenz in Colorado besuchte ich einen Abendvor-
trag iiber das Gliicklichsein, der von einem jungen Franzosen gehal-
ten wurde. Seine Botschaft war frappierend einfach: »Wenn du glick-
lich sein willst, dann sei einfach glicklich.« Der grofite Teil der
abendlichen Diskussion lief nach folgendem Frage-Antwort-Schema
ab: Frage: »Wie kann ich gliicklich sein, wenn ich meine Arbeit ver-
loren habe?« Antwort: »Sei gliicklich!« Frage: »Wie kann ich glick-
lich sein, wenn ich allein bin?« Antwort: »Sei gliicklich!« Frage: »Wie
kann ich gliicklich sein, wenn ich krank bin?s Antwort: »Sei glick-
lich!« Eine Menge Leute verliefen diese Diskussion mit Kopfschiit-
teln. Sie konnten nichts mit der Idee anfangen, dass wir unser Glick
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»wihlen« kénnen. Gliick kommt von einer bevorzugten Orientierung
auf das, was man liebt, statt auf das, was man nicht hiebt. Es sind
nicht duflere Geschehnisse oder das Verhalten anderer Menschen, die
uns ungliicklich machen. Ungliick und Elend entstehen aus aktivem
oder passivem Widerstand gegen bestimmte Geschehnisse und Ver-
haltensweisen. Widerstand erzeugt Spannung. Und ein Ubermafl an
Spannung erzeugt oder verstirkt Krankheit. Glick und andere posi-
tive Emotionen ldsen Spannungen auf und unterstiitzen die natiirli-
chen Heilkrifte des Kérpers.

In der Theorie hort sich das gut an, aber wie steht es mit der Pra-
xis? Es ist eine Sache, jemanden aufzufordern, gliicklich zu sein, aber
fir die betreffende Person eine ganz andere, das zu realisieren. Es

ist so, als wiirde man jemandem vorschlagen,

Wenn Sie karperlich wohlauf zu sein, wenn er krank 1st. Ohne die
oder seelisch leiden, entsprechenden Mittel und Wege, um das tat-
hilft es (hnen wirklich, sichlich zu sein, ist dieser Rat hohl und leer.
sich besser zu fiihlen, Im Folgenden werde ich ein paar Methoden
wenn Sie an Dinge erkliren, um positive emotionale Zustinde her-

denken, die Sie lisben. beizufithren, die jede Form von [ustant Healing

unterstiitzen, Wenn Sie sich in schlechter emo-

tionaler Verfassung befinden, werden Sie wohl keine Lust haben, sie

anzuwenden. Deshalb kénnte es hilfreich sein, diese Methoden als

eine Art von emotionaler Medizin zu betrachten, die man »schluckens
sollte, wenn man gesund werden will.

AN scHNE DINGE DENKEN

Wenn Sie kérperlich oder seelisch leiden, verhilft es Thnen wirklich
zu besserem Befinden, wenn Sie an angenehme und schone Dinge
denken, die Sie lieben - ganz gleich, ob es nun Geburtstagspickchen
aus buntem Papier sind oder irgendetwas anderes. Das bewirkt viel
mehr, als sich nur abzulenken. Es entspannt die Muskeln, setzt
Endorphine frei und regt eine Menge von anderen guten Heilwirkun-
gen an. Der »Tricke dabei ist, sich wirklich Zeit dafir zu nehmen -
mindestens eine Minute, jederzeit und Gberall, um Ihren Geist mit
Erinnerungen oder Phantasien von geliebten Dingen zu fillen. Zum
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Zweck der Heilung ist es umso besser, je mehr Zeit Sie dafiir verwen-
den, aber versuchen Sie es zumindest fur den Anfang in Ein-Minuten-
Portionen.

Die KrarT pER LIERE

Vor cin paar Jahren erhielt meine Organisation ein unbestelltes Paket
voll roter Metallanstecker, auf denen die Worte »Ich werde geliebt«
standen. Dazu gehorte die Geschichte eines Mannes, dessen Frau in
einem kritischen Zustand im Krankenhaus gelegen hatte. Bei einem
seiner Krankenbesuche sagte er zu ihr: »Denke einfach, dass du geliebt
wirst.« Als er weggegangen war, griff sie diesen Gedanken auf und kon-
zentrierte sich darauf, so gut sic konnte, besonders, wenn sie von
Angst ergriffen wurde. Der Geschichte zufolge verlief thre Genesung
so schnell, dass sie als Wunder bezeichnet wurde, Wir wurden gebeten,
die Anstecker weiterzugeben, in der Hoffnung, dass sic anderen Men-
schen helfen kénnten. Das taten wir auch, und sie halfen wirklich.
Seither habe ich diese Idee mit dufierst guten Ergebnissen fir mich
selbst benutzt und an andere weitergegeben. Weil es fiir viele Men-
schen nicht so einfach ist, in dieser Weise zu denken, habe ich die fol-
gende Methode entwickelt, um es am Anfang leichter zu machen.

Betrachten Sie in Ruhe Ihr gegenwirtiges Leben, einschlieilich
Threr nichsten Umgebung und der fir Sie wichtigen Personen. Notie-
ren Sie dann sorgfiltig méglichst alles, was Thnen irgendeinen Nut-
zen bringt, und deuten Sie jenen Nutzen als Zeichen dafiir, dass Sie
von seinem Urheber geliebt werden. Nehmen 5ie an, dass der Duft
ciner Blume ein Geschenk der Liebe ist; nehmen Sie an, dass die
Luft, die Sie atmen, ein Geschenk der Liebe ist; nehmen Sie an, dass
alles Gute, mit dem Sie das Universum beschenkt, ein Zeichen der
Licbe ist: nehmen Sie an, dass alles, was die Menschen fiir Sie tun,
angefangen von den fremden Leuten, die Sie mit Strom versorgen,
bis hin zur Hilfe von Freunden und Verwandten, Zeichen dafiir sind,
dass Sie geliebt werden. In dem Mafle, wie Sie den Zeichen der Licbe
mehr Bedeutung verleihen kénnen als allen anderen Annahmen tiber
Ihre Welt, werden Sie cine bemerkenswerte Beschleunigung Lhrer
Heilung erfahren.
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FPositive Havrtume

Vor kurzem befand ich mich auf einer lingeren Reise, die mich kér-
perlich und geistig sehr erschépfte. Nach zwei Wochen begannen
sich die Symptome einer Erkiltung zu zeigen, eine stindig tropfende
Mase, verstopfte Nebenhéhlen und Niesreiz. Aufgrund meiner Er-

Untear allen Techniken
der Stressverminde-
rung verschafft mir
das Umschalten mei-
ner Gemiitsverfas-
sung auf eine Haltung
des Vertrauens die
schnellste Erleich-
terung. Dabel geht es
aber nicht darum, zu
irgendetwas Be-
stimmtem Vertraven
zu haben, sondern ein-
fach um ein prinzipiel-
les Gefiihl des Ver-
trauens.

fahrungen in der Vergangenheit wusste ich,
dass es sich hierbei um Stresssymptome und
nicht um einen »Bazillus« handelte. Unter
allen Techniken, die ich zur Stressreduzierung
benutzte, verschaffte mir die Umschaltung
meiner Gemiltsverfassung in einen Zustand
des Vertrauens die schnellste Erleichterung.
Dabei geht es nicht darum, zu irgendetwas Be-
stimmtem Vertrauen zu haben, sondern einfach
um ein prinzipielles Gefithl des Vertrauens.
Innerhalb von Sekunden nach dieser Umschal-
tung waren all meine Edkdltungssymptome voll-
stindig vergangen - schneller kann es doch
wirklich nicht gehen! Meine Nase war trocken,
meine Nebenhéhlen waren klar, und der Nies-
reiz war weg. Weil ich solche Dinge oft prak-
tiziert habe, war es mir moglich, diese Gemiits-
verfassung herzustellen, indem ich mich ein-

fach darauf konzentrierte. Sobald ich jedoch meine Aufmerksamkeit
von diesem Gefithl des Vertrauens abschweifen liefl, meldeten sich
alle Erkiltungssymptome sofort wieder. Als ich lernte, diese Technik
anderen Menschen mitzuteilen, entdeckte ich jedoch zum Glick,
dass das Einnehmen einer vertrauensvollen Haltung fiir die meisten
Leute die einfachste Methode ist, um diesen Zustand zu erreichen
und zu bewahren. Dadurch erinnert sich der Kérper an das Gefiihl
des Vertrauens, und solange man diese innere Haltung bewahren
kann, bleibt das Gefiihl - mit all seinen heilsamen Wirkungen.

154



INSTANT HEALING MIT ENERGIE

Mentale Energie

Vielleicht wird es Sie iiberraschen, dass ich in diesem Abschnitt nicht
iiber Gedanken oder Telepathie schreiben werde, sondern nur iiber
Aufmerksamkeit spreche.

Wenn Sie Thre Aufmerksamkeit auf etwas richten, geschieht etwas
duflerst Wichtiges: Es entsteht eine Welle - cine Energiewelle. Aber
ich will hier nicht erértern, um welche Art von Energie es sich han-
delt, denn ich weiff es nicht und keiner, den ich kenne, weil es, ob-
wohl dariiber zahlreiche Theorien in Umlauf sind. Der Einfachheit
halber nenne ich sie »mentale Energie«, aber bis jetzt ldsst sie sich
nicht direkt messen oder nachweisen und es gibt auch keine Me-
thode, ihre Existenz wissenschaftlich zu belegen. fedoch — und dieses
Jedoch schreibe ich mit besonderem Nachdruck - bildet sich eine
Welle, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Sache
richten, und wir kénnen das auch aus den Wirkungen ablesen.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Sache rich-
ten, verindert sich diese Sache, oft auf eine Art und Weise, die sich
wissenschaftlich messen lisst. Vom Standpunkt meiner Wellentheo-
ric aus betrachtet lenkt blofle Aufmerksamkeit cine Welle mentaler
Energie auf das Objekt der Aufmerksamkeit, und dies beeinflusst
die Wellenenergie eben dieses Objektes. Die Art der Wirkung hingt
ab vom Grad und von der Dauer der Aufmerksamkeit sowie von
der Information, die durch dic Welle mentaler Energie transportiert
wird.

Die Krarr IHRES WILLENS

Hier miochte ich ¢in paar Experimente erkliren, die Sie selbst
durchfiihren kénnen, um die Kraft des Willens zu testen. Sie
kinnen dabei Worte, Vorstellung und/oder Berithrung einset-
zen, um lhren Willen zu lenken, aber Sie sollten sich dariiber
im Klaren sein, dass jene nicht die Quelle der Kraft bilden. Die
Resultate werden von der Intensitit Thres Wollens bestimmt.
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1. Einen Deckel éftnen:

Suchen Sie ein Gefiff mit einem Deckel, der sehr schwer zu
dffnen ist. Nach Threm ersten, erfolglosen Versuch (wenn Thr
erster Versuch erfolgreich ist, macht es keinen 5inn mehr, wei-
terzumachen) fordern Sie im Geist den Deckel auf, sich leicht
zu offnen, oder Ihre Hand, ihn leicht zu éffmen, und/oder stel-
len sich vor, wie Sie sehen und spiiren, dass es so geschieht.
Gleichzeitig richten Sie Thren Willen darauf, dass es geschehen
moge. Die Stirke des Verschlusses und die Kraft Threr Hinde
sind Faktoren, die dabei selbstverstindlich auch zu beriicksich-
tigen sind. Vielleicht brauchen Sie auch mehr als einen Ver-
such, aber der Unterschied zum ersten Versuch wird in jedem
Fall deutlich zu spiiren sein.

2. Einen Gegenstand hochheben:

Nehmen Sie einen ziemlich schweren Gegenstand, den Sie mit
einer Hand hochheben kénnen, wie zum Beispiel einen
groflen Stein oder eine volle Flasche oder eine kleine Statue.
Setzen Sie dann die Kraft des Willens (wie im vorigen Beispiel
beschrieben) ein, um den Gegenstand zum zweiten Mal hoch-
zuheben. Der Unterschied wird sehr deutlich zu spiiren sein.

3. Den Mittelfinger wachsen lassen:

Damit Sie nicht ausrasten, méchte ich Ihnen gleich verraten,
dass Sie bei diesem Test wirklich nur einen voriibergehenden
Effekt hervorrufen. Hier geht es ganz einfach darum zu zeigen,
wie die Kraft des Willens den eigenen Korper beeinflussen
kann. Nur ganz wenige Menschen scheinen aus unerfindlichen
Griinden nicht in der Lage zu scin, diesen Effekt zu erzielen.
Maéglicherweise wirken ihre Zweifel dabei stérend.

Beginnen Sie damit, an Thren beiden Handgelenken die
mehr oder weniger horizontal verlaufende Falte zu finden, die
genau unterhalb der Handfliche verliuft, Legen Sie die beiden
Handgelenke genau an dieser Falte zusammen und Ihre Hinde
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flach aufeinander, so als ob Sie beten wollten. Achten Sie auf
die Mittelfinger, die bei den meisten Menschen gleich hoch
stehen - das heifit, gleich lang sein - sollten. In diesem Fall
schieben Sie eine Hand etwas nach oben. Wenn einer Threr
Mittelfinger etwas linger als der andere sein sollte, dann schie-
ben Sie bitte den kiirzeren nach oben, so dass der lingere Mit-
telfinger etwas tiefer steht. '

Mun richten Sie Thre volle Aufmerksamkeit auf den Mittel-
finger der oberen Hand und lassen Sie ihn mit der Kraft Thres
Willens wachsen. Fordern Sie thn auf zu wachsen: stellen Sie
sich deutlich vor, wie er wichst; und - was am wichtigsten ist -
wiinschen Sie, dass er linger wird. Machen Sie das eine Minute
lang mit aller Intensitit. Legen Sie dann wie zu Anfang die
beiden Handgelenke wieder an der Falte zusammen und die
Handflichen flach aufeinander - eine Uberraschung!

Aufmerksamkeit selbst wird von einer der geheimnisvollsten Kriifte
des Universums bewegt - vom Willen. Das wesentliche Merkmal des
Willens besteht darin, dass er Energie in Bewegung setzt - er erzeugt
Wellen. Wir kidnnen eine Intention haben, aber es braucht den Wil-
len, um sic auszufithren. Wir kinnen ein Verlangen haben, aber es
braucht den Willen, um es zu verwirklichen. Wir kénnen einen
Wunsch haben, aber es braucht den Willen, um ihn zu erfiilllen. Wir
kénnen eine Entscheidung treffen, aber es braucht den Willen, um
sie durchzufithren. Und obwohl man all das auf irgendeine Weise ra-
tionalisicren oder rechtfertigen kénnte, weiff niemand zu sagen, wo-
her dieser Wille eigentlich kommt. Also vergessen Sie diesen Teil des
Problems und gehen Sie einfach davon aus, dass die Kraft des Wil-
lens existiert, Warum auch nicht!

Anschliefend geht es darum, diese Kraft anzuwenden. Dabei muss
man zwei wichtige Aspekte beachten. Im Folgenden werde ich lhnen
cines der niitzlichsten Geheimnisse Thres ganzen Lebens verraten:

Der erste Aspekt des Wollens ist die Intention, dass etwas gesche-
hen soll (oder nicht). Das bedeutet jedoch nicht, einfach eine Ab-
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sicht zu haben oder einen Vorsatz zu hegen. Das sind willensschwa-
che Varianten, die in einem gewissen Zeitraum eine Wirkung haben
kénnen (oder nicht); was aber in groffem Mafie von der Stirke ande-
rer Einfliisse abhingt. Nein, ich meine hier eine aktive Intention, ge-
paart mit so viel zuversichtlicher Erwartung, wie Sie aufbringen kon-
nen. Es handelt sich dabei um eine Vorstellung, die mittels einer
Sprache wie Englisch oder Deutsch nicht leicht zu vermitteln ist,
aber ich hoffe, ich habe mich klar genug ausgedriickt.

Der zweite Aspekt ist ebenso wichtig. Sie richten Thren Willen auf
Krifte, die bereits existieren oder die Sie nutzen michten. Viele
Menschen geben es auf, ihren Willen zu benutzen, weil sie ver-
suchen, ihn direkt einzusetzen, um etwas zu verindern, aber das
ist nicht die Art und Weise, wie der Wille am besten funktioniert.
Er funktioniert am besten, indem man Wellen erzeugt, die aul Wel-
len von bereits vorhandener oder potenzieller Energie einwirken
oder diese unterstiitzen. Statt seine Willenskraft darauf zu richten,
dass ein Krebstumor sofort verschwindet, ist es wirkungsvoller, vom
eigenen Korper zu fordern, dass er all seine Mittel einsetzt (dazu
gehoren sein Immunsystem, die verabreichten Medikamente oder
sogar migliche Operationen), um den Tumor zum Verschwinden
zu bringen. Zusammen mit dem natiirlichen Bestreben des Kérpers,
sich selbst zu heilen, bildet Ihr Wille so eine sehr effektive Kombi-
nation.

Der Wille lenkt die Aufmerksamkeit, und die Aufmerksamkeit be-
einflusst das, was geschieht. Die folgenden Techniken zur Steuerung
und Stirkung der Aufmerksamkeit haben sich bei der Sofortheilung
als sehr wirkungsvoll erwiesen. Ich méchte lhnen schon im Voraus
verraten, dass die letzte wirklich phantastisch 1st.

TeEcHNIK ZUR ENTSPANNUNG DER AUGEN

In einem der vorangegangenen Kapitel habe ich erwihnt, dass ich
etwas tue, um meine Augen zu entspannen, wenn sie {iberanstrengt
sind, und sich meine Sehschirfe dann wieder normalisiert (bei mir
ist das 1,0-1,0). Dank dieser Technik kann ich eine Schrift von 6p
Grofle aus einer Entfernung von 15 em ohne Brille, Kontaktlinsen
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oder Operation lesen, obwohl meine Augen uber sechzig Jahre alt
sind,

Um meine Augen schnell zu entspannen, driicke ich die Augen-
lider drei bis fiinf Mal hintereinander fest zusammen. Dadurch entste-
hen entspannende Wellen von Energie, durch
welche die Sehkraft verbessert wird, aber das st Richten Sie einfach
nicht die Technik, die ich jetzt erkliren will. Um Ihre Aufmerksambkeit
auf Dauer positive Wirkungen zu erzielen, muss  auf den Hinterkopf
man auf andere Art und Weise schauen. und halten Sie sie

Eine Menge Leute entwickeln die gewohn-  dort, wihrend Sie
heitsmiaflige Tendenz, die Dinge mit ihren  etwas anschauen. Es
Augen so erfassen zu wollen, als wollten sie hilft, wenn Sie dabei
sie festhalten. Die Anstrengung bei dem Be-  tief und langsam
mithen, sich an das Gesehene zu klammern atmen,
und es sogar irgendwie zu sich herzuzichen, er-
zeugt eine starke Spannung in den Augenmuskeln. Diese Spannung
kann ihrerseits die Sehkraft beeintrichtigen.

In Wirklichkeit ist es aber so, dass alles, was Sie sehen, zu Thnen
kommt. Sie haben nicht mehr zu tun, als es zu empfangen. Soll-
ten Sie jedoch die Gewohnheit des »Festhaltens mit den Augen« ent-
wickelt haben oder Thre Augen aus irgendwelchen anderen Griin-
den gestresst oder iiberanstrengt sein, méchten Sie sicher etwas ak-
tiver handeln, um Thre Augen zu entspannen und die Sehkraft zu
verbessern.

Tatsiichlich ist diese Technik in Wirklichkeit gar nicht besonders
aktiv. Sie richten dabei einfach Thre Aufmerksamkeit auf Thren Hin-
terkopf und halten sie dort, wihrend Sie etwas anschauen. Es ist gut,
dabei tief und langsam zu atmen und sich ferner vorzustellen, dass
lhre Augen sich am hinteren Ende eines langen Tunnels befinden,
der zu Threm Hinterkopf fithrt. Sie kénnen auch eine Hand auf Ihren
Hinterkopf legen, um die Konzentration besser auf diese Stelle ge-
richtet zu halten. Die Hauptwirkung dieser Technik kommt jedoch
durch die intensive Konzentration auf den Hinterkopf zustande.
Zunichst mag es eine Weile dauern, bis Sie eine deutliche Verbesse-
rung lhrer Sehkraft erzielen. Mit Ubung werden Sie aber bemerken,
dass Sie rasch besser sehen konnen. Sozusagen sofort!
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Die prgopiko-TECHNIK

Prkaprko 1st ein hawaiianisches Wort, das »Zentrum zu Zentrume«
bedeutet. Diese Technik, die ich von meinem Onkel gelernt habe,
besteht im Prinzip darin, in Verbindung mit

Verschieben Sie ledig- Tiefatmung seine Aufmerksamkeit von einer
lich die Aufmerksam- Stelle an eine andere zu verlagern. Die At-

keit vom Kopf zum mung trigt dazu bei, die Aufmerksamkeit zu
Nabel und versuchen wahren und die mentale Energie zu steigern.
Sie nicht, die Energie Es gibt zahlreiche Varianten und Anwen-
2u bewegen. Diese dungen dieser Technik. Im Folgenden werde

Technik ist hilfreich bei  ich vier vorstellen, die fiir Sofortheilung am

schwacher Angst oder  niitzlichsten sind. Jede daven kann im Sit-

geringer Verspannung. zen, Stehen, Gehen oder Liegen praktiziert
werden.

Frischer Schwung mit pikopiko

Awmen Sie ein, wihrend Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Schidel-
decke richten; atmen Sie aus und verlagern Sie Thre Aufmerksamkeit
auf den Nabel. Wiinschen Sie sich dabei nach Belieben Entspannung
oder frische Energie. Viele Leute versuchen, sich vorzustellen, wie
die Energie dabei vom Kopf zum Nabel fliefit, aber das ist nicht nur
unnétig, sondern kann den Ablaul sogar storen. Pikopiko funktio-
niert am besten, wenn Sie aufhoren, etwas zu manipulieren und die
ganze Sache einfach der Aufmerksamkeit Giberlassen. Verschieben Sie
lediglich die Aufmerksamkeit vom Kopf zum Nabel und versuchen
Sie nicht, die Energiec zu bewegen. Die Technik ist hilfreich bei
schwacher Angst oder geringer Spannung oder wenn Sie cinen fri-
schen Energieschub benétigen oder ganz einfach als Training von
pikapiko.

Ent-Stressung mit pikopiko

Atmen Sie ein, wihrend Sie Ihre Aufmerksamkeit so hoch wie még-
lich iiber Ihren Kopf richten (ich benutze dabei oft einen Stern als
Brennpunkt, aber die Wolken oder der Himmel tun es auch). Atmen
Sie aus und verlagern Sie lhre Aufmerksamkeit so tief wie méglich
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unter Thre Fifie (die Mitte der Erde eignet sich gut ebenso wie der
Boden unter Ihren Fiiffen). Wiinschen Sie sich Wohlbefinden.

In der Mongolei zeigte ich diese Technik einer dortigen Schama-
nin, die unter einem plétzlichen Anfall von Kopfschmerz und Ubel-
keit litt. Mach threr Vorstellung hiitten diese Beschwerden durch
den psychischen Angriff eines Feindes verursacht sein konnen, aber
ich schlug ihr vor, es zundchst mit dieser Technik zu versuchen, be-
vor sie zu anderen Mitteln greifen wiirde. Wenn sie einfach unter
starkem Stress litt — und das war bei uns beiden der Fall -, wiirde
diese Technik helfen. Wenn ihr Zustand sich dadurch nicht bessern
wiirde, kénnte sie immer noch ihre ecigenen Mittel benutzen, Da die
Technik aber innerhalb von wenigen Minuten wirkee, brauchte sie
damals keine Abwehrrituale auszufiihren. Ich habe dieses prkopiko
selbst in vielen extremen Stresssituationen eingesetzt und auch an-
dere Menschen haben das mit sofortigen bis schnellen Heilwirkun-
gen getan.

Harmonisicrung mit pikopiko

Atmen Sie ein, wihrend Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Nabel rich-
ten; atmen Sie aus und verlagern Sie Thre Aufmerksamkeit auf den
Korperteil, der Entspannung oder Heilung braucht. Weil dies den
Kreislauf sofort verbessert, ist es sehr gut anzuwenden bei steifen
oder schmerzenden Muskeln, aber es wirkt auch grofartig als Sofort-
heilungstechnik bei eingeschlafenen, tauben Gliedmafien (durch eine
verkrampfte Haltung beim Schlafen oder Sitzen). Wenn ich am Mor-
gen aufwache und merke, dass meine Hand oder mein Arm ein-
geschlafen ist, sind dreilig Sekunden mit diesem Pikopiko alles, was
ich brauche, um die Taubheit zum Verschwinden zu bringen - ohne
die geringsten Schmerzen oder libermiBiges Kribbeln.

Inkorporieren mit pikopiko

Atmen Sie ein, wihrend Sie Thre Aufmerksamkeit auf etwas aufler-
halb Thres Kérpers richten, das fiir Sie erwiinschte Eigenschaften
oder Assoziationen hat. Atmen Sie aus und verlagern Sie Thre Auf-
merksamkeit auf einen Kérperteil, in dem sich diese Eigenschaften
oder Assoziationen manifestieren sollen. Stellen Sie sich dabei das
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dullere Objekt der Aufmerksamkeit in Miniaturform in diesem Kér-

perteil vor. Wiinschen Sie sich die passende Wirkung,.
Als ich in London wihrend einer Seminarpause mit ein paar Teil-
nehmermn in einem Park spazieren ging, sagte mir einer von ihnen,
dass er einen stark verspannten Riicken hiitte

Atmen Sie ein, wih- und sich ohne stechende Schmerzen nicht
rend Sie lhre Aufmerk-  mchr als zehn Grad nach vorn beugen kénnte.
samkeit auf den Nabel Damals wehte eine Brise und ich deutete auf
richten; atmen Sie die Blitter einer Eiche, die im Wind flatterten.
aus und verlagern Sie Ich erklirte ihm diese Technik und forderte ithn

Ihre Aufmerksambkeit auf, seine Aufmerksamkeit auf die im Wind
auf den Korperteil, der  flatternden Blitter zu richten. Er dibte die Tech-
Entspannung oder nik wihrend unseres fiinfzehnminitigen Spa-
Heilung braucht. ziergangs zuriick zum Seminarraum. Als wir
dort ankamen, war er in der Lage, sich ohne
Schmerzen fast neunzig Grad nach vorn zu beugen. Beim Einatmen
hatte er die Aufmerksamkeit auf die flatternden Blitter gerichtet und
sich beim Ausatmen vorgestellt, die Blitter wiirden sich in seinem
Riicken bewegen.

Bei einer anderen Gelegenheit erwachte ich mit einem schmerz-
haft steifen Hals, nachdem wir am Vortag Mébel transportiert hatten.
Wihrend ich noch im Bett lag, legte ich eine meiner Lieblings-CDs
auf und praktizierte diese Technik: Beim Einatmen richtete ich die
Aufmerksamkeit auf die Quelle der Musik und beim Ausatmen auf
meinen Hals, wihrend ich mir vorstellte, die Musik wiirde in mei-
nem Korper spielen. In einer halben Stunde war die schmerzhafte
Steitheit verschwunden. Zu den Objekten der Aufmerksamkeit, die
sich fiir viele Beschwerden eignen, gehort alles, was sich bewegt, was
schmilzt oder sich auflést, was friedlich oder still oder was energie-
geladen oder stark ist.

Die WieperpnorLun G5-TECHNIK

Seit neuestem nenne ich diese Technik mindblomwer-Technik, um ihre
eindrucksvollen Wirkungen zu veranschaulichen; in der Vergangen-
heit habe ich diese Technik auch Repatterning [Restrukturierung] ge-
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nannt. Es fillt schwer, eine treffende Bezeichnung fiir eine Technik
zu finden, die Sie in die Lage versetzt, Verbrennungen, Schnittwun-
den und sogar Knochenbriiche in nur wenigen Minuten zu heilen.
Dies wird wahrscheinlich auf grofere Skepsis stoflen als alle anderen
in diesem Buch vorgestellten Techniken, aber der Beweis liegt in der
Praxis. Ich habe schon mehrfach wiederholt, dass der Kérper die
natiirliche Tendenz hat, sich selbst zu heilen. Nun werde ich das an-
ders formulieren: Auf der Grundlage meiner empirischen Untersu-
chungen bin ich davon dberzeugt, dass der Korper die natiirliche
Tendenz hat, sich selbst sofort zu heilen. Leider gilt im Bereich der
Heilkunde der Grundsatz, dass der Kérper Zeit zur Heilung braucht.
Ich bin anderer Meinung. Ich denke, was da Zeit benétigt, sind die
Auflosung von Stress und das Umlenken der Energiewellen, damit
der Kérper die Heilung ungehindert ablaufen lassen kann. Die Erfah-
rung zeigt, dass der Korper umso rascher heilt, je schneller man den
Stress reduziert und die Energie umlenkt. Mit Hilte dieser Technik
lisst sich das mit erstaunlicher Geschwindigkeit erreichen.

Wenn der Kérper verletzt wird, mobilisiert er sofort alle verfiig-
baren Krifte, um sich zu sreparieren«. Der Korper erhilt jedoch seine
Information Gber den gegenwirtigen Zustand aus drei Quellen: aus
den unmittelbaren Sinneseindriicken aus der Umgebung, aus seinen
eigenen Erinnerungen an Sinneseindriicke und aus den Vorstellun-
gen des Geistes in Bezug auf vergangene, gegenwiirtige und zukiinf-
tige Sinneseindriicke. Er versucht sodann, die Daten aus diesen drei
Quellen zu koordinieren, um angemessen auf eine gegebene Situation
zu reagieren. Im [dealfall enthalten die Gedichtnisdaten wertvolle
Informationen dariiber, wie der Korper in der Vergangenheit mit sol-
chen Situationen fertig geworden ist, und die Vorstellungskraft des
Geistes kann vergangene Erfolge verstirken, gegenwirtige Strate-
gien zur Problembewiltigung bekriftigen und zukiinftigen Fortschritt
steuern. So kénnte das funktionieren - und manchmal geschicht das
sogar, bei seltenen Gelegenheiten und seltenen Individuen.

Zum Gliick erledigt der Korper seinen Anteil an der Heilarbeit
recht ordentlich, aber leider trifft das nur selten fir den Geist zu.
Statt dem Kdérper zu helfen, schafft der Geist bei den meisten Leuten
Hindernisse. Ich kann ruhig sagen: »die meisten Leutes, denn sonst
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wiren Gesundheit und Heilung in der Welt in einer ganz anderen
Verfassung. In den meisten Fillen geschieht Folgendes: Wihrend der
Karper mit der Heilung beschiiftigt ist, reproduziert der Geist in der
Vorstellung den Unfall aufs Neue. Er reagiert dabei mit Zorn und
nimmt schlimme Entwicklungen vorweg; das alles fiigt der Situation
gewaltigen zusitzlichen Stress hinzu und behindert den Heilungspro-
zess. Und als ob das nicht schon genug wiire, der Kérper muss auch
noch mit Erinnerungen an vergangene mentale Reaktionen auf Un-
fille und Verletzungen fertig werden.

Eine Losung dieser Probleme bestinde darin, den Geist zu beruhi-
gen und ihn zu veranlassen, dem Korper zu helfen, statt ihn zu stéren.
Genau das geschieht bei der Wiederbolungs-Technik. Ich weild, dass
all das nicht sehr umwerfend [engl. mind-blowing - unfassbar, unbe-
greiflich, umwerfend] klingt, und diese amerikanische Bezeichnung ist
nur deshalb berechtigt, weil die Wirkungen im Vergleich zu den tbli-
chen Erwartungen wirklich erstaunlich sind. Wenn eine groflere Zahl

von Menschen mit dieser Technik vertraut wer-
Wenn Sie sich verletzt  den und sie benutzen, werde ich ihren Namen

haben, entspannen Sie  vielleicht wieder dndern, doch erst michte ich

lhre Muskeln sowsit

[hnen erkliren, wie sic funktioniert.

wie méglich und filhren Wenn Sie eine Verletzung erleiden, dann ver-
eine »Quasi-Wieder-  fahren Sie mit Threm Kérper folgendermafien:
helunge der Aktion Sie sollten Thre Muskeln soweit wie méglich ent-
aus, welche die Ver- spannen und dabei eine *Quasi-Wiederholunge«
letzung verursachte. des Geschehens, das die Verletzung verursachte,
Dahinter steht der ausfithren. Eine »Quasi-Wiederholungs« ist ein
Gedanke, eine neue Handlungsablauf, der so etwas wie cine Kopie
empirische Erfahrung der urspriinglichen Aktion darstellt. Der Unter-
zu bilden, in der es schied besteht darin, dass Sie selbst die Hand-
night zu einer Verlet- lung abschlieen kénnen, und zwar indem Sie
zung kommt. kurz vor dem traumatischen Kontakt einhalten

oder diesen Kontakt umgehen.

Wenn Sie zum Beispiel lhren Finger verbrannt haben, weil Sie et-

was Heies berithrt haben, dann wiederholen Sie sofort diesen Hand-
lungsablauf, indem Sie den betreffenden Finger auf die Hitzequelle
zu bewegen und kurz vor dem erneuten Kontakt in sicherem Ab-
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stand anhalten. Das wiederholen Sie so lange, bis der Schmerz nach-
lasst, was gewdhnlich weniger als eine Minute dauert — unter der Vor-
aussetzung, dass Sie den Rest der Technik richtig ausfithren.

Wurden Thre Finger in einer Tiir eingeklemmt, dann lassen Sie
die Finger an der Stelle und wiederholen die Bewegung der Tiir bis
kurz vor dem Kontakt mit lThren Fingern. Wenn Sie Thren Zeh an-
gestoflen haben, dann bewegen Sie immer wieder Thren Fufl auf das
Objekt zu, an dem Sie sich gestofien haben, um diese Bewegung
jedes Mal kurz vor dem Kontakt zu stoppen. Wenn Sie sich mit
einem Hammer auf einen Finger geklopft haben, dann schwingen Sie
diesen Hammer auf dieselbe Weise immer wieder in Richtung des
Fingers, aber natiirlich ochne Kontakt. Wenn Sie sich mit einem Mes-
ser geschnitten haben, so wiederholen Sie die schneidende Bewegung
ohne direkten Kontakt, nachdem Sie notfalls zuerst die Blutung ge-
stoppt haben.

In all diesen und in anderen Fillen sollten Sie mit den Wiederho-
lungen der betreffenden Handlung fortfahren, bis der Schmerz ab-
klingt. Wenn es aus irgendwelchen Griinden unméglich oder unprak-
tisch sein sollte, mit dem urspriinglichen Objekt, das die Verletzung
verursacht hatte, zu arbeiten, kénnen Sie es durch ein anderes Objekt
ersetzen, wie zum Beispiel eine freie Hand, um einen Hammer oder
ein Messer darzustellen, oder ein Glasgefif, um den heifen Topf zu
ersetzen,

Da es unser Geist ist, der bei einem Unfall fiir den meisten Stress
sorgt, ist bei dieser Technik die mentale Seite am wichtigsten. Sie
setzt sich aus zwei Teilen zusammen, die moglichst gleichzeitig aus-
gefiithrt werden sollten.

Der erste Teil besteht darin, die ganze Aufmerksamkeit auf den ge-
genwirtigen Augenblick zu richten, in dem die alternative, kontakt-
lose Aktion wiederholt wird. Der Erfolg dieser Technik hingt in ers-
ter Linie von lhrer Fihigkeit ab, den Geist auf das aktuelle Gesche-
hen zu konzentrieren, aber nicht auf das, was geschah, als es zu der
Verletzung kam, oder auf das, was infolge der Verletzung noch ge-
schehen kénnte. Um das richtig zu machen, braucht es einen Wil-
lensakt. Sie miissen sich vornehmen, an nichts anderes zu denken als
an die wiederholte, unschidliche Handlung, mit der Sie gerade be-
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schiftigt sind. Argern Sie sich nicht, wenn Ihre Gedanken abschwei-
fen sollten. Nehmen Sie sich einfach vor, lhren Geist so oft wie notig
wieder zuriick in die Gegenwart zu lenken.

Im zweiten Teil dieser Technik geht es um den Gebrauch von
Worten, die dazu beitragen sollen, [hre Konzentration auf den gegen-
wirtigen Augenblick gerichtet zu halten und es dem Korper auf diese
Weise zu erleichtern, sich selbst zu heilen. Meine Schiiler und ich ha-
ben mit einer Menge von Wortkombinationen experimentiert, doch
der bisher uniibertroffene Favorit ist und bleibt: »Nichts ist passiert!
Schau! Nichts ist passiert!s Das wird so lange immer wiederholt, bis
der Schmerz vergangen ist. Diese Worte sind zuerst spontan von ei-
ner Frau benutzt worden, deren Freund sich eine schlimme Schnitt-
wunde zugezogen hatte, als er beim Wasserskifahren gestiirzt war, In
diesem Fall war der Verletzte bewusstlos und konnte nichts fiir sich
selbst tun. Deshalb hielt ihn diese Frau mit dem einen Arm tber
Wasser, wihrend sie mit der anderen Hand wiederholt ¢ine Bewegung
auf seinen Kopf zu ausfithrte, als ob der Arm der Wasserski wire, der
ihn verletzt hatte, und die obigen Worte schrie. Als sic am Strand
zuriick waren, nachdem sie ein Boot aufgenommen hatte, und das
Blut im Gesicht des Mannes abgewischt worden war, war von der
Schnittwunde keine Spur mehr zu sehen. Die Tatsache, dass der
Mann nicht ber Bewusstsein war, trug oftensichtlich zum Erfolg der
Technik bei, weil es seinem Geist so nicht méglich war, stérend ein-
zugreifen. Natiirlich kéinnen Sie auch andere Waorter oder Sitze be-
nutzen, die bei Thnen funktionieren und den gewiinschten Effekt er-
zielen. Sie sollten sich dariber 1m Klaren sein, dass der Zweck der
Worte darin besteht, dic Aufmerksamkeit auf den gegenwiirtigen Au-
genblick gerichtet zu halten und lhrem Kérper eine klare Botschaft
zu vermitteln, die ithn in seiner Heilarbeit unterstiitzt,

Sie werden bemerkt haben, dass ich mehrmals erwihnte, dass be
dieser Technik weitergemacht werden sollte, bis der Schmerz nach-
lisst. In den meisten Fillen ist dies alles, was Sie zu tun brauchen,
denn wenn der Schmerz vergangen ist, wendet sich der Geist anderen
Dingen zu und der Korper kann den Rest der Heilung selbst erledi-
gen. In sehr kurzer Zeit und in dem Mafe, wie 5ie Thren Geist von
der Erinnerung an das urspriingliche Trauma abhalten konnen,
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kommt es oft dazu, dass die Rotung bei Verbrennungen verblasst und
sich keine Brandblasen bilden, Blutungen aus einer Schnittwunde
authéren und die Wundrinder verheilen und bei Prellungen keine
Verfirbungen durch Blutergtisse entstehen. Je schwerer die Verlet-
zung ist, desto linger und &fter miissen Sie im Allgemeinen diese
Technik anwenden, aus dem einfachen Grund, weil es dann sehr viel
schwieriger ist, den Geist von dem Geschehen oder seinen méglichen
Folgen fern zu halten.

Vielleicht haben Sie auch bemerkt, dass ich die Heilung von Kno-
chenbriichen bisher noch nicht erwihnt habe. Dazu muss man wis-
sen, dass der Einsatz dieser Technik bei Knochenbriichen besondere
Vorsicht erfordert. Es wiire verfehlr, sofortige oder auch nur schnelle
Ergebnisse bei komplizierten Frakturen zu erwarten (wenn der gebro-
chene Knochen zum Beispiel die Haut durchstofien hat), und selbst
ziigige Heilungen sind in den meisten Fillen wegen der Stirke des
Traumas und dem begleitenden generellen Stress unwahrscheinlich,
Dennoch wiirde ich davon ausgehen, dass der Einsatz dieser Technik
in dem jeweils moglichen Umfang deutlich dazu beitragen diirfte,
den Stress zu reduzieren und die Heilung zu férdern. Die Technik
hat sich bei einfachen Frakturen an Beinen, Armen und Fingern als
sehr erfolgreich erwiesen. Wenn verflighar, ist normale medizinische
Versorgung in solchen Fillen immer angesagt und die Knochen sollten
(bet Bedarf) moglichst immer eingerichtet werden. Trotzdem mdichte
ich von einem eigenen Erlebnis berichten, bei dem diese Technik das
Einzige war, was mir zur Verfiigung stand.

Der Unfall ereignete sich bei einer sehr anstrengenden Wande-
rung entlang des Wailua River auf der Insel Kauai in Hawaii. Auf
dem Riickweg beschloss ich gegen Abend wider alle Vernunit, mei-
nen Weg allein durch eine selten begangene Abzweigung des Flusses
zu nehmen. Da es in diesem Teil des Flusses keinen Uferpfad gab,
musste ich direkt im Flussbett gehen und Gber die Felsen im Fluss
klettern. Ich trug nur Wandersandalen, die sich schon vorher auf den
Steinen als rutschig erwiesen hatten. Als ich irgendwann iiber einen
grofleren Felsblock stieg, wollte ich mich aufrichten ... und rutschte
weg. Als ich nach unten stiirzte, streckte ich meine rechte Hand aus,
um meinen Sturz abzufangen. Die ersten drei Finger wurden beim
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Aufprall zerdriickt. Die Schmerzen waren wahnsinnig und meine
Finger waren in alle Richtungen verdreht. Ich setzte mich auf den
Boden und begann sofort damit, meine rechte Hand immer wieder
nach unten in Richtung des Felsens zu schwingen - natiirlich ohne
ihn zu berithren. Gleichzeitig schrie ich aus vollem Hals: »Nichts ist
passiert!« und bemiihte mich nach Kriften, meine Aufmerksamkeit
in der Gegenwart zu halten. Es war ein harter Kampf, weil Bilder des
Sturzes und Erinnerungen an den Aufschlag sich einzumischen ver-
suchten, aber ich schaffte es, etwa zwanzig Minuten lang damit wei-
terzumachen. Zuletzt waren fast alle Schmerzen vergangen und die
beiden ersten Finger sahen normal aus und fithlten sich gut an. Der
dritte Finger war gerade, aber noch geschwollen. Ich machte mich
auf den Riickweg nach Hause, arbeitete dabei mit dieser Technik wei-
ter und in drei Tagen war meine Hand wieder vollig normal. Als ich
eine Woche nach dem Sturz ein paar Freunden davon erzihlte, kam
die Schwellung des dritten Fingers merkwiirdigerweise sofort wieder
zuriick. Sofort benutzte ich die Technik wieder und die Schwellung
ging zuriick. Seither musste ich die Reaktion meines Korpers auf den
Sturz umschulen, damit dieser Finger nicht mehr anschwillt, wenn
ich den Leuten davon erzihle.

Verschiedene Leute haben mich gefragt, ob Kinder diese Technik
erlernen kénnten. Darauf antworte ich zuerst mit Ja, und dann er-
zihle ich die folgende wahre Geschichte, die mir eine hawaiianische
Freundin mitgeteilt hat. Eines Tages hatte man ihrem siebenjihrigen
Enkel im Park gesagt, dass er auf seine kleine Schwester aufpassen
sollte, wihrend die Mutter zur Toilette ging. Die Kleine wilzte sich
in ihrem Kinderwagen hin und her, aber die Aufmerksamkeit des Jun-
gen war durch etwas anderes abgelenkt. Plétzlich neigte sich der Kin-
derwagen so stark zur Seite, dass das Baby herausfiel und mit dem
Kopt auf den Weg stirzte. Unter den Augen der entsetzten Zu-
schauer hob der Junge sofort das Baby an den Fuflgelenken hoch und
bewegte es mit seinem Kopf {iber dem Beton auf und ab. Als ein paar
Leute auf thn zugerannt kamen, um ihn davon abzuhalten, sagte er
ihnen: »Es ist alles in Ordnung; meine GroBmutter hat mir gesagt,
dass ich das so machen sollls Und wirklich horte das Baby auf zu
weinen,
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Kapitel 8

Die Kraft der
Worte beherrschen

m alten Hawaii gab es eine Form verbaler Therapie namens ho opo-

nopono; das bedeutet auf Hawaiianisch »die Dinge in Ordnung
bringens«. Diese Methode wurde auf vielerler Weise benutzt, aber sie ist
vor allem als eine Art von Gruppen- oder Familientherapie bekannt. In
jiingster Zeit hat sie eine gewisse Renaissance erlebt, da sich die Ha-
wailaner threr kulturellen Identitit wieder stirker bewusst werden.

Die beste Beschreibung dieser Praxis in der Form, wie sie fur
Gruppen benutzt wird, stammt aus einem Buch mit dem Titel Nana
I Ke Kumu (»Schau auf die Quelle«), das vom Queen Liliwokalani
Children’s Center verdffentlicht wurde. Dieses Buch wendet sich an
Menschen in therapeutischen und sozialen Berufen, um ihr Ver-
stindnis fiir wichtige Vorstellungen in der hawaiianischen Kultur, die
ithre hawainianischen Klienten bewusst oder unbewusst beeinflussen,
zu vertiefen, Die Informationen in diesem Buch stammen hauptsich-
lich von Mary Kawena Pukui, einer hawaiianischen Dame aus vor-
nehmem Geschlecht mit reichem Wissen tiber ihr Volk und seine Sit-
ten. Ho ‘oponopono ist ein sehr formalisiertes Verfahren, das nach der
Beschreibung von Frau Pukui aus den folgenden Schritten besteht:

1. einem Gebet und/oder dem Grund des Zusammentreffens;

2. einer Erklirung der Regeln;

3. einer Reinigung der Atmosphire, bei der alle Teilnehmer Gelegen-
heit erhalten, ihre Klagen, Standpunkte und Stellungnahmen zu
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duflern. Dabei spricht der Reihe nach nur eine Person auf ein-
mal, und aufler dem Leiter darf kein anderer Teilnehmer etwas
sagen, bis die Person, die gerade an der Reihe war, ausgesprochen
hat. Auflerdem spricht jeder Teilnehmer nur zu dem Leiter, es
sei denn, dieser gibe andere Anweisungen. Dies trigt dazu bei.
Gefithlsausbriiche und Konflikte auf ein Minimum zu beschrin-
ken;

4. emem Eingestindnis oder einem Bekenntnis, in dem cine Person
zugibt, dass sie erwas getan hat, das eine andere Person in dex
Gruppe verletzte oder beleidigte;

5. einer Wiedergutmachung, bei welcher der Titer etwas tut odes
verspricht, um den Schaden wieder gutzumachen;

6. der Verzeihung, bei der den Missetitern vergeben wird. Diese wird
oft durch Umarmungen, Kiisse und Trinen besiegelt. Zu der Ver-
zeihung gehdrt auch, dass der Leiter die Teilnehmer auffordert.
die nun bereinigte Angelegenheit nie wieder zu erwihnen;

7. dem Abschluss, zu dem gewohnlich ein Dankesgebet oder die
dankbare Anerkennung dessen gehort, was gemeinsam bewiltigt
werden konnte, sowie irgendeine Art von Imbiss, Mahlzeit oder
Festessen.

Bei der tatsichlichen Durchfithrung kann eine solche Sitzung drei-
Big Minuten oder mehrere Tage dawern. Das hingt ab von der Zahl
und vom Ernst der Klagen, denn dann kann es vorkommen, dass
die Schritte 3 bis 6 mehrmals wiederholt werden miissen. Was wa
zu tun, wenn jemand sich weigerte zu verzeihen? Im alten Hawaii
war dies das schwerste aller sozialen Vergehen und letztendlich be-
stand die Strafe in Verbannung. Heutzutage miissen alle beteiligten
Parteien vor Beginn des formlichen Verfahrens den emsthaften
Wunsch zeigen, eine Losung zu finden, auler wenn es sich um ein
Vergehen von leichter Natur handelt, wie zum Beispiel bei einem
Streit zwischen Kindern, der zu Wutausbriichen und Balgereien ge-
fithrt hat.

Eine andere Form dieses Verfahrens wurde von der hawaiiani-
schen spirituellen Lehrerin Morrnah Simeona benutzt. Bei ihrer Ver-
sion steht die Verzeihung im Mittelpunkt; sie lehrt, dass dies jeder-
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zeit von jedem Menschen praktiziert werden kann, um die Beziehun-
gen nicht nur zu anderen Menschen, sondern auch zu Objekten und
zur Erde zu heilen.

Die moderne Form einer alten Praxis

Zusitzlich zu der Gruppenpraxis lehrte meine hawailanische Familie
mich auch eine individuelle Variante dieser Methode. Weil diese sich
sowohl von der Pukui- als auch von der Simeona-Version unterschei-
det, habe ich sie kupore genannt, nach einem hawaiianischen Wort,
das »geradewegs aufs Ziel zugehen« bedeutet. Diese persénliche Praxis
soll Individuen dabei helfen, Beziehungen zu heilen, die mentalen
ader physischen Stress verursachen (Sie erinnern sich sicher, dass emo-
tionaler Stress nach meiner Auffassung eine Folge der beiden anderen
Formen von Stress ist). Die einzelnen Elemente von kwporo sind
denen der oben aufgezihlten Schritte von ho’oponopono fur Gruppen
ihnlich, aber nicht identisch damit. Das Verfahren verlangt die An-
wesenheit einer Person, die das Individuum dabei fithren kann. Diese
Person spielt aber cher die Rolle cines Leiters oder Vermittlers denn
diejenige eines Therapeuten, obwohl kupone sehr gut als Erginzung zu
einer Therapie benutzt werden kann. Der Einfachheit halber werde ich
bei der folgenden Erklirung des Verfahrens davon ausgehen, dass der
Leiter und der Klient minnlichen Geschlechts sind.

Die VORAUSSETZUNGEN DER VERANDERUNG

Das kupono-Verfahren beruht auf sieben Voraussetzungen:

1. Alles lidsst sich als eine Form von Bezichung betrachten, zum Bei-
spiel auch die Beziehungen zwischen Verstand, Geist, Umgebung
{einschliefflich anderer Menschen) und Umstinden. Unharmoni-
sche Beziehungen entstehen durch unharmonisches Verhalten,
das auf unharmonischen Gedanken basiert; harmonische Bezie-
hungen entstehen durch harmonisches Verhalten, das auf harmo-
nischen Gedanken basiert.
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Daher besteht die Aufgabe des Leiters darin, dem Individuum
bei der Verinderung seines Denkens zu helfen, damit sein menta-
les und kérperliches Verhalten harmonisch verlaufen kann.

- Der Leiter leitet den Klienten dazu an, den Einfluss vergangener
Umstinde, gegenwiirtiger Beziehungen und zukiinftiger Erwartun-
gen auf das aktuelle Problem zu bedenken und alle wahrgenom-
menen Einschrinkungen zu beseitigen, die auf diesen Einfliissen
beruhen. Dazu gehort auch die Vorstellung, dass in einer Bezie-
hung eine wirksame Verinderung der einen Seite die gesamte Be-
ziehung verindert. Dies bedeutet, dass bei knpono die korperliche
Anwesenheit irgendeiner anderen Partei nicht notwendig ist, weil
man von der Annahme ausgeht, dass der einmal geheilte Klient in
der Lage sein wird, mit allen anderen betroffenen Bezichungen ef-
fektiver umzugehen.

. Aufmerksambkeit verleiht den Vorstellungen Energie, und anhal-
tende Aufmerksamkeit stirkt diese Vorstellungen und folglich
auch das daraus resultierende Verhalten und die entsprechenden
Erfahrungen. Der Leiter hilft dem Klienten, den Fokus seiner Auf-
merksamkeit von negativen Vorstellungen auf positive zu ver-
schieben, seinen Geist - weg vom Unerwiinschten - auf das Wiin-
schenswerte auszurichten und positive Handlungen zu benutzen,
um positive Vorstellungen zu verstirken.

. Wir konnen ausschliefllich im gegenwirtigen Augenblick leben
und handeln. Der Leiter hilft dem Klienten zu erkennen, dass
die Gegenwart wichtiger als die Vergangenheit ist und wir die
Samen der Zukunft in der Gegenwart sien. Alle Erfahrungen,
einschlieflich unserer Erinnerungen und Erwartungen, existieren
nur in der Gegenwart, und auch Verinderung kann nur in der
Gegenwart stattfinden. Deshalb betont der Leiter, wie wichtig es
ist, voll und ganz im gegenwirtigen Augenblick zu leben, um
die negativen Einflisse aus der Vergangenheit abzuschwichen
und das Verhalten der Gegenwart im Hinblick auf die Zukunft zu
verbessern.

. Licbe zeigt sich darin, dass man mit einer Person oder einer Sache
gliicklich ist, und nicht nur dadurch, dass man etwas fiir den an-
deren tut. Eine gliickliche Bezichung erzeugt Harmonie, Die beste
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Art und Weise, mit einer Person oder einer Sache gliicklich zu
werden, besteht darin, Kritik einzuschrinken und/oder mehr Lob
und Anerkennung auszusprechen. Der Leiter hilft dem Klienten,
Kritik zu reduzieren und mehr Anerkennung fiir sich selbst und
andere zu entwickeln, um so Konflikte aufzulésen. Dabei wird der
Leiter in dem MaBe erfolgreich sein, wie es ihm gelingt, kritische
Urteile seines Klienten zu unterbinden.

. Damit seine Erfahrung sich dndert, muss der Klient sich indem,

weil existicrende persénliche Vorstellungen und Verhaltensweisen
zur Entstehung der gegenwirtigen Situation gefiithrt haben.
Aullenstehende Personen und Geschehnisse sind dabei Faktoren,
aber keine Ursachen. Deshalb lenkt der Leiter den Prozess in
Richtung Selbstvertrauen, Selbstermiichtigung und Selbstbestim-
mung.

Es gibt zahlreiche Wege, um ein Ziel zu erreichen, und deshalb ist
das Ziel wichtiger als der Plan oder die Verfahren, die zu seiner Er-
reichung eingesetzt werden, Weil das Ziel des kapore Harmonie
ist, setzt der Leiter alle moglichen Harmonisierungstechniken ein,
die zum Erreichen des Ziels fithren.

Die REGELN DES KUPONO

Auf die sieben Voraussetzungen des kupono folgen sieben Regeln
{Haben Sie schon gemerkt, dass ich eine Vorliebe fiir die Zahl sieben
habe?):

Zweck der Sitzung ist es, spezifische Probleme zu l6sen, um in
Geist, Korper und Verhalten des Klienten Harmonie zu schaifen.
Alle Bemerkungen und Fragen diirfen nur an den Leiter gerichtet
werden, auffer wenn dieser andere Anweisungen gibt (das ist
natiirlich nur von Belang, wenn zwei oder mehr Personen an der
Sitzung teilnehmen).

. Wenn eine Person das »«Redesymbol« in der Hand halt, hat nur

sic allein das Recht zu sprechen, aufler in den unten angefiihrten
Ausnahmefillen (dies betriffi meistens die Fille, bel denen zwei
oder mehr Personen beteiligt sind, aber es kann auch bei nur ei-
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nem Leiter und einem Individuum so gemacht werden). Das Re-
desymbol ist ein kleiner Stab, eine Muschel oder ein anderer Ge-
genstand, der dem Redenden Autoritit verleiht. Es gibt manchen
Leuten das nétige Selbstvertrauen, sich frei auszusprechen.

4. Der Leiter hat jederzeit das Recht, den Sprecher zu unterbrechen,
indem er das Redesymbol beriihrt oder an sich nimmt (natiirlich
in héflicher Manier!).

5. Wenn der Leiter »Friedenszeit!s erklirt, hat alles Reden zu ver-
stummen, bis der Leiter kupone wieder beginnen lisst (dies soll
der Person Zeit geben, damit sich ihre Emotionen - wenn nétig —
beruhigen kénnen).

6. Wenn der Leiter »Schluss!s erklirt, darf die einmal bereinigte An-
gelegenheit — sowohl in der Sitzung als auch danach - nicht mehr
erwihnt werden.

7. Wenn ein Problem aus irgendwelchen Griinden nicht gelést wer-
den kann, darf der Leiter zu ciner anderen Sache weitergehen oder
die Sitzung beenden.

Das xvrono-VERFAHREN

Hier kommt es endlich - in sieben Schritten! Je nach Umstinden
kann das Verfahren in ganz formeller oder schr formloser Weise
durchgefiihrt werden. Da seine Wirksamkeit jedoch zum groflen Teil
von der Struktur abhingt, ist es zu empfehlen, sich an die vorgege-
bene Abfolge zu halten:

1. Eriffunng:

Es liegt sowohl ein bewusster als auch ein unbewusster Segen darin,
dem Verfahren einen eindeutigen Anfang zu geben. Auf der bewuss-
ten Ebene trigt das dazu bei, die Aufmerksamkeit auf das Verfahren
zu lenken, wihrend dem Verfahren unbewusst eine tiefere Bedeutung
verlichen wird. Der Leiter kann dazu ein Gebet, einen Segensspruch,
einen Willkommensgrufl oder sonst etwas benutzen, das zum kultu-
rellen Hintergrund und den Glaubensvorstellungen seines Klienten
passt. Es konnte wie ein Ritual ablaufen oder etwas ganz Einfaches
sein, wie »Gut, lasst uns anfangen!« Es ist eine gute Idee, den Zweck
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der Sitzung zu formulieren, und zwar im Hinblick auf die zu hei-
lende Beziehung oder die erwiinschte Wirkung.

2. Vorbereitung:

Als Nichstes erklirt der Leiter dem Klienten, wie das Verfahren ab-
liuft, und hilft ithm, sich zu entspannen. Als Leiter méchten Sie dem
Klienten viclleicht eine kurze schriftliche Zusammenfassung der Vor-
aussetzungen und Regeln des kupono geben. Der Klient muss die Re-
geln akzeptieren, bevor es losgeht. Andernfalls ist die Sitzung schon
2u Ende: vielleicht konnen Sie dann eine andere Methode benutzen,
um dem Klienten zu helfen. Jede gute Technik, die zur Entspannung
des Klienten fithrt, ist recht. Bei den Techniken fiir den knpono-Leiter
im niichsten Abschnitt werde ich meine Lieblingsmethode beschrei-
ben.

3. Planwng:

Es ist duflerst niitzlich, einen Plan aufzustellen, das heifst, eine Liste
der Probleme, an denen man im Verlauf der Sitzung arbeiten will. So-
gar im alten Hawaii bildete dies einen integralen Bestandteil des Ver-
fahrens, denn es trug dazu bei, die Aufmerksamkeit auf die Heilung
zu konzentrieren. Das Verfahren nach Plan ablaufen zu lassen, bildet
eine wichtige Aufgabe des Leiters. Wenn Sie es fur sich allein durch-
fithren, sollten Sie ebenfalls einen Plan aufstellen und ihn irgendwo
sichtbar anbringen, damit Sie ihn wihrend der Sitzung schen koén-
nen. Wenn die Liste zu lang sein und die Zeit dafiir nicht ausreichen
sollte, kénnen weitere Sitzungen angesetzt werden. Wenn der Klient
den Plan akzeptiert hat, kann die eigentliche Sitzung beginnen.

4. Klirung:

Der niichste Schritt ist die Klirung der Probleme. Der Klient kann be-
ginnen, iiber den ersten Punkt auf der Liste zu sprechen, unterstiitzt
durch die Fragen und Kommentare des Leiters, welche die Dinge kla-
rer machen und die Aussprache notfalls auf den aktuellen Punkt
zuriickfithren sollen. Es ist nicht erforderlich, den Klienten ausreden
zu lassen, bevor der Leiter eingreift. Achten Sie als Leiter auf jede
Chance, Konflikte — und sei es auch nur teilweise - zu lésen, wihrend
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der Klient sich ausspricht (siche unten bei den Techuiken). Wenn dic
Aussprache zu emotional wird oder in eine andere Richtung abdriftet,
erkliren Sie »Friedenszeit!ls und ordnen eine ein- bis fiinfminditige
Pause oder Periode der Stille an, bevor Sie weitermachen.

Wenn der Klient bereit sein sollte, sein Denken oder Verhalten
und sei es auch nur minimal - zu dndemn, kinnen Sie sofort zum
nichsten Schritt iibergehen, selbst wenn das Problem noch nicht
vollstindig geldst ist oder noch nicht alle Fragen geklirt sind. Behan-
deln Sie jede potenzielle Verinderung oder Auflésung - auch wenn
sie noch so gering sein sollte - als unabhingiges Geschehen oder ein-
zelnen Schritt der Heilung. Wenn Sie jede auch noch so kleine Gele-
genheit zur Verinderung unverziiglich ergreifen, sind grofle Pro-
bleme weniger beingstigend und die Heilung wird einfacher.

5. Versdbnung:

Dabei geht es um die Verdnderung des mentalen Verhaltens im Hin-
blick auf die Bezichung. Der Leiter kann den Klienten dazu anleiten,
geistige Konflikte und emotionale Reaktionen aufzulésen, indem er
Warter und Bilder dndert, die mit der Beziechung zu tun haben. Dazu
konnten Aussagen und Visualisierungen gehéren, die Verzeihung,
Entschuldigung, Vertrauen, Mut oder Ahnliches beinhalten. Sie wer-
den merken, wenn es zu einer Verséhnung gekommen ist, weil sich
dann die emotionale Reaktion beim Denken oder Sprechen diber die
Beziehung zum Positiven gewandelt haben wird (siche bei den Tech-
niken ... im nichsten Abschnitt).

6. Ermdchtigung:

Ermichtigung [Empowerment] ist der Vorgang der Verinderung kér-
perlichen Verhaltens im Hinblick aut das Bezichungsproblem, an
dem gearbeitet wurde. In diesem Teil des Verfahrens kénnen Sie den
Klienten durch ein Ritual fithren, das die Verinderung in der Bezie-
hung symbolisch ausdriickt, oder ithn zu einer ausfithrlichen menta-
len oder physischen Wiederholung einer Verinderung in der Bezie-
hung anleiten. Vergessen Sie nicht, sowohl bei dem Ritual als auch
bei der Wiederholung Anderungen der Korperhaltungen zu beriick-
sichtigen. Nach jedem einzelnen Schritt der Verinderung erkliren Sie
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»Schluss!s fiir dieses Problem oder einen Teil des Problems. Gehen
Sie dann zu Schritt 4 zuriick, um ein anderes Problem aufzugreifen,
oder gehen Sie weiter zum niichsten Schritt, so wie es Thnen ange-
messen erscheint (siche bei den spezifischen Techniken ... im nichs-
ten Abschnirt).

7. Abschluss:

Wenn die Sitzung kurz vor dem Ende steht, entweder weil Sie alles er-
ledigt haben oder [hre Zeit abgelaufen ist, kénnen Sie, um das Ende
der Sitzung zu markieren, eines der folgenden Dinge tun: ein Gebet,
ein Segen, eine Erklirung, eine Zusammenfassung, eine bestimmte
Aktion, ein Lied, ein Tanz, ein Ritual oder ein gemeinsames Essen,
Lassen Sie diesen Schritt nicht aus, selbst wenn die Sitzung vorzeitig
beendet wird, weil der Klient nicht weitermachen machte. Dieser
Schritt ist deshalb so wichtig, weil er von grofiem unbewusstem Wert
ist, um alle in der Sitzung erreichten positiven Verinderungen zu be-
tonen und zu verstirken, selbst wenn sie unbedeutend zu sein schei-
nen. Wann immer méglich sollten Sie noch eine oder mehrere wei-
tere Sitzungen planen, um sich mit den noch ungeldsten Fragen auf
der Liste zu befassen.

Techniken fiir den kupono-Leiter

Der Leiter kann jede geeignete Technik benutzen, um seinen Klien-
ten bei Entspannung, Versdhnung und Ermichtigung zu unterstiit-
zen, einschlieBlich der Techniken, die bisher in diesem Buch erklirt
wurden, oder anderen, mit denen er vertraut 1st, Um dem Leiter da-
bei zu helfen, werde ich im Folgenden ein paar meiner Lieblingstech-
niken fiir kupono erkliren.

FixpUNKT DER ENTSPANNUNG
Fixpunkt der Entspannung ist eine sehr cinfache und rasch wirkende

Technik, die eine Form von pikopiko benutzt. Sie kann jederzeit ein-
gesetzt werden, wenn Sie entspannen wollen, und eignet sich gut als
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Einleitung zur Selbsthypnose oder Meditation. Ich werde sie hier so
beschreiben, als ob Sie sie fiir sich selbst anwenden wiirden, aber sie
lisst sich auch ganz einfach als gefithrtes Verfahren benutzen. Sie be-
ginnen, indem Sie sich bequem setzen und die Augen schliefien. Es
spielt keine Rolle, was Sie dabei mit Ihren Beinen, Fiflen oder Ar-
men und Hianden machen.

1. Seien Sie sich lhres Nabels bewusst. Beriihren Sie ihn kérperlich,
wenn Thnen das hilft. Atmen Sie nun langsam ein, die Aufmerk-
samkeit voll auf den Nabel gerichtet. Am Ende des Einatmens
verlagern Sie die Aufmerksamkeit auf die Spitze Thres Kopfes und
halten sie dort, wihrend Sie langsam ausatmen. Beim Ausatmen
sagen Sie zu sich »Ruhe und entspanne!« oder irgendeinen ande-
ren kurzen Satz, der zu Ihrer Beruhigung und Entspannung fihrt.
Sie konnen die Spitze des Kopfes auch direkt berithren, wenn
Thnen das die Konzentration auf diesen Punkt erleichtert. Am
Ende des Ausatmens lenken Sie Thre Aufmerksamkeit wieder auf
den Nabel. Dasselbe gilt auch fiir alle folgenden Schritte.

2. Atmen Sie ein, die Aufmerksamkeit auf den Nabel gerichtet. Ma-
chen Sie am Ende des Einatmens einen Moment Pause (wenn Sie
wollen, zihlen Sie dabei bis drei, vier oder fiinf). Dann verlagern
Sie, unmittelbar bevor Sie auszuatmen beginnen, die Aufmerk-
samkeit auf lhre linke Schulter und lassen sie die ganze Zeit dort
verharren, wihrend Sie den Atem ausstrdmen lassen. Fordern Sie
sich selbst auf, zu ruhen und zu entspannen. Am Ende des Aus-
atmens kénnen Sie nach Belieben ebenfalls eine kurze Pause
machen, aber das ist nicht wirklich notig. Lenken Sie jetzt lhre
Aufmerksamkeit wieder auf den Nabel; das sollten Sie nach jedem
Ausatmen so machen.

3. Atmen Sic wieder ein, die Aufmerksamkeit auf den Nabel gerich-
tet, Atmen Sie aus, mit der Aufimerksamkeit auf Ihrer rechten
Schulter,

4, Atmen Sie ein, die Aufmerksamkeit auf den Nabel gerichtet. Atmer
Sie aus, mit der Aufmerksamkeit auf Threr Brust.

5. Atmen Sie ¢in, die Aufmerksamkeit auf den Nabel gerichtet. Atmer
Sie aus, mit der Aufmerksamkeit auf Threr linken Hiifte,
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6. Atmen Sie ein, die Aufmerksamkeit auf den Nabel gerichtet. Atmen
Sie aus, mit der Aufmerksamkeit auf Threr rechten Hiifte.

7. Atmen Sie ein, die Aufimerksamkeit auf den MNabel gerichtet. Atmen
Sie aus, mit der Aufmerksamkeit auf dem unteren Ende Threr Wir-
belsiule.

8. Atmen Sie ein, die Aufmerksamkeit auf den Mabel gerichtet. Atmen
Sie aus, mit der Aufmerksamkeit auf dem Mabel. An diesem Punkt
lackern Sie Thre Aufmerksamkeit und sind sich einfach Thres Kor-
pers bewusst. Wenn Sie in irgendeinem Korperteil immer noch
Spannung spiiren sollten, bitten Sie diesen Korperteil mit sanftem
Machdruck, sich zu entspannen, bis das wirklich geschieht. Es ist
in Ordnung, diese Technik mit der Vorstellung zu unterstiitzen.
Wenn Sie sich zuletzt so entspannt wie maglich fithlen, kénnen
Sie mit einem beliebigen anderen Verfahren beginnen.

BropynamiscHEs FEEDBACK zUR VERSOHNUNG

Diese duflerst wirkungsvolle Technik zur inneren Vershnung beruht
auf dem natiirlichen Lernverhalten des Korpers. Der Korper lernt
Verhalten, indem er einen Reiz mit ciner Reaktion assoziiert. Der
Reiz kann jede Form von Energie sein, auf die der Korper reagiert;
und die Reaktion ist das Verhaltensmuster, das der Kérper auf den
Reiz hin entwickelt. Die Reaktion hingt ab vom aktucllen Span-
nungszustand des Korpers urld von Erinnerungen, die mit dem Reiz
in Verbindung stehen, sowic von der mentalen Reaktion auf diesen
Reiz. Im Allgemeinen reagiert der Kirper auf irgendwelche Reize mit
Genuss oder Schmerz und tendiert dazu, Genuss zu suchen und
Schmerz zu meiden. In der tatsichlichen Erfahrung ist das jedoch
wesentlich komplizierter, denn der Kérper kann lernen, aul einen
bestimmten Reiz - wie zum Beispiel den Anblick des Ehepartners -
gleichzeitig mit einer verwickelten Mischung aus Genuss und Schmerz
zu reagieren. Gewthnlich denkt man bei einem Reiz an etwas Aufler-
liches, wie zum Beispiel Form, Ton, Berlihrung, Bewegung, Ge-
schmack, Geruch und dergleichen, aber die Menschen reagieren
wahrscheinlich viel stirker auf ihre eigenen Gedanken und Gefithle
als auf dulere Sinneseindriicke.
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Aspekt), dann dazu, mit dieser Person zusammen zu sein. Als
Niichstes dazu, mit dieser Person zu sprechen und sie sprechen zu
horen, und schlieflich (wenn es angebracht ist) dazu, die Person
zu berithren (nicht zu schlagen, sondern nur zu beriihren!) - bis
die ganze Bezichung zu dieser Person Verséhnung gefunden hat.
In manchen Fillen kann dazu mehr als eine Sitzung nétig sein.

7. Wenn Sie genug haben, atmen Sie einmal tief durch und &ftnen
die Augen.

Die Ergebnisse dieser Technik kénnen wahrhaft erstaunlich sein.
Durch Verinderung der kérperlichen Reaktionen auf alle Gedanken
im Zusammenhang mit einem Problem kann es zu tief greifenden
Verinderungen im mentalen und physischen Verhalten einer Person
kommen, ohne dass man sich dabei besonders anstrengen miisste.
Und noch erstaunlicher ist die Tatsache, dass Sie als Leiter diese
Technik sogar anwenden kénnen, ohne zu wissen, woran der Klient
tatsichlich denkt. Dies ist die hiichste Form der Vertraulichkeit zwi-
schen Therapeut und Klient.

InpivioveLLE TEAMARBEIT ZUR VERSHHNUNG

Individuelle Teamarbeit ist eine andere Technik zur Verséhnung, die
als gefiihrtes Verfahren oder allein durchgefithrt werden kann, Dies-
mal werde ich sie so darstellen, als ob Sie allein wiren.

Von Zeit zu Zeit kann ¢s schr nintzlich sein, sich selbst als drei-
geteilt m Korper, Verstand und Geist zu betrachten. Eine der Metho-
den, um mit dieser willkiirlichen Aufieilung zu arbeiten, besteht
darin, sich diese drei Aspekte oder Funktionen als Team vorzustellen
und sich der Rethe nach mit jedem einzelnen »Spicler« zu identifizie-
ren, um ithre Kommunikation und Zusammenarbeit besonders im
Hinblick auf die Gesundheit zu verbessern. Das fb[g::nd:: Verfahren
gehdrt zu diesen Methoden.

Beginnen Sie, indem Sie die Rolle des Geistes itbernchmen. Als Geist

sind Sie die Quelle oder der Kanal fiir Kreativitit und Inspiration,
und Harmonie ist Thre Motivation. Sie sind ganz und gar im gegen-
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wirtigen Augenblick. Nur wenn Kérper und Verstand harmonisch
zusammenwirken, vermégen Sie wirklich das zu tun, was Sie am bes-
ten konnen. Mit diesem Standpunkt nehmen Sie eine Stellung oder
Haltung ein, die Sie bei der Ubernahme Ihrer Rolle unterstiitzt (man-
che Leute stehen dabei gern erhéht und sprechen von oben herab zu
Kérper und Verstand). Fordern Sie Kérper und Verstand auf, ihre Be-
schwerden und Bediirfnisse zu dullern, damit das ganze Selbst heil
werden kann.

Als Nichstes spiclen Sie die Rolle des Verstandes. In dieser Funk-
tion sind Sie vor allem beschiftigt mit Effizienz, Verpflichtung und
Verantwortung. Es ist [hr Wunsch, dass der Korper richtig funktio-
niert und alles recht gemacht wird. Was Ihre Ziele oder den magli-
chen Ablauf von Ereignissen angeht, so machen Sie sich auch Sorgen
iiber die Zukunft. Im Grunde sind Sie ein »Problemléser« und wollen
genau wissen, was Sie tun kinnen. Mit diesem Standpunkt nehmen
Sie eine Stellung oder Haltung ein, die es Ihnen erleichtert, sich als
IThren Verstand vorzustellen, und sprechen zu den beiden anderen
Teilen (manche Leute sprechen dabei zum Beispiel gern nach oben
zum Geist und nach unten zum Kérper). Wenn Sie als Verstand Kla-
gen vorzubringen haben, bringen Sie diese vor; sagen Sie den beiden
anderen, welchen Beitrag Sie von ihnen bei der Heilung erwarten.
Teilen Sie ihnen mit, dass Sie bereit sind, sie bei der Erreichung des
Gesamtziels — Gesundheit - zu unterstiitzen.

SchlieBlich ibernehmen Sie die Rolle des Korpers. Als Korper
wollen Sie sich wohl fiihlen, aber auch den Regeln folgen, die Sie
von Familie, Gesellschaft und Verstand in Hinsicht auf richtig und
falsch, gut und bése, Liebe und Hass und so weiter gelernt haben -
Regeln, die manchmal das Wohlbefinden stéren. Sie sind in der Ver-
gangenheit verwurzelt; grundsitzlich mochten Sie das ganze Selbst
vor Schaden bewahren. Mit diesem Standpunkt nehmen Sie eine
Stellung oder Haltung ein, die es Ihnen erleichtert, sich in der Rolle
Ihres Kérpers vorzustellen, und sprechen zu den beiden anderen Tei-
len. Bringen Sie alle Beschwerden vor, duffern Sie Thre Bereitschaft
zur Verinderung, damit die Heilung erfolgen kann, und sagen Sic
den beiden anderen, was sie tun sollten, um diese Verinderung zu er-
leichtern.
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Abschliefend spielen Sie noch einmal die Rolle des Geistes.
Mun verhalten Sie sich wie eine Art von Vermittler, der mit den
andern Teilen zusammenarbeitet, um eine Abmachung auszuarbei-
ten, in der jeder Teil eine bestimmte Rolle im Heilungsprozess {iber-
nimmt. Beenden Sie diese Technik, indem Sie eine ganze Minute
oder linger Kérper und Verstand fur all ihre guten Eigenschaften und
Fihigkeiten loben (als Geist sind Sie natiirlich frei von jeglichem
Fehler!).

Oft schenkt Thnen diese Technik eine Fille wertvoller Informationen
und Einsichten, die Ihnen vorher nicht bewusst waren und die ber
der Heilung von grofiem Nutzen sein kbnnen, Wenn man bereit ist,
seinen Einstellungen, Verhaltensweisen und Plinen eine ganz neue
Ausrichtung zu geben, sind zweilellos sofortige Resultate moglich.

Krarr-RecHr-WunscH-WILLEN
ZUR ERMACHTIGUNG EINSETZEN

Diese Technik fir die kuwpono-Stufe der Ermichtigung soll Thre innere
Autoritit stirken, die das Zusammenspiel von Korper und Geist so-
wohl unmittelbar als auch auf lange Sicht giinstig beeinflussen kann.

Der Koérper reagiert tiberaus gut auf Autoritit - eine Eigenschaft,
die vielleicht mit unserer urspritnglichen Abstammung von Herden-
tieren zusammenhingt. Das Problem dabei besteht aber darin, dass
der Korper allem und jedem, das mit Autoritit spricht oder auftritt,
Autoritit verleiht. Gewthnlich hort der Kérper vor allem auf die Au-
toritit von Genen, sensorisch starken Erinnerungen, Erklirungen der
Eltern eder anderen einflussreichen Persénlichkeiten, sich wiederho-
lender Erfahrung und emotional oder energetisch aufgeladenen Ge-
danken seines Gefihrten, des Verstandes. Positiv gesehen ist es dieses
Akzeptieren von Autoritit, das den Korper befihigt, neue Verhaltens-
weisen zu lernen; negativ gesehen sind die neu erlemten Verhaltens-
weisen nicht immer positiv.,

In Kapitcl 4 haben Sic cinige Methoden gelernt, um Worte zur
Beeinflussung des Kérpers zu benutzen. Das dort Gelernte soll hier
cbenfalls angewendet werden, aber in cinem besser strukturierten
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Kontext mit gewissen Verinderungen. Die Technik von Kraft-Recht-
Wunsch-Willen ist ein Verfahren, im Hinblick auf Heilung von
Threm Kérper eine Reaktion zu evozieren (oder zu provozieren)
und diese Reaktion dann so zu verindern oder zu modifizieren, dass
der Korper seine Heiltitigkeit verbessert. Sie ist besonders darauf
ausgerichtet, verbale Reaktionen hervorzurufen. In dieser Weise will
ich sie hier erkliren, aber wenn Sie bei der Anwendung dieser Tech-
nik eine visuelle oder kinisthetische Reaktion erhalten sollten, kén-
nen Sie eine der im folgenden Kapitel beschriebenen Techniken ein-
fiigen.

Zu diesem Verfahren gehort es, eine Erklirung an sich selbst zu
richten, auf eine innere Reaktion - die ich »unterbewusst« nennen
méchte - zu lauschen und dann entsprechend zu reagieren. Das ist
so, als wiirden Sie zu sich selbst sagen: »Ich denke, ich werde an die-
sem Wochenende zum Picknicken fahren.«, und eine Stimme im In-
neren wiirde daraufhin erwidern: »Das kannst du doch nicht ma-
chen! Du hast doch noch so viel Arbeitls An diesem Punkt kénnten
Sie entweder bestitigen: »Richtig, ich lasse es lieber bleiben.« oder
aber entgegnen: »Die Arbeit kann warten; ich muss mal raus.« Ver-
fiigt diese Entgegnung iiber geniigend innere Autoritit, dann wird
die unterbewusste Stimme zurlickstecken und Sie an diesem Wo-
chenende nicht weiter belastigen, auler dass sich hin und wieder ein
paar Gewissensbisse melden. Wenn lhre innere Autoritit aber
schwach ist, dann werden Sie zuriickstecken und auch dieses Wo-
chenende zu Hause bleiben, um zu arbeiten, selbst wenn dadurch
Thre Stressbelastung erheblich zunehmen diirfte.

Der Kérper braucht Fithrung und die nimmt er von jeder Quelle
scheinbarer Autoritit an; das kénnen sogar Anweisungen sein, die
schlecht fiir Thre Gesundheit sind, weil der Kérper Kritik und
Zuriickweisung sogar noch mehr firchtet als schlechtes Befinden. Es
liegt an Thnen, Verantwortung zu tibernehmen und Thren Korper aus
der Furcht heraus und zu besserer Gesundheit zu fiihren. Die Tech-
nik von Kraft-Recht-Winsch-Willen hilft Thnen, Problembereiche mit
widerstreitenden Glaubensvorstellungen und Einstellungen, die zu
unndétigem Stress fiihren, genau zu bestimmen und aufzulésen. Und
das funktioniert so:
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1. Machen Sie es sich bequem und entspannen Sie.

Ich méchte diese Gelegenheit ergreifen, um ein paar Dinge zu Be-
quemlichkeit und Entspannung zu erkliren. Zuerst einmal kommt
es nicht darauf an, wie Sie das machen, solange Sie es bequem
haben und entspannt sind. Einige Therapeuten bestehen darauf,
dass Thre Klienten Arme und Beine nicht kreuzen, sondemn gerade
legen und die Fiifie flach auf den Boden stellen, weil sie von der
seltsamen Vorstellung ausgehen, dass die Energie dadurch freier
flicfen kann. Das Seltsame daran ist, dass indische Yogis {iberhaupt
kein Problem mit gekreuzten Beinen zu haben scheinen und sogar
behaupten, man miisse bei der inneren Arbeit die Beine kreuzen.
Meine eigenen Untersuchungen von vielen verschiedenen Kérper-
haltungen scheinen zu zeigen, dass gekreuzte oder nicht gekreuzte
Haltung wirklich keine Rolle spiclt, und das gilt auch fiir alle még-
lichen anderen Kérperpositionen. Wenn Sie mit nicht gekreuzten
Beinen besser entspannen kénnen, dann sollten Sie das so machen.
Wenn es Thnen bei der inneren Arbeit hilft, wie ein Yogi zu sitzen
(ohne umzukippen), dann kénnen Sie das natiirlich ebenfalls tun.
Sie sollten es nur nicht unbequem haben, weil Thnen jemand weis-
machen will, dass seine Methode die richtige ist. Oh ja, es ist na-
tiirlich auch in Ordnung, sich zu bewegen und seine Haltung oder
Position zu dndern, wenn das zu besserer Entspannung beitrigt.

2. Wenn Sie bereit sind, richten 5ie im Geist schweigend die folgende
Erklirung dreimal an sich selbst, so als ob Sie zu Threm Unterbe-
wussten sprechen wiirden (das wir irgendwo in unserem Inneren
vermuten): »Ich habe die Kraft, mich selbst zu heilen - ich kann
das schaffen!« Sagen Sie es langsam, um auf irgendeine Reaktion
oder Antwort achten zu konnen. Sie kinnen die obigen Sitze
natiirlich durch andere ersetzen, solange diese mit der zu heilen-
den Krankheit in Zusammenhang stehen.

Obwohl sich diese Erklirung wie eine Affirmation anhért, be-
steht thr Zweck darin, eine innere Reaktion zu evozieren oder
provozieren. Wenn diese Erklirung mit Thren inneren Uberzeu-
gungen ibereinstimmt, spiiren Sie das Aufsteigen oder Aufleuch-
ten eines guten Gefithls und/oder vernehmen eine bejahende Re-
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aktion Thres Unterbewusstseins, wie zum Beispiel »Natiirlich
schaffst du das!« oder etwas Ahnliches.

Wenn diese Erklirung nicht mit Ihren inneren Uberzeugungen
iibereinstimmt, wird sie Stress verursachen. Dieser kann sich in
Form aktuellen physischen Unbehagens duffern und/oder in Wor-
ten, die Ablehnung signalisieren, wie zum Beispiel: »Nein, du
schaffst es nicht!«

. Reagieren Sie auf alles, was Ihr Unterbewusstsein sagen kinnte.
Verzichten Sie auf den Versuch, die Quelle der unterbewussten
Reaktion auf Thre Erklirung zu analysieren. Vielleicht kam sie von
einem Elternteil ader einem Lehrer; vielleicht kam sie von einem
Schauspieler in einem Film, der etwas gesagt hat, das Sie in einem
Moment der Schwiche beeindruckt hat ... wer weifl? Und wen
kiimmert das? Tun Sie nun etwas, um dieses Muster zu indern. Wie
Sie auf Thr Unterbewusstsein reagieren, hingt in erheblichem Mafle
davon ab, wie es reagiert hat und wie viel Selbstvertrauen Sie
haben. Aber wenn Sie nicht fest und energisch antworten, wird Thr
Unterbewusstsein Ihr altes Glaubens- oder Verhaltensmuster bei-
behalten, und das diirfte Thre Heilung weiterhin behindern.

Im Folgenden mache ich ein paar Vorschlige fiir mogliche Reak-
tionen, die bei einer Menge von Leuten funktioniert haben.

Die »umwerfendes Antwart:

Wenn Thr Unterbewusstsein »Nein, du schaffst es nicht.« sagt oder
irgendeine andere negative Antwort auf Thre Erklirung bringt,
dann kénnen Sie sDoch, ich schaffe es.« erwidern oder mit irgend-
einer geeigneten positiven Affirmation reagieren. Das hért sich so
an wie etwas, das Kinder gerne machen, aber Kinder kénnen ganz
schon schlau sein. Sie wissen nidmlich, dass derjenige gewinnt, der
eine Aussage am lingsten wiederholt. Die meisten Leute geben
nimlich auf, sobald Thr Unterbewusstsein Thnen ein oder ein paar
Mal nicht zugestimmt hat. Ich méchte Thnen dagegen raten, nicht
aufrugeben. Sie konnen die Oberhand iber Thr Unterbewusstsein
gewinnen, indem Sie einfach so lange wie nétig positiv reagieren.
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In der tatsichlichen Praxis wird es Sie vielleicht iiberraschen, wie
schnell Thr Unterbewusstsein aufgibt und lhre Antwort zu akzep-
tieren beginnt.

Der Schrei:

Eine andere Technik, die chenfalls gern von Kindern benutzt wird
und Thr Unterbewusstsein vielleicht beeindruckt, besteht darin,
Ihren Gegner niederzuschreien. Wenn Sie eine negative Reaktion
erhalten, schreien Sie Thre bejahende Antwort — aber bitte lautlos
im Geist! — so laut wie maglich, bis Thr Unterbewusstsein auf die
gewiinschte Weise reagiert.

Die oberste Regel:

All Thre Uberzeugungen, Einstellungen, Erwartungen und Verhal-
tensmuster kénnen als Regeln oder Gesetze betrachtet werden.
Gleichgiiltig, was fiir eine Antwort Thr Unterbewusstsein auf Ihre
Erklirung gibt, Sie kinnen diese absichtlich als cine Regel inter-
pretieren, der Thr Unterbewusstsein folgt. Darauf konnen Sie je-
doch als »oberster Gesetzgeber« die Leitung tibernehmen und eine
Anderung der Regeln anordnen. Wenn Sie zum Beispicl sagen:
»lch kann es schaffen.« und Thr Unterbewusstsein erwidert darauf:
«Mein, du schaffst es nicht«, dann machen Sie einfach Schluss
und erkliren Threm Unterbewusstsein: »50, du hast die Regel auf-
gestellt, dass ich das nicht schaffen kann. Als oberster Gesetzgeber
erklire ich nun jene alte Regel fiir null und nichtig, und weiter er-
klire ich, dass die neue Regel dazu lautet: Ich kann es schaffen.« -
oder andere Sitze desselben Inhalts,

Der Erfolg dieses Verfahrens hingt weitgehend davon ab, wie
iiberzeugt Thre Haltung ist, wenn Sie die neue Regel erlassen.
Wiederholen Sie dann die urspriingliche Erklirung und tberprii-
fen Sie die Reaktion, Wenn Thr Unterbewusstsein zustimmt, sind
Sie am Ziel. Wenn es nicht zustimmt, sollten Sie seine neue Reak-
tion ebenfalls als Regel auffassen (diesmal kann es cine andere Re-
aktion/Regel sein) und darauf wieder eine neue Regel verordnen.
Fahren Sie damit fort, bis Thr Unterbewusstsein zur Kooperation
bereit ist.
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4. Nachdem Sie die erste Erklirung mit Threm Unterbewusstsein ge-
regelt haben, machen Sie weiter und regeln die folgenden drei Er-
klirungen auf dieselbe Weise:

o »lch habe das Recht, mich selbst zu heilen - ich verdiene das!«

s »Ich habe den Wunsch, mich selbst zu heilen — ich will es wirk-
lich e

o »lch habe den Willes, mich selbst zu heilen — ich will es tun!l«

An dieser Stelle méchte ich Sie ferner darauf hinweisen, dass die
Technik von Kraft-Recht-Wunsch-Willen emotionale Probleme evo-
zieren kann, deren Bewiltigung Thnen echte Schwierigkeiten bereiten
konnte. In solchen Fillen héren Sie einfach auf und machen eine
Pause. Fangen Sie wieder an, wenn und wann Sie wollen, oder pro-
bieren Sie etwas anderes. Nicht jede Technik wird unter allen Bedin-
gungen fiir jeden funktionieren. Deshalb prisentiere ich Thnen so
viele verschiedene Methoden zur Auswahl. Wenn die Technik von
Kraft-Recht-Wunsch-Willen jedoch funktioniert, reichen ihre Wir-
kungen von sofortigem [nstant Healing bis zu einer Auflésung von
Spannung, die den Weg fiir weitere Heilung durch andere Methoden
bereiten wird.
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ung meistern

N
%é er menschliche Geist hat ein paar besondere Eigenschafien,
& die wir zwar oft benutzen, aber nur selten hinterfragen. So
haben wir alle stindig irgendwelche Gedanken und Ideen, aber wir
stellen uns gewdhnlich nie die Frage nach ihrer Herkunft, aufler
wenn sie auffallend von unserer normalen Denkweise abweichen soll-
ten. Die Leute, die iiber diese Frage nachdenken, kommen dabei auf
die unterschiedlichsten Antworten. Diese reichen von Gedichtnis,
Reiz-Reaktion, Indigestion, Telepathie oder Geistwesen bis zu Gott,
je nach der untersuchten Idee und dem persénlichen Hintergrund
der betreffenden Person. All diese Antworten setzen jedoch voraus,
dass Ideen so etwas Ahnliches wie schén eingewickelte Pickchen sind,
die aus einem Warenlager hertransportiert oder von einem Geschenk-
laden abgeschickt wurden.

Wenn Sie diese Frage wirklich aufmerksam untersuchen, werden
Sie feststellen, dass Ideen durch den Denkvorgang erzeugt werden,
genauso wie ein Sonnenuntergang durch die Drehung der Erde ader
reife Friichte durch das Wachstum der Pflanzen. Auflerdem kom-
men unsere Ideen nicht von auflen, obwohl sie sicher von unserer
Umgebung beeinflusst werden, auf dieselbe Art und Weise wie auch
die Firbung und die Dauer eines Sonnenuntergangs von der geo-
graphischen Lage und den atmosphirischen Bedingungen abhin-
gen oder wie Grofie, Form, Farbe und Geschmack einer Frucht vom
Klima und den Bodenverhiltnissen bestimmt werden. Unsere Ideen
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werden von einer ganzen Menge Faktoren beeinflusst: unseren Er-
innerungen und Uberzeugungen, dem korperlichen Befinden, den
Wohnverhiltnissen oder dem Arbeitsplatz, dem Wetter, den Men-
schen in unserer Umgebung, unseren Zielen und Plinen und so wei-
ter. Unsere Ideen selbst werden jedoch von unserem intentionalen
und habituellen Denken erzeugt. Intentionales, zielgerichtetes Den-
ken und die daraus resulticrenden Ideen bilden den Schwerpunkt
dieses Kapitels.

Wenn wir eine gewisse Zeit intentional iber ein bestimmtes
Thema nachdenken, so beginnt in unserem Bewusstsein ein Strom
zusammenhingender und scheinbar zusammenhangloser Ideen zu
fliefen. Manchmal geschicht das sofort, manchmal dauert es eine
Weile. Was mich betrifft, so schreibe ich infolge von Inspiration oder
bewusster Intention Gedichte (keine grofie Lyrik, aber gewdhnlich in
Reimen). Manchmal werde ich anscheinend plétzlich zu einem Ge-
dicht inspiriert, aber aus langer Erfahrung weiff ich, dass das stets mit
etwas fiir mich Wichtigem zu tun hat. Es ist, als wire die ganze Zeit
eine Art von unterbewusstem Denkvorgang abgelaufen, der schlie3-
lich genug Energie gesammelt hat, um - vielleicht ausgelost durch
ein Ereignis in meiner Umgebung - in mein Bewusstsein vorzudrin-
gen. Sobald diese Inspiration dort angekommen ist, erfordert es wei-
tere Denktitigkeit, um sie zu einem Gedicht (oder einem Roman, ei-
nem Projekt, einem Lied, einem Bild und so weiter) zu gestalten.
Daraus entspringen noch mehr Ideen und auflerdem ein Vorgang der
Verfeinerung (das heifft der ﬁ.nderungen und Modifikationen), bis
das Werk sich zur Veréffentlichung oder Prisentation eignet.

Wenn ich ganz bewusst beschliefle, ein Gedicht (oder ein Buch
oder sonst etwas) zu verfassen, bewahre ich diese Absicht in meinem
Geist, und dann beginnen - entweder sofort oder schliefilich irgend-
wann - mir Ideen zuzustrémen und die Dinge Gestalt anzunchmen,
und danach arbeite ich daran, bis es mir gefillt. Manchmal lasse ich
es bewusst zu, dass dullere Faktoren in Form von fremden Meinun-
gen, von Lektiire (um von den Ideen anderer Leute zu lernen) oder
einfach von Zeit den Vorgang beeinflussen. Dasselbe geschicht, wenn
Sie beginnen, intentional iber Heilung nachzudenken: Ideen dber
die Heilung beginnen zu fliefien.
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Denkprozesse und die daraus resultierenden Ideen bilden schliefi-
lich sozusagen einen duleren Faktor, der die inneren Korperfunktio-
nen beeinflusst. Ich habe das bisher in diesem Buch immer wieder
behauptet, aber jetzt werde ich diese Erkenntnis auf ganz andere
Weise benutzen.

In Kapitel 5 habe ich das Konzept der »symbolischen Reprisenta-
tion« vorgestellt. Symbole, das heifft Bilder und Erfahrungen, die et-
was anderes reprisentieren, sind cine Art von Sprache, die der Kérper
sehr gut verstehen kann. Musik, Gedichte, Geschichten, Fotos und
Bilder konnen allesamt starke physiologische Reaktionen hervorru-
fen, obwohl sie die tatsichlichen Erfahrungen nur symbolisch repri-
sentieren. Ach ja, und Phantasieren kann das auch. Wenn Sie phanta-
sieren oder sich im Geist irgendetwas ausdenken, reagiert Ihr Korper
darauf wie auf das tatsichliche Geschehen in der Auflenwelt; diese
Reaktion ist abhingig vom Grad der sensorischen oder emotionalen
Intensitit dieser Phantasien. Dies 1st derselbe Prozess, der das men-
tale Einiiben einer Rede oder eines sportlichen Wettkampfs so effek-
tiv macht. Sie sollten wissen, dass es fir den Korper keine Rolle
spielt, ob die Phantasie »realistisch« ist oder nicht. Aus diesem
Grunde kann es dazu kommen, dass der Korper so stark auf einen
Horrorfilm, einen Albtraum, eine gute Liebesgeschichte oder ein
Abenteuer auf einem fernen Planeten reagiert.

Ist es nicht wunderbar, dass der Kérper mit einer Steigerung seiner
heilenden Aktivitit reagiert, wenn Sie bewusst eine Phantasie zu
Heilzwecken erzeugen? Bei den folgenden Techniken sollen die drei
eben beschriebenen Charakteristika des menschlichen Geistes - in-
tentionales Denken, Gedankenfluss und Verfeinerung, physiologi-
sche Reaktion - zusammenwirken. Sie sind allesamt Formen symbo-
lischer Phantasie, durch die ich selbst, meine Familie, meine Freunde
und meine Klienten durchweg positive (und hduhg sogar erstaunli-
che) Heilwirkungen erzielt haben. Wenn Sie diese Techniken prakti-
zieren, sollten Sie nicht vergessen, dass thr Zweck darin bestcht, eine
intensive Erfahrung fiir Ihren Kérper zu erzeugen. Vielleicht ver-
spiren Sie den Drang, die Erfahrung, so wie sie geschieht, zu analy-
sieren und ihren Sinn zu begreifen. Bemiihen Sie sich nicht, denn
das spielt keine Rolle! Analyse wirde nur storen. Wenn Sie unbe-

-195 -



INSTANT HEALING JETZT!

dingt analysieren wollen, sollten Sie warten, bis die Erfahrung abge-
schlossen ist.

Wenn Sie merken, dass Thre Aufmerksamkeit zu irgendeiner Zeit
wihrend der folgenden Erfahrungen nachlisst, kbnnen Sie diese wie-
der sammeln, indem Sie sich erzihlen, was gerade geschieht und was
Sie jetzt tun. Matiirlich ist es Thr Wunsch, die Erfahrung so lebhatt
wie nur irgend moglich zu machen, aber machen Sie sich keine Sor-
gen, wenn sie nicht besonders eindringlich ist. Wenn Sie zum Bei-
spiel etwas visuell nicht deutlich genug machen kénnen, betonen Sie
einen der anderen Sinne wie Berithren, Horen oder Fihlen. Insge-
samt kommt es mehr auf die Intention als auf die Intensitit an. Der
tatsichliche Inhalt Threr Phantasie wird aus einer Kombination von
bewusster Steuerung und unterbewussten Reaktionen bestehen, aus
Material, das schon in ihrem Gedichtnis gespeichert ist. Seien Sie
nicht iiberrascht, wenn diese Kombination manchmal zu verbliiffen-
den Ergebnissen fihrt.

Der Pfad der Kraft

Stellen Sie sich vor, Sic wiirden sich auf einem Pfad befinden, der zu
¢inem in einer gewissen Entfernung stehenden Gebiude fihrte. Sa-
gen Sie sich, dass dieser Pfad die Richtung Thres Lebens reprisentiert,
und das, was sich im Inneren des Gebdudes befindet, das Erreichen
des besonderen gesundheitlichen Ziels, das 5ie sich vorgenommen
haben. Das Gebiude selbst soll die Ideen darstellen, die Sie zum Er-
zielen der Heilung benétigen. Achten Sie gut auf den Zustand des Pfa-
des: Ist er aus Beton, Asphalt, Stein, Kies oder Erde? Ist er in gutem
Zustand oder ausgetreten? Welche Art von Gelinde liegt auf seinen
beiden Seiten? Wiesen? Biume? Berge? Hiuser? Etwas anderes?

Gehen Sie los und spiiren Sie den Pfad unter lhren Schritten.
Sind Sie barfuff? Tragen Sie Schuhe oder Sandalen? Gehen Sie eine
Weile weiter. Wie weit entfernt ist das Gebdude noch? 5ind andere
Leute in der Nihe?

Plénzlich - in einem Moment, den Sie selbst bestimmen - stellen
Sie sich vor, dass sich irgendeine Art von Schranke vor lhnen dber
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den Weg legt und Thnen den Weg versperrt. Diese Schranke reprisen-
tiert alle Hindernisse Ihrer Heilung, einschlieflich Threr Angste und
Zweitel - deshalb sollten Sie sie genau untersuchen., Ist s ein Fels-
block oder ein Berg? Ist es irgendeine Art von Mauer? Ist es ein bo-
denloser Abgrund? Ist es ein Feuer oder ein Sturm? Ist es eine Person,
ein Tier oder ein Ungeheuer? Ist es grof oder klein? Ist es unheim-
lich oder sitzt es nur herum? Ist da {iberhaupt eine Schranke? Wenn
es eine gibt, sollten Sie sie mit allen Smnen moglichst genau erfas-
sen: sie anschauen, sie berithren, auch riechen und sogar héren, ob
sie einen Ton von sich gibt.

Mun kommt der wichtigste Teil: Tun Sie irgendetwas, um auf die
andere Seite der Schranke zu gelangen. Tun Sie alles Méagliche, um
sie zu Gberwinden: oben driiber, unten durch, auffen herum oder
mitten durch. Schaften Sie sie zur Seite, wenn Sie konnen. Was im-
mer Sie machen, Sie sollten sich nicht einfach vorstellen, auf der an-
deren Seite zu sein. Dieser Teil der Phantasie dient dazu, eine starke
Erfahrung zu vermitteln, die [hren Korper davon tiberzeugt, dass bei
dem Leiden, das [hre Heilung behindern kénnte, Verinderungen er-
reicht werden. Wenn Sie diesen Teil der Erfahrung einfach umgehen,
niitzt Thnen diese Technik nichts; deshalb sollten Sie bei diesem
Schritt darauf achten, sich das Uberwinden der Schranke mit einem
Héchstmafl an »Realismus« vorzustellen.

Wenn keine Schranke da ist oder Sie feststellen, dass sie ganz
leicht zu Gberwinden ist, dann wird diese Technik wahrscheinlich
keine besondere Wirkung auf Ihre Heilung ausiiben. Wenn Sie mer-
ken, dass Sie erhebliche Schwierigkeiten haben, um auf die andere
Seite zu kommen, sollten Sie nicht aufgeben, denn diese Leistung
wird starke Auswirkungen auf lhren Gesundheitszustand haben. Sie
kénnen auch Hilfe herbeirufen: von Freunden und wahren oder fikti-
ven Helden, von Engeln oder Elfen, je nach den Neigungen lhrer
Phantasie. Im Kampf gegen natiirliche Schranken werden Krieger-
typen gem zu Waffen und Gewalt greifen, wihrend Friedensstifter mit
Vorliebe Verhandlung und Uberredung einsetzen. In einer Gruppe,
inn der ich diese Technik unterrichtete, benutzte ein Teilnehmer eine
Laserkanone, um seine Mauer zu zertriimmern, wihrend ein anderer
die Mauer ganz einfach aufforderte, von selbst einen Durchgang zu
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tffnen. Wie auch immer, tun Sie alles Nétige und Magliche, um auf
die andere Seite der Schranke zu kommen.

Sobald Sie sich auf der anderen Seite befinden, gehen Sie auf das
Gebiude zu. Manchen Leuten werden sich auf dem Weg dorthin
neue Hindernisse in den Weg stellen. Wenn das bei Thnen passiert,
sollten Sie diese ebenfalls iiberwinden und weitergehen. Sobald 51e
das Gebidude erreichen, achten Sie auf alle Details und gehen hinein.
Irgendwo in seinem Inneren werden Sie eine Sache oder cine Erfah-
rung finden, welche die gewiinschte Heilung reprisentiert. Wenn Sie
diese finden, sollten Sie nach besten Kriften ein Gliicksgefiihl wie
nach einem Sieg in sich erwecken. Sie kdnnen sich dazu zum Bei-
spiel eine Menge begeistert applaudierender Zuschauer vorstellen -
wenn lhnen das zu diesem Gefithl verhilft. Hier st der Punkt, wo
Sie Thren Kérper davon iiberzeugen, dass Heilung erfolgt oder bald
erfolgen wird. In manchen Fillen kommt es zu einer unmittelbaren
Verinderung im kérperlichen Befinden. In andern Fillen benutzen
die Leute diese Technik als einen Schritt auf dem Weg zur Heilung
und als Hilfe bei anderen Aktivititen. Je schwieriger es ist, die
Schranke zu iiberwinden, desto niitzlicher ist es fiir Sie, diese Tech-
nik so oft wie méglich zu wiederholen. Bei den meisten Wiederholun-
gen werden Sie es jedes Mal mit einem anderen Pfad, einer anderen
Schranke und einem anderen Gebaude zu tun haben. Das zeigt, dass
Sie sich jedes Mal mit anderen Problemen bei der Heilung auseinan-
der setzen.

Als ich diese Technik vor kurzem benutzte, schloss ich meine
Augen und forderte mich auf, einen Pfad zur Lésung einer Sache,
die Heilung brauchte, zu schaffen. Nach ein paar Augenblicken, in
denen nichts geschehen war, bemerkte ich zu meiner Uberraschung,
wie ich durch eine Art von »Technotunnel« sauste, von der Art, wie
sie in bestimmten Sciencefiction-Filmen beliebt sind. Ich vermochte
nicht zu sagen, ob ich mich im Inneren eines Schiffs befand, aber das
Gefiihl der Bewegung war stark. Uberall ragten metallische Spitzen in
den Tunnel und gelegentlich musste ich einem Laserbeschuss aus-
weichen. Schliefilich erkannte ich, dass ich auf das héhlenartige In-
nere eines gigantischen Raumschiffs zuflog (welches so aussah wie in
gewissen Szenen aus mehreren Weltraum-Filmen in meiner Erinne-
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rung). In dem Moment, wo ich nach einer Schranke Ausschau hielt,
merkte ich, wie ich mich langsamer bewegte, so als ob ich in einem
magnetischen Netz gefangen wire. Dann zog es mich schon in
schnellem Tempo zuriick und hinweg von meinem Ziel. Weil es da
nichts Bestimmtes abzuwehren gab, zwang ich mich mit Willenskraft
wieder vorwirts, und das funktionierte. Bald gelangte ich in den in-
neren Raum und sauste eine Laufplanke hoch, die zu ciner Art zent-
raler Kabine mit Fenstern fihrte. Auf der Laufplanke standen ein
paar Leute und ich dachte zuerst, sie wiirden versuchen, mich auf-
zuhalten. Stattdessen dffneten Sie mir die Tiir der Kabine, begriifiten
mich als Kapitin, fithrten mich zur Konsole des Kapitins, wo ich
mich setzte, das Bordmikrophon einschaltete und Anordnungen zur
Heilung gab. In diesem Fall kam es zu keiner unmittelbaren Ande-
rung der Umstinde, aber zu einer deutlichen Steigerung meiner Zu-
versicht, dass es zu Verinderungen kommen wiirde, und das geschah
dann eine Woche spiter.

Traume neu traumen

Alles, was wir uns vorstellen, setzt sich zusammen aus unseren Erin-
nerungen, ﬁmg,st:n und Wiinschen, und all das basiert auf unseren
Uberzeugungen und Glaubensvorstellungen. Viele Menschen haben
die seltsame Vorstellung, dass Uberzeugungen und Glaubensvorstel-
lungen nur in Worten ausgedriickt werden kbnnen, und bei bestimm-
ten Therapieformen wird das therapeutische Verfahren so lang weiter-
gefiihrt, bis der Klient seine Uberzeugungen in einer verbalen Form
duBlert, die den Therapeuten befriedigt.

In Wirklichkeit sind Uberzeugungen und Glaubensvorstellungen
nichts anderes als ldeen iiber etwas. Im Grunde sind sie Symbole flir
unsere Emstellungen zu Erfahrungen. Um das zu demonstrieren,
frage ich in Seminaren gerne, ob es unter den Teilnehmern Musiker
gibt. Dann frage ich weiter, ob jemand von den Musikern mit
Beethovens Fianfter Symphonie vertraut ist. Zuletzt bitte ich einen
Teilnehmer, der mit dieser Komposition vertraut ist, sie allen Teilneh-
mern in Worten zu beschreiben. Gewdhnlich fithrt das zu verwirrtem
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oder frustriertern Schweigen. Es gibt eben Erfahrungen und Einstel-
lungen zu diesen Erfahrungen, die sich einfach nicht verbal aus-
driicken lassen. Es ist fiir Menschen ziemlich normal, im Geist in al-
ler Klarheit Triume oder visionire Erfahrungen zu haben, aber
ebenso normal ist es, unfihig zu sein, diese in Worten zu beschrei-
ben. Im Reich der Vorstellung erscheinen Uberzeugungen und Glau-
bensvorstellungen als Symbole, und als Symbole kénnen sie verin-
dert werden, um Heilung zu bewirken.

Die Faktoren Erinnerung, Angst und Wunsch kénnen in einer be-
sonderen Vorstellungserfahrung prisent sein - oder auch nicht.
Trotzdem sind sie immer priisent, unabhingig davon, ob die Vorstel-
lung die Form eines Traumes, einer Phantasie, eines Planes oder eines
sorgfiltig geplanten mentalen Trainingsprogramms annimmt. Die be-
wusste Veriinderung eines dieser Faktoren fithrt zu Verinderungen
bei den anderen, mit weit reichenden Folgen fiir Thren Kérper oder
sogar fur [hr ganzes Leben. Umgekehrt gilt auch, dass die Durch-
fithrung von Verinderungen in [hrem Kérper oder in Threm Leben -
unabhingig von den dabei benutzten Mitteln - Verinderungen in
der Natur Ihrer Vorstellungen verursacht. Als Heilmethode 15t hier je-
doch das erste Phinomen von griflerem Interesse. In diesem Ab-
schnitt will ich es bei Triumen anwenden, aber Sie sollten nicht ver-
gessen, dass es sich auf jede Vorstellungserfahrung anwenden ldsst,

Alles, was Sie beim Triumen tun, um [hre Erfahrungen zu modifi-
zieren, fithrt zu einer Verinderung des Fundaments - der Uberzeu-
gung oder Glaubensvorstellung, die hinter dem Traum steht. Leider
ist die Fihigkeit, seinen Traum wihrend des Traumens willentlich zu
verindern, ein seltenes, aber erlernbares Talent. Gliicklicherweise
kann ich Thnen hier eine ausgezeichnete Alternative anbieten, mit
der Sie sich die Zeit und Kosten zum Erlernen dieser Fihigkeit spa-
ren kénnen. Sie brauchen sich dazu nur Thren Traum ins Gedichtnis
zuriickzurufen und die Erinnerung zu dndern. Thr Kérper kimmert
sich nicht darum, wie lange der Traum zuriickliegt oder wann Sie thn
indern. Thm geht es nur um die Erfahrung.

Wenn Sie die Erinnerung an einen Traum modifizieren, verindern
Sie die Uberzeugungen, die thm zugrunde liegen, solange sie mit
denselben Symbolen wie in Threm urspriinglichen Traum arbeiten.
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Und wenn der Traum mit einem kérperlichen, emotionalen oder
mentalen Leiden zusammenhingt, das der Heilung bedarf, wird die
Verinderung der Symbole zur Heilung beitragen. Oft geschieht das
sofort,

Als ich mich vor langer Zeit in einem schr verwirrten Geisteszu-
stand befand (einige Leute meinen, dass dies noch gar nicht so lange
her ist), hatte ich - als mein Zustand am schlimmsten war - einen
Traum, in dem ich mich ganz allein auf einem Gefingnishof sah, der
mit hiifthohem Unkraut bewachsen war. Das Bild dieses Gefiingnis-
hofes stammte aus einem Film, den ich mir am Vorabend angeschaut
hatte, aber er stellte auch meine ﬂberf_cugung dar, dass ich mein Le-
ben vergeudete. Der offene Hof reprisentierte meinen Wunsch nach
Freiheit. Sie kénnten sagen, dass die Tatsache, allein zu sein, bedeu-
tete, dass niemand anderes fiir meine Situation verantwortlich und
die Lasung meines Problems meine eigene Sache war. Dieser Traum
vermittelte mir das Gefiihl grofler Hilflosigkeit.

Machdem ich aufgewacht war, rief ich mir den Traum ins Ge-
dichtnis und wiinschte mir bewusst einen Hubschrauber herbei, der
mich herausholen sollte. In Ubereinstimmung mit der Theorie von
der Intensivierung der Erfahrung beobachte ich in allen Einzelhei-
ten, wie der Hubschrauber heranflog, hiérte den Maschinenldrm,
spiirte den Luftzug von den Rotorblittern und merkte, wie ich an
Bord sticg und wegflog. Das war eine der befreiendsten Erfahrungen
meines Lebens. Nachdem ich mich aus meinem eigenen Gefingnis
befreit hatte, war ich in der Lage, neue Pline zu machen und auszu-
fithren, die dazu beitrugen, dass sich mein Einkommen erhéhte,
meine Beziehungen verbesserten und ich mich besser konzentrieren
konnte. An jenem Tag war es mir gelungen, meine Lage klar zu
durchschauen und Verinderungen vorzunehmen, die eine positive
Wirkung auf mein weiteres Leben hatten.

Eine der besten Anwendungsmaglichkeiten fiir diese Technik be-
steht darin, Kindern bei der Bewiltigung von Albtriumen zu helfen.
In solchen Situationen versuchen die Eltern oder andere Erwachsene
meistens, das Kind davon zu iiberzeugen, dass es nur ein Traum wiire
und es nichts geben wiirde, wovor man sich fiirchten miisste. Diese
Verfahrensweise niitzt aber nur den Eltern oder Erwachsenen, denn
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gewdhnlich wird das Kind aufhéren, sie mit seinen Angsten zu belis-
tigen. Dem Kind einfach zu sagen, dass die Erfahrung nicht real war,
wird die Angste und das Gefithl der Hilflosigkeit nicht wirklich hei-
len. Zumindest fiir den Korper waren sie real, und die entsprechen-
den Vorstellungen sind immer noch da und kénnen jahrelang anbal-
ten. Wenn Sie dagegen das Kind durch eine Erinnerung des Alb-
traums fithren, in der es den Traum dann aus einer schrecklichen Er-
fahrung in ein erfolgreiches Abenteuer - wenn nétig mit Hilfe von
Engeln oder Superminnern oder Comic-Figuren - verwandeln kann,
werden die Folgen des Traums sich sofert auflésen. 5o werden Sie
dem Kind helfen, zu einem Individuum mit mehr Selbstvertrauen
und Entschlossenheit heranzuwachsen.

Der Traum der Organe

Normalerweise assoziieren wir das Triumen mit Nacht- oder Tagtriu-
men, aber in manchen Traditionen ist man davon Gberzeugt, dass al-
les belebt ist und alles triumt. Ob Sie diese Vorstellung nun akzeptie-
ren oder nicht, sie lisst sich dank der drei zu Beginn dieses Kapitels
erwihnten Charaktenistika des menschlichen Geistes zu einer sehr
niitzlichen Heilmethode machen.

Was die Ausfithrung dieser neuen Technik anbetrifft, so gehen Sie
zu Anfang von der Annahme aus, dass jeder Teil lhres Kirpers zu
triumen vermag. Das tut nicht weh und kostet nichts, und Sie kon-
nen — wann immer Sie wollen - stets wieder zu einer anderen Auffas-
sung zuriickkehren. Nehmen wir also an, dass Sie diese Annahme ge-
macht haben. Im nichsten Schritt wenden Sie Thre Aufmerksamkeit
einem Korperteil zu, der Heilung braucht, und fragen sich, was dieser
wohl gerade triumen mag. Sie konnten sich dabei einfach vorstellen,
Sie wiirden mit thm sprechen und vielleicht zu ihm sagen: »Hallo
Ellbogen, was triumst du denn gerade?« Dann schliefen Sie lhre Au-
gen oder schauen in die Ferne, mit der Absicht, sich diesen Traum
bewusst zu machen, bis irgendeine Art von Bild, Symbol oder Ge-
schichte in Threm Bewusstsein aufsteigt. Sie konnten auch zu sich
selbst sagen: »Wenn mein Ellbogen triumen sollte, woriiber kiinnte
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er wohl triumen?« Danach schlicfen Sie wieder die Augen oder
schauen in die Ferne - wie oben erklirt.

Damit diese Technik funktioniert, ist es wichtig, alles in [hrem
Geist Auftauchende als den Traum desjenigen Korperteils, auf den
Sie Thre Autmerksambkeit richten, zu akzeptieren, so seltsam, unheim-
lich, gewdhnlich oder zusammenhanglos es auch erscheinen mag,.
MNachdem Sie cin paar Augenblicke lang den Traum unverindert ab-
laufen liefen, arbeiten Sie dann damit in derselben Weise wie mit der
im letzten Abschnitt beschriebenen Modifizierung nichtlicher
Triume. Das heifit: Sie verindern das Symbol, den Ablauf oder den
Ausgang, bis das Befinden sich dndert oder Sie wenigstens eine
Lockerung der Spannung spiiren. Und wie bei jener Technik warten
Sie mit dem Analysieren, bis alles vorbei ist.

Eine Frau, der ich diese Technik beigebracht hatte, litt unter einer
geschwollenen Schilddrise, die einen Knoten an der Seite ihres Hal-
ses verursacht hatte. Sie fragte ihre Schilddriise, was sie triumte, und
es erschien das Bild ihres in die Schilddrise eingeschlossenen Freun-
des. Nachdem sie sich eine Weile iiberlegt hatte, was sie nun tun
sollte, éffnete sie in ihrer Vorstellung eine Tir in der Schilddriise
und lief thren Freund einfach heraus. Da ihr Freund im Traum der
Schilddriise zogerte herauszukommen, musste sie thn dazu Gberre-
den. Als er schliefllich heraustrat, schloss sie die Tir hinter thm und
spiirte sofort ein Kribbeln in ithrem Hals. Kurze Zeit spiiter - nach
ein paar Tagen, wenn ich mich recht erinnere - war der Knoten vollig
verschwunden.

Ein Bekannter von mir litt unter schweren Kreuzschmerzen und
stand vor einer Operation, weil seine Beschwerden chronisch gewor-
den waren und Pillen ihm nicht mehr halfen. Natiirlich kann eine
Operation im Notfall auch wichtig und wertvoll sein, aber es schadet
nichts, es zuerst mit einer unschidlichen Alternative zu versuchen.
Dieser Mann lernte die Technik des »Organtriumens« und beschloss,
einen Versuch zu wagen. Er stellte seinem unteren Riicken die Frage,
was er triumte, und erhielt eine Szene, in der ein Zug in einem sol-
chen Tempo auf den Schienen entlangraste, dass er entgleiste und
umstiirzte. Der Mann versuchte, den Zug auf den Schienen anzuhal-
ten, aber das wollte ihm selbst mit Hilfe willentlicher Vorstellung
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nicht gelingen. Er versuchte ebenso, das Tempo des Zuges zu verrin-
gern, doch auch das half nichts, der Zug entgleiste noch immer.

SchlieBlich legte er in seinem Traum neue Schienen, die in ein
friedliches Tal und zu einem Dorf mit freundlichen Menschen fithr-
ten, und installierte eine Weiche an den ersten Schienen. Der Zug
fuhr jedoch immer noch so schnell, dass es thm erst beim dritten Ver-
such gelang, die Weiche rechtzeitig umzustellen, damit der Zug auf
die anderen Schienen gelangen konnte. Als das geschafft war, fuhr
der Zug von selbst langsamer und rollte gemichlich in den Bahnhof
des Dorfs. Nachdem ihm das gelungen war, hatte er ein gutes Gefiihl,
aber er war wirklich iiberrascht, als er sein volles Wachbewusstsein
wieder erlangt hatte. Er war so damit beschiftigt gewesen, seinen
Traum zu modifizieren, dass er nicht einmal gemerkt hatte, dass
seine Riickenschmerzen vergangen waren.

Kreativer Raum

Die Technik, die ich kreativen Raum nenne, erfordert wenig Zeit und
keine besonderen Vorbereitungen, aber sie kann zu dramatischen Re-
sultaten fithren,

Beginnen Sie damit, dass Sie sich irgendeine Art von freien Raum
vorstellen, der Thnen gefillt. Wenn Sie diese Technik praktizieren,
muss es nicht einmal jedes Mal derselbe Raum sein. Zu den bevor-
zugten Plitzen gehéren oft ein Stiick Strand, eine Wiese, ein Garten,
eine Waldlichtung, eine Oase in der Wiiste oder auch ein leeres Zim-
mer (geschmackvoll dekoriert, wenn Sie mégen). Sie konnen die In-
tensitit erhéhen, indem Sie Thre Aufmerksamkeit auf etwas richten,
das Sie in diesem freien Raum sehen, hiren oder beriihren kénnen
{drei verschiedene Objekte sind gut). In meinen Seminaren schlage
ich vor, einen Baum, einen Felsen oder eine Blume anzuschauen; zu
héren, wie der Wind in den Biumen rauscht, wie Wasser {iber einen
Felsen flieft oder eine Biene um cine Bliite herum summut; die Rinde
des Baumes, die Oberfliche des Felsens oder ein Blitenblatt zu
beriihren. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn diese Sinnesein-
driicke nicht véllig klar und deutlich sind. Geben Sie sich Mihe.

-204 -



DIE KRAFT DER VORSTELLUNG MEISTERN

Manchmal geniigt es, sich einfach ein bisschen mehr zu entspannen,
um die Eindriicke klarer zu machen.

Wenn Thre Aufmerksamkeit auf den freien Raum gerichtet ist, bit-
ten Sie um ein Symbol, das den aktuellen Zustand des zu heilenden
Leidens reprisentiert (verzichten 5Sie darauf, mich danach zu fragen,
wen Sie bitten sollen. Bitten Sie einfach!). Seien Sie auf alles gefasst.
Wenn eine Person auf diese Weise um ein Symbol bittet, erscheint in
99 Prozent aller Fille etwas Unerwartetes. Beobachten Sie, wie sich
das Symbol verhilt, und fragen Sie, wie es sich fithlt. Wenn es nicht
tut, was es run mochte, oder sich nicht gut fiihle, fragen Sie es, was es
braucht, um etwas Besseres tun zu konnen oder sich besser zu fiithlen.
Benutzen Sic dann die kreativen Krifte lhrer Vorstellung, um diese
Verinderungen zu bewirken. Danach sollten Sie genau auf alle Ver-
inderungen im Zustand lhres eigenen Kérpers, Thres Geistes oder Threr
Gefiihle achren. Jede Wendung zum Besseren, und sei Sie auch noch
so klein, zeigt an, dass Sie Fortschritte machen. Jede Wendung zum
Schlechteren zeigt, dass Sie mit einigen hochsensiblen Bereichen Ihrer
Glaubensvorstellungen in Kontakt gekommen sind; das sind ebenfalls
Anzeichen fiir Fortschritte. Wenn es zu Verinderungen kommt, kén-
nen Sie mit demselben Symbol weiterarbeiten oder um ein neues Sym-
bol bitten, das direkt zu diesen Verinderungen gehort,

Als ich einmal mit einem Klienten arbeitete, bat dieser um ein
Symbol, das seinen aktuellen Gesundheitszustand reprisentierte.
Darauf erschien eine Schildkréte, die sich in ihren Panzer zuriickzog,
weil sie sich nicht sicher fithlte. Er fragte sie, was sie briuchte, um
sich sicher zu fithlen, und die Schildkrite antwortete, sie wiirde gern
im Ozean sein. Als der Mann ihr half, sich umzudrehen, erschien der
Ozean vor ihnen, so dass die Schildkrote mit seiner Unterstiitzung in
den Ozean zuriickkehren konnte. Danach fithlte sich nicht nur die
Schildkrite besser, sondern auch der Mann merkte sofort, wie seine
Spannung deutlich nachlieff, wihrend ihm gleichzeitig ein damit zu-
sammenhingendes Problem bewusst wurde.

Als der Mann um ein Symbol fiir dieses neue Problem bat, er-
schien eine Eule, die ziemlich niedergeschlagen aussah. Der Mann
fragte die Eule, was sie briuchte, um sich besser zu fithlen. Da wurde
er plétzlich auf einen Metallring um den Hals der Eule aufmerksam,
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an dem ein schweres Gewicht hing. Im Geist verstirkte er den Schna-
bel der Eule, damit sie den Metallring durchbeiffen und das Gewicht
loswerden konnte. Die Eule fithlte sich dann besser und auch der
Mann fihlte sich sehr leicht und frei. Nach der Riickkehr in den
Normalzustand hatte der Mann mehr Energie, seine Einstellung zum
Leben hatte sich wesentlich verbessert und er verfiigte iiber die Werk-
zeuge, um selbst an seiner Heilung weiterzuarbeiten.

Aufstieg zur Weisheit

Wenn es um Heilung geht, benétigen wir in den meisten Situationen
einen schnellen Ratschlag, der uns zeigt, was wir ganz praktisch tun
kiénnen. Gewohnlich suchen wir dann Rat von auflen, von einem an-
erkannten Experten oder zumindest von einem Menschen, dem wir
vertrauen und den wir verehren. Mit den verbesserten Méoglichkeiten
der modernen Kommunikation hat die Zahl der dufferen Ratgeber fr
jede nur denkbare Art von Gesundheitsproblem stark zugenommen.
Es gibt jedoch eine andere Quelle fir Beratung: innere Berater, die
den Vorteil haben, billig, schnell und unmittelbar an der Sache betei-
ligt zu sein. Ein innerer Berater ist ein Symbol, das uns Zugang zu In-
formationen iiber die Krankheit, von der wir vielleicht nichts gewusst
haben, verschaffen kann. Im Allgemeinen stammt diese Information
aus dem Gedichtnis, einer Art von direktem Kérperwissen oder - ei-
nigen Theorien nach - aus der angeborenen menschlichen Fihigkeit,
eine umfassendere, unpersonlichere »Datenbank« anzuzapfen. Je ems-
ter natiirlich die Krankheit ist, desto mehr suchen wir duflere und
innere Berater, damit wir in unserer Lage die besten Entscheidungen
treffen kénnen. Das bringt uns zu einem ziemlich wichtigen Punkt:
Berater sind dazu da, um uns Ratschlige zu geben, aber nicht, um
uns Entscheidungen abzunehmen.

Die Technik des Aufstiegs zur Weisheit nutzt die ganz gew&hnli-
che menschliche Vorstellung, die Weisheit mit Hohe assoziiert. Diese
Vorstellung hingt wahrscheinlich damit zusammen, dass Wissen und
Intelligenz im Gehirmn, also an der Spitze unseres Korpers, angesiedelt
werden. Wie dem auch sei, Weisheit suchen wir gewohnlich auf der

- 206 -



DIE KRAFT DER VORSTELLUNG MEISTERN

Spitze cines Berges, tiber den Wolken oder in der modernen Zeit im
Weltraum. Es diirfte wohl kaum jemanden geben, der unter der Erde
oder auf dem Meeresboden nach Weisheit sucht. In vielen Kulturen
und Traditionen gibt es Varianten dieser Technik, bei denen man ei-
nen »weisen alten Mann« oder eine »weise alte Frau« aufsucht, aber
wir wollen dabei etwas kreativer sein.

Es empfiehlt sich, mit dem im letzten Abschnitt beschrichenen
kreativen Rawm zu beginnen, um die Aufmerksamkeit besser nach in-
nen zu lenken und diesen Raum als Ausgangspunkt fiir den Aufstieg
zu benutzen. Je nach lhren Vorlieben kénnen Sie aufl einen hohen
Berg bis zu einem Felsgrat steigen, auf einem Regenbogen hoch in
die Wolken reiten, ein Raumschiff zu einem anderen Planeten bestei-
gen oder auf andere Weise zu einem erhohten Ort gelangen. Wenn
Sie dort angekommen sind, bitten Sie um ¢in Symbol fiir eine Infor-
mationsquelle, die Ihnen bei einem bestimmten Problem weiterhilft.
Wahrscheinlich erscheint Thnen dann ein menschliches Wesen, aber
seien Sie offen fiir die Méglichkeit, dass das Symbol auch eine andere
Gestalt annehmen kann, wie zum Beispiel ein Tier, eine Pflanze, ein
Kristall oder ein Computer.

Wenn das Symbol auftaucht, fragen Sie es um Rat, was Sie tun
kinnen, um Thre Heilung zu beschleunigen (Sie kénnen natiirlich
jede beliebige Frage stellen, aber ich gehe in diesem Zusammenhang
davon aus, dass Sie hier mehr an Heilung als an Konversation inte-
ressiert sind). Die Antwort wird meistens in verbaler Form erfolgen,
aber manche Fragesteller erhalten auch Bilder oder Gefiihle als Ant-
waort. Danken Sie der Informationsquelle und kehren Sie zum nor-
malen Wachbewusstsein zuriick (es ist nicht nétig, zum kreativen
Raum zurickzugehen; sie kénnen aber weitermachen, wenn Sie wol-
len). Eine Methode, mit der Sie sich schnell wieder orientieren kon-
nen, besteht darin, Hinde und Fiifle zu bewegen und Gegenstinde in
Threr Nihe zu betrachten (nachdem Sie die Augen gedffnet haben,
falls sie geschlossen waren). Behandeln Sie den Ratschlag so, wie Sie
es mit jedem Rat aus anderen Quellen tun wiirden, und entscheiden
Sic selbst, ob Sic ithn befolgen wollen ader nicht.

Eine Frau mit einer Farbabnormitit auf einem bestimmten Haut-
areal — als Folge einer lingerfristigen Irritation, die inzwischen be-
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endet worden war -, stieg im Geist auf einen Berg zu einem Platz,
den sie aus lhrer Erinnerung kannte, setzte sich dort an einen Pick-
nicktisch und bat um ein Symbol fiir die entfirbte Haut, mit dem sie
reden kénnte. Sofort safl ihr ein dickes, hissliches Insekt von dersel-
ben Farbe wie Ihre Hautstelle gegeniiber. Nachdem sie thren anfing-
lichen Schock iiberwunden hatte, fragte sie das Insekt, warum es
diese Form angenommen hitte. Es antwortete: »Weil das Problem
dich wervr.« [Im Amerikanischen ein Wortspiel mit bug = »Insekt«
bezw. »nerven, drgern«.] Ist es nicht merkwiirdig, dass so viele Formen
des »inneren Selbst« einen ziemlich skurrilen Humor haben?

Jedenfalls fragte sie das Insekt, ob es in seinem jetzigen Zustand
gliicklich wiire. Das Insekt antwortete mit Nein, weil jeder, der es sah,
dachte, es wiire hiisslich (denken Sie daran, dass hier die betroffene
Hautstelle spricht). Deshalb fragte die Frau, wie sie ihm helfen
kisnnte, schéner zu werden. Es riet ihr, die vor kurzem gekauften Sal-
ben anzuwenden und dabei jedes Mal freundlich mit ihrer Haut zu
sprechen und ihr zu sagen, wie schon sie wieder werden wiirde. Das
Insckt erinnerte sie auch daran, dass sie einfach geduldig und beharr-
lich weitermachen sollte, da sich thre Hautzellen alle sechs Wochen
von selbst erneuerten. In diesem Fall erhielt die Frau den Rat zwar
sofort, aber ihre Heilung dauerte noch etwas linger. Innerhalb einer
Wache wurde der entfirbte Hautfleck jedoch viel kleiner und heller,
obwohl die Heilung keine Fortschritte gemacht hatte, bevor sie mit
dem Symbol gesprochen hatte.

In einem anderen Fall erfolgte die emotionale und physische Hei-
lung sofort, als der Rat erteilt wurde. Es handelte sich um einen
Mann, der unter akuten Angstzustinden und schmerzhafter Brust-
enge litt. Auch er wollte einen Berg besteigen und beschloss, auf dem
Gipfel des Mount Everest zum »weisesten Menschen in der Welt« zu
sprechen. Nach einem beschwerlichen Aufstieg zur Spitze des menta-
len Berges erblickte er einen Mann, der dort auf einem blanken Fel-
sen unter dem klaren Himmel saff und ihm den Riicken zuwandte.
Als der Fremde sich umdrehte, sah der ratsuchende Mann zu seinem
Erstaunen, dass er sich selbst gegeniiberstand.

Sein zweites Selbst lichelte weise und sagte, es wiire ein Symbol
der eigenen tiefsten Weisheit des Mannes. Das weise Selbst erklirte
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dem veringstigten Selbst, dass er Angst hitte, weil er dachte, dass er
ganz allein in einem chaotischen Universum lebte. Das weise Selbst
sagte thm auch, dass er in Wirklichkeit nie allein, sondern immer mit
seiner Quelle verbunden wire, dass alles seinen rechten Gang neh-
men wiirde und dass es nichts gibe, womit der Mann den Gang der
Dinge stdren kénnte. Das weise Selbst gab zu, dass der Mann zwar
die Méglichkeit hitte, gewisse Dinge zu verzégern und zu verindern,
aber es versicherte thm, dass alles auf jeden Fall einen guten Ausgang
nehmen wiirde. Und damit waren die Angste des Mannes verschwun-
den - er stief} einen tiefen Seufzer aus und alle Schmerzen und Span-
nungen in seinem physischen Kérper lasten sich in Wohlgefallen auf.
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Kapitel 10

Die Kraft der
BerUhrung beherrschen

ochten 5ie nicht gemne eine besondere Form der Massage

von mir lernen, bei der es sich eigentlich gar nicht um eine
Massage im iblichen Sinn handelt? Es ist eine Art von Behandlung,
die innerhalb einer Stunde oder weniger, manchmal sogar sehr viel
weniger Zeit, zu tiefer Entspannung fiihrt. Dazu braucht man keinen
besonderen Raum, keine besondere Zeit, keine besondere Ausriis-
tung, keine besonderen Ole oder sonst etwas Besonderes — aufler
den eigenen Hinden und einer Person, die sich behandeln lassen
machte. Sie kiinnen diese Technik sogar an sich selbst anwenden, um
erstaunliche Wirkungen zu erzielen. Sie verursacht niemals Schmer-
zen, und sowohl Sie als auch die empfangende Person fihlen sich
anschlieflend sehr viel besser. Sie kann praktisch von jedem Men-
schen, unabhingig von seinem Alter, praktiziert werden. Und Sie
kénnen aus diesem Kapitel in diesem Buch lernen, wie man damit
anfingt.

Ich muss allerdings zugeben, dass ich linger brauchte, bis ich alles
gelernt hatte. Ich begann damit im Alter von Anfang zwanzig bei
meiner hawatianischen Tante Laka. Damals war ich beim Marine
Corps in Kalifornien, und sie wohnte in der Gegend von Los Angeles.
Wann immer ich Zeit hatte, pflegte ich sie zu besuchen; gew&hnlich
wurde ich dann selbst von ihr behandelt oder schaute ihr bei der Ar-
beit zu. lhre Behandlungen waren so sanft, weich und einfach, dass
ich sie eine Zeit lang nicht einmal fiir Massagen hielt. Manchmal
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arbeitete sie an einer Person, die auf einem Bett oder auf dem Boden
lag; manchmal lief sie die Person sitzen oder stehen. Manchmal
dauerte die Behandlung ziemlich lange (obwohl ich sie nie linger als
eine Stunde massieren sah), und manchmal dauerte alles nur eine
oder zwei Minuten. Nachdem ich sie ein Jahr lang ab und zu besucht
hatte, durfte ich es sogar selbst ausprobieren.

In der hawaiianischen Tradition lernt man ganz anders als in un-
serem modernen Schulsystem. Traditionell lemt man durch Tun, und
es wird - wenn {iberhaupt - nur schr wenig erklirt, bis man so kom-
petent geworden ist, dass man intelligente Fragen stellen kann. Man-
che Leute werden sogar sehr geschicke, ohne je Fragen zu stellen,
aber sie sind dann nicht besonders geeignet, um Leute zu unterrich-
ten, die thre Schulbildung im so genannten westlichen 5til erhalten
haben. Glicklicherweise fragte ich viel, und gliicklicherweise war
meine Tante bereit, die meisten meiner Fragen zu beantworten. Also
griff ich alles auf, was ich allmihlich von ihr und spiter nach und
nach von meinem hawaiianischen Onkel Wana gelernt hatte, und
entwickelte daraus ein System, das ich Aali loa nenne und das sich
einfach und schnell an westliche Schiiler unterrichten lisst. Und
sollte sich jetzt jemand diese Frage stellen, dem sei gesagt: Ich
brauchte dazu keine Erlaubnis, aber meine Tante und mein Onkel ga-
ben mir trotzdem ihren Segen, denn beide sind davon dberzeugt,
dass die ganze Welt davon profitiert, wenn es mehr Leute gibt, die
anderen zu besserem Befinden verhelfen kinnen.

Die magische Beriihrung

In meinem Buch Der Stade-Schamane habe ich eine Heillmethode na-
mens kali vorgestellt. Das war cin kleiner Teil des umfassenderen
Massagesystems, das ich von Tante Laka gelernt habe. Dicses System
habe ich kadi loa, groies kahi, genannt, denn sie bezeichnete es ein-
fach als »den Menschen helfen«, Die Menschen, die es konkret erfah-
ren, bezeichnen es oft als »die magische Bertthrungs.

Kabi ist ein hawananisches Wort, das sich auf eine leichte
Berithrung ader cinen leichten Druck der Hand beim Massicren be-
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zicht. Es bedeutet auch »Feuers, was hier ebenfalls zutreftend ist, weil

dadurch der Energiefluss im Kérper angeregt wird. Ferner bedeutet es

sEinheits, und auch das ist zutreffend, weil kali einer Person zu ei-

nem Gefithl der Einheit und Ganzheit verhilft. Kabs loa ist vollig ver-

schieden von fomi-fomi, einem anderen bekannten hawaiianischen

Massagesystem, wie auch von der Massage im so genannten »Tempel-

stile.
Kabi loa unterscheidet sich von anderen Massagetechniken auf

mancherlei Weise:

o Kabi loa arbeitet auf der Haut statt auf den Muskeln, am Lymph-
system oder an den Knochen;

s ¢s braucht kein Ol (obwohl Kérperpuder die Arbeit auf der nack-
ten Haut erleichtert);

o o5 kann in jeder Kérperhaltung durchgefiihrt werden;

» der Empfinger kann angekleidet bleiben;

» o5 kann als vollig unabhingiges System oder in Teilen ausgefithrt
oder in andere Systeme integriert werden;

o wihrend der ganzen Sitzung bleibt man mit dem Empfinger im
Gesprich;

e o5 wirkt schnell und tief, denn es kann »die Knochen durch die
Haut erreichen«, wie wir auf Hawaii sagen.

Obwohl kabi loa auf verschiedene Weise ausgefithrt werden kann,
geht die folgende Beschreibung der Einfachheit halber davon aus,
dass der Praktizicrende einen auf einem Massagetisch liegenden
Empfinger [beide minnlich] behandelt. Spiter werde ich auch an-
dere Moglichkeiten erkliren.

Als allgemeine Regeln beim Massieren mochte ich ausdriicklich
betonen, die Briiste von Frauen, die Brustwarzen von Minnern
und die Genitalien bei beiden Geschlechtern nicht zu berithren,
aulier wenn der Empfinger Thr Geliebter oder Ehepartner ist. Aufler-
dem emphichlt es sich, mit schmerzhaften oder verletzten Bereichen
dufierst vorsichtig umzugehen oder sie ginzlich auszusparen.
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VORBEREITUNG AUF KAHT LOA

Lassen Sie den Empfinger mit dem Gesicht nach unten auf dem
Massagetisch liegen, ja nach Wunsch ganz oder teilweise bekleidet
oder unbekleidet. Zusitzlich zu einer Decke fir den Tisch sollten Sie
eventuell ein Laken oder eine leichte Decke bereithalten, um den
Empfinger zu bedecken, falls es ihm zu kalt wird. Erkliiren Sie ihm
zu Beginn, dass Sie ihn bei der Massage um seine Mitarbeit und sein
Feedback bitten. Sanfte Beleuchtung, ruhige Instrumentalmusik und
angenehme Diifte, die dem Empfinger gefallen sollten, sind immer
willkommen. Von meiner Frau weifl ich aber, dass Vokalmusik (die
sie ablenkt) und Weihrauch (den sie nicht ertragen kann) selbst die
beste Massage Hir sie ruinieren.

Encrgetisicren
Benutzen Sie vor und wihrend der Massage eine von [hnen bevor-
zugte Technik, um sich zu entspannen und [hre Energie zu stirken.
Das kann so etwas Einfaches wie Tiefatmung sein oder etwas Ausge-
feilteres. Ich empfehle die pikopiko-Techniken (in Kapitel 7 beschrie-
ben), besonders die Ent-Stressung mit pikopiko.

Zur Erinnerung;:
e Denken Sie beim Einatmen an den Himmel Gber Thnen;
o denken Sie beim Ausatmen an die Erde unter lhnen;
o wicderholen Sie das so oft, wie Sie wollen.

Wihrend der Massagesitzung kénnen Sie pikopiko zwischen den ein-
zelnen Abschnitten (siche unten) praktizieren, um sich auf diese
Weise wieder mit Energie aufzuladen.

Es ist niitzlich, auch den Empfinger aufzufordern, sich aufzula-
den, wenn das méglich ist. Dafiir eignet sich die pikopiko-Vanante
»Kopf zu Full«:

o Mit der Aufmerksamkeit auf die Spitze des Kopfes einatmen;
o mit der Aufmerksamkeit auf die Fufisohlen ausatmen;
e nach Belichen wiederholen.
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Komtmunikation

Bitten Sie den Empfinger, ein Ziel fiir die ganze Sitzung oder einen
Teilabschnitt zu benennen. Das Ziel kinnte einfach Entspannung
sein oder Heilung und Schmerzfreiheit in einem bestimmten Be-
reich. Fordern Sie den Empfinger auf, wihrend der gesamten Sitzung
oder bei einem bestimmten Teil eine mentale Affirmation oder eine
Segnung zu wiederholen, die in Zusammenhang mit diesem Ziel
steht. In seiner einfachsten Form wire das ein einzelnes Wort oder
ein kurzer Satz, um die Konzentration besser zu bewahren. Hier fol-
gen ein paar Beispiele:

s »Entspannen« oder »Ich bin entspannts;

¢ »Sich gut fihlen« oder »Ich fithle mich gut«;

» »Heilen« oder »Heilung geschiehts,

Symbole benutzen

Bitten Sie den Empfinger, sich ein positives Symbol oder ¢in Erinne-
rungsbild vorzustellen, welches das jeweilige Element des Teilab-
schnitts, in dem Sie sich bei der Arbeit befinden, reprisentiert oder
damit zusammenhiingt (genauere Erklirungen bei den einzelnen Teil-
abschnitten/Elementen von Aabi foa). Auch Sie als Praktizierender
werden sich ein geeignetes Symbol vorstellen. Versuchen Sie, dieses
Symbol an dem Punkt zu spiiren, wo Thre Hinde den Kérper des
Empfingers berithren oder sich ihm nihern. Machen Sie dieses Sym-
bol so lebendig und »energiegeladen« wie méglich.

Mt Leben erfiillen

Beteiligen Sie, so gut Sie es vermogen, lhren ganzen Kérper an der
Praxis, und arbeiten Sie mit einem Gefihl, als wiirden Sie mit der
Energie des Empfingers tanzen.

Das kahi loa-Verfahren

Kuabi loa ist in sicben Abschnitte eingeteilt, die den sicben Elemen-
ten zugeordnet sind, so wie ich sie von meiner hawaiianischen Fami-
lie gelernt habe: Feuer, Wasser, Wind, Stein, Pflanze, Tier und Mensch.

-215-



INSTANT HEALING JETIT!

Bei der hier beschriebenen férmlichen Ausfiihrung von kali loa geht
man zuerst auf der Riickseite des Empfingers der Reihe nach durch
alle sieben Abschnitte und danach auf seiner Vorderseite,

Bei der praktischen Durchfithrung ist es wichtig, vom Empfinger
vor, bel und nach jedem Teilabschnitt ein Feedback zu erhalten. Da-
durch ist es dem Praktizierenden moglich, seine Arbeit an die Bediirf-
nisse des Empfingers anzupassen und bei Bedarf kleinere Unterab-
schnitte einzufiigen. Um ein Feedback zu bekommen, stellt der Prak-
tizierende einfach Fragen, wie: »5oll ich einen bestimmten Bereich
intensiver behandeln?« »[st das besser so?« »Was haben Sie gespiirt?«
Das Feedback trigt auch dazu bei, dass sowohl der Praktizierende als
auch der Empfinger thre Aufmerksamkeit und Energie besser auf
die Behandlung richten kénnen (vergleiche dazu den Abschnitt iber
Heilende Hinde in Kapitel 6).

Wie oben erklirt sollte der Empfinger eine heilende Affirmation
wiederholen und/oder sich im Verlauf der Sitzung ein Symbol vor-
stellen, das mit dem jeweiligen Abschnitt der Sitzung zusammen-
hangt. Dadurch wird der Empfinger aktiv an der Heilung beteiligt,
die Wirkung der Affirmation und der Kérperarbeit verstirkt und
dafiir gesorgt, dass die Energie und die Konzentration des Empfin-
gers auf die Behandlung gerichtet bleiben.

Es folgen nun die sieben Teilabschnitte in der richtigen Reihen-
folge. Zuerst erklire ich das Symbol oder die Symbole, die Praktizie-
render und Empfinger im betreffenden Abschnitt benutzen sollten;
darauf folgen die Anweisungen fiir den Praktizierenden, wie er seine
Hiinde zu bewegen hat; und zuletzt weitere relevante Anmerkungen.
Der Einfachheit halber wird davon ausgegangen, dass es sich um ei-
nen minnlichen Empfinger handelt.

FEUER-KAHI

1. Ziel:

Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fiir diesen Abschnitt nen-
nen méchte oder ob ¢s einen bestimmten Kérperbereich gibt, der in-
tensiver behandelt werden sollte. Sie konnten ihn auch fragen, ob es
stirker verspannte Bereiche gibt, die er gern massieren lassen wiirde.
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Dann schlagen Sie ithm eine passende Affirmation vor, die er im
Geist wiederholen soll.

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich glithende Hitze oder Glut an den
Fingerspitzen vor, die jedoch nur so heifs sein sollte, dass sie wirmt,
aber nicht verbrennt. Als Empfinger stellen Sie sich irgendein posi-
tives Symbol oder Erinnerungsbild vor, das mit Feuer zusammen-
hingt, wie zum Beispiel eine Kerzenflamme, cin Lagerfeuer, ein
Herdfeuer oder einfach das Gefiihl von Wirme.

3. Bewegung:

Halten Sie die Hinde wie einen Rechen oder wie in Form von
Klauen. Wihrend der Empfinger auf dem Bauch liegt, beginnen Sie
vorn am Haaransatz iiber der Stirn und fithren die Finger wie einen
Rechen auf der Haut nach unten. Benutzen Sie dabei die Fingerkup-
pen und nicht die Nigel, obwohl Thre Nagelriicken sich gut fiir man-
che Bereiche eignen. Sie konnen eine lange, langsame rechende Be-
wegung machen oder eine etwas schnellere Bewegung Hand-iber-
Hand. Passen Sie den Fingerdruck den Wiinschen des Emptingers
an. Im Allgemeinen bevorzugen Minner einen etwas stirkeren Druck
als Frauen, aber fragen Sie lieber den Empfinger, wenn Sie nicht si-
cher sind. Vergessen Sie nicht, dass Sie die Haut stimulieren wollen
und nicht an den Muskeln arbeiten.

Wenn Sic alle von der Riickseite aus zuginglichen Kérperbereiche
mindestens drei Mal »gerecht« haben und dabei wenn nétig auch um
den Massagetisch herumgehen, bitten Sie um ein Feedback. Sagen Sie
dem Empfinger, was als Nichstes an der Reihe ist, bevor 5Sie weiter-
machen. Wenn es an der Zeit ist, auf der Vorderseite des Korpers mit
Feuer-kahi weiterzuarbeiten, dann rechen Sie dort das Gesicht, die
Brust, den Unterleib in sanften Bewegungen von der Mitte nach auflen,
und alle anderen Bereiche von oben nach unten wie auf der Riickseite.

Wenn der Empfinger irgendwo kitzlig ist, sollten Sie die Finger in
sechr kurzen Schritten iiber solche Bereiche bewegen. Dann ist das
Kitzeln gewdhnlich kein Problem, besonders wenn Sie zwischen den
einzelnen Schritten Pausen machen.
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WASSER-KAHT

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fiir diesen Abschnitt nen-
nen machte.

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Wasser aus lhren Hin-
den fliefit und dass der Kérper des Empfingers ein Wasserbecken ist.
Als Empfanger stellen Sie sich irgendein positives Symbol oder Erin-
nerungsbild vor, das mit Wasser zusammenhingt, wie zum Beispiel
einen Wasserfall, einen Strom, Ozeanwellen oder ein gern erinnertes
Ereignis im Wasser, auf dem Wasser oder nahe am Wasser.

3. Bewegung:

Vom Kopf ausgehend streicheln Sie den ganzen Kérper des Empfiin-
gers sanft und langsam, als ob Thre Hinde aus Wasser gemacht wiren,
das tiber alle Rundungen seines Korpers fliefen wiirde. Achten Sie
dabei besonders auf die Arme und die Beine. Stehen Sie wihrend
dessen, so gut Sie kénnen, mit gebeugten Knien, mit einem Gefiihl,
als ob Thr Korper ebenfalls eine Flussigkeit wire.

o Wasserwirbel: Wasserwirbel sind kleine, sanfte Strudel, die sich
in fliefendem Wasser bilden kénnen. Bilden Sie Wasserwirbel
mit lhren Fingerspitzen - mit kleinen Kreisbewegungen auf der
Haut - an Gelenken oder an Stellen, wo Sie Spannung spiiren
oder der Empfinger Sie darauf hinweist. Es gibt verschiedene
Meinungen dariiber, welche Richtung fir die Kreisbewegungen
am besten ist, aber ich finde, dass Kreisen im Uhrzeigersinn sehr
gut wirkt,

WiIND-KAHT

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fiir diesen Abschnitt nen-
nen michte.
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2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Thre Hinde der Wind
sind. Als Empfinger stellen Sie sich irgendein positives Symbol oder
Erinnerungsbild vor, das mit Wind zusammenhiingt, wie zum Bei-
spiel eine sanfte und erfrischende Brise, oder die Vorstellung, durch
die Luft zu schweben oder zu fliegen.

3. Bewegung:

Beginnen Sie iiber dem Kopf und machen Sie »wind-dhnliche« Bewe-
gungen iber den ganzen Korper des Empfangers, in etwa 10 bis 15 cm
Abstand iiber der Haut. Ob Sie es glauben oder nicht, manche Leute
spiren dabei tatsichlich etwas, vielleicht an emnzelnen Stellen stirker
als an anderen, denn Sie beeinflussen das elektromagnetische Feld
des Kérpers. Uber Kérperbereichen mit starker Spannung scheint
sich eine Art von »statischem Wellenmuster« zu bilden. Wenn Sie die
Hinde durch diese »statische Welle« bewegen, kommt es zu einer
Storung, die dem Kérper spannungs-auflosende Signale dbermittelt.
Wenn lhre Hinde dber andere Kérperbereiche »wehens, fithrt das zu
verbessertem Kreislauf und Energiefluss.

Einige Praktizierende konnen diese »statischen Wellen« als feines
Gefiihl von Widerstand oder Unebenheit spiiren oder sogar ein noch
subtileres »Wissen« entwickeln. Machen Sie sich nichts daraus, wenn
Sie nichts spiiren kénnen. 5ie werden trotzdem gute Heilwirkungen
erzielen, und das kénnen Sie nachpriifen, indem Sie bei oder nach
diesem Abschnitt nach einem Feedback fragen.

o Brise: Wenn Sie eine »statische Welle« spiiren oder wenn Sie der
Empfinger zu einem Spannungsbereich lenkt, kénnen Sie dber
der betreffenden Stelle eine Hand oder beide Hinde schnell
schiitteln, als ob Sie einen leichten Wind erzeugen wollten. Ma-
chen Sie das so lange, bis Sie eine Verinderung spiiren oder Thre
Hinde ermiden.

s Wirbelwind: Uber diesen »statischen Wellen«, verspannten Berei-
chen oder Stellen, die gestirkt werden sollten, kinnen Sie Wirbel-
winde einsetzen. Dabei lassen Sie einfach die Hinde im Kreis wir-
beln, wihrend lhre Finger gleichzeitig zum Korper des Empfiin-
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gers zeigen. Generell gilt dabei Folgendes zu den Richtungen: Wir-
belwind im Uhrzeigersinn (von Thnen aus gesehen) wirkt stirkend;
Wirbelwind im Gegenuhrzeigersinn wirkt entspannend.

STEIN-KAHI

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fir diesen Abschnitt nen-
nen mochte.

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Thre Hinde leuchtende
oder strahlende Kristalle oder Edelsteine sind. Als Empfinger stellen
Sie sich irgendein positives Symbol oder Erinnerungsbild vor, das
mit Stemnen, Kristallen oder Edelsteinen zusammenhingt.

3. Bewegung:
Dies 1st der Abschnitt, den ich bereits in meinem Buch Der Stadt-
Schamane beschrieben habe. Legen Sie die eine Hand (oder einen
oder mehrere Finger) ganz leicht auf ein gesundes Gelenk, ein Organ,
einen Akupressurpunkt oder den Nabel und dic andere Hand (oder
Finger) auf einen entsprechenden Punkt mit Spannungen, Schmer-
zen oder Funktionsstérungen. Atmen Sie ein, mit Threr Aufmerksam-
keit auf den gesunden Punkt gerichtet, und atmen Sie aus, mit voller
Konzentration auf den zu heilenden Punkt. Stellen Sie sich dabei
vor, lhre Hinde oder Finger wiren oder hielten krafivoll geladene
Kristalle, Steine oder Juwelen, Wenn Sie wollen, kénnen Sie an den
beiden Punkten tatsichlich etwas halten. Machen Sie das vier voll-
stindige Atemziige lang und bitten Sie um ein Feedback. Wiederho-
len Sie das Ganze, wenn notig. Gewdhnlich fithrt das nach nur vier
Atemzyklen zu spirbarer und oft sogar zu vollstindiger Besserung.
In Abwesenheit von grileren Stressbereichen kénnen Sie das zwi-
schen Gelenken auf der ganzen Linge des Kérpers machen (zum Bei-
spiel von der Schulter zur Hiifte oder vom Knie zum Knéchel) oder
quer iiber den Kérper (zum Beispiel von Schulter zu Schulter oder
von Hiifte zu Hiifte). Wenn Sie mit Akupressur vertraut sind, kénnen
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Sie das auch zwischen Aku-Punkten machen, ohne schmerzhaften
Druck ausiiben zu miissen. Diese Technik eignet sich auch ausge-
zeichnet fiir Fufireflexzonen-Massage, weil man dabei keinerlei
Schmerzen verursacht. Untersuchen Sie die Punkte sanft mit Thren
Fingern und bestimmen Sie mit Hilfe des Feedbacks, wann ein Punkt
gestresst oder schmerzhaft ist. Wiederholen Sie mit ganz leichter
Beriihrung ein paar Zyklen, wie oben beschrieben, zwischen Punkten
am Kdrper oder auf den Fifien, und Sie werden merken, dass die ge-
stressten Punkte sofort ohne Schmerzen befreit werden. In diesem
Fall spielt es keine Rolle, ob beide Punkte schmerzen oder nicht,
denn beide werden von Schmerzen befreit.

PFLANZEN-KAHI

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fiir diesen Abschnitt nen-
nen méchte,

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Ihre Hinde ein Biindel
weicher, duftender Blumen oder Blitter sind (dieser Abschnitt gibt
[hnen Gelegenheit, bei der Sitzung Aromatherapie anzuwenden, falls
Sie das noch nicht getan haben sollten). Als Empfinger stellen Sie
sich irgendein positives Symbol oder Erinnerungsbild vor, das mit
Pflanzen, Blumen oder ihren Ditften zusammenhingt.

3. Bewegung:

Biirsten Sie von Kopf bis Fu mit Thren Fingerspitzen und/oder den
Seitenflichen Threr Hinde iiber die Haut. Das Birsten sollte - je
nach Wunsch des Empfingers - ziemlich schnell, aber leicht sein.

+ Sonnenlicht: Auf geschwiichten Bereichen oder zur Stimulierung
eines bestimmten Bereichs heben Sie die eine Hand in die Héhe
wie ein Blatt, das Sonnenlicht aufnimmt, und legen die andere
Hand auf eine passende Korperstelle. Dann atmen Sie ein, mit der
Aufmerksamkeit auf der oberen Hand, als wollten Sie die Kraft
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der Sonne tanken, und atmen aus, mit der Aufmerksamkeit auf
der anderen Hand, als wollten Sie die Sonnenenergie dorthin len-
ken, wo sie gebraucht wird.

Wurzeln: Diese Technik ist besonders niitzlich in Bereichen mit
einer Menge Spannung, Hitze oder Schmerz. In diesem Fall legen
Sie die eine Hand oder die Finger der einen Hand auf den Korper-
bereich, den Sie heilen wollen, und deuten mit der anderen Hand
auf den Boden, indem Sie sich vorstellen, sie hitte Wurzeln, die
sich in den Boden erstreckten, Dann atmen Sie ein, mit der Auf-
merksamkeit auf der Hand, die den Kérper berithrt, indem Sie
sich vorstellen, Sie wiirden so die iiberschiissige Energie abzichen,
die Spannung oder Schmerzen verursacht. Atmen Sie aus, mit der
Aufmerksamkeit aufl der anderen Hand und thren ausgedehnten
Wurzeln, indem Sie sich vorstellen, wie die tberschiissige Ener-
gie in den Boden abgeleitet wird. Denken Sie dabei nicht, das
wire »schlechtes Energie, denn sonst ist das wahrscheinlich keine
brauchbare Technik fir Sie.

EINE WISSENSCHAFTLICHE ANMERKUNG
ZUM PFLANZEN-KAHT

Sie wissen sicher, dass die Blitter nicht nur Sonnenenergie auf-
nehmen, sondern als Nebenprodukt auch Sauerstoff abgeben.
Dementsprechend kénnten Sie den ersten Unterabschnitt
ebenso wic den zweiten zur Linderung von Spannung und
Schmerz einsetzen, indem Sie den Atemzyklus mit den passen-
den Vorstellungen umkehren.

In dhnlicher Weise geben Wurzeln nicht nur Substanzen
wie Stickstoff ab, sondern nehmen auch Nihrstofte auf. Des-
halb kénnen Sie auch den zweiten Unterabschnitt umkehren.
Sie haben also die Méglichkeit, die Techniken in diesem Ab-
schnitt je nach Thren wissenschaftlichen Vorlieben abzuwandeln
oder diese Anmerkung zu ignorieren, wenn Thnen das gleich-
gultig ist.
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TiER-KAHT

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fir diesen Abschnitt nen-
nen mochte,

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Sie ein Tier Threr Wahl
wiren, das einem anderen Tier Threr Wahl hilft (lassen Sie Ihrer
Phantasie dabei freies Spiel). Als Empfinger stellen Sie sich irgendein
positives Symbol oder Erinnerungsbild vor, das mit Tieren, beson-
ders mit solchen, die entspannt oder verspielt sind, zusammenhingt.

3. Bewegung:

Mit sanftem Druck pressen Sie am ganzen Korper, von der Kopfhaut
bis zu den Zehen, die Haut zusammen oder dehnen sie. Zug an den
Haaren, um die Kopfhaut zu dehnen, ist sehr beliebt bei einigen Leu-
ten (ich liebe das), aber Sie sollten zuerst fragen und darauf achten,
nicht zu kriftig zu ziehen. Vergessen Sie nicht, alle Finger und Zehen
einzeln zu driicken und zu dehnen. Denken Sie auch daran, dass Sie
auf der Haut arbeiten und nicht dazu tibergehen sollen, Muskeln zu
massieren oder Gelenke zu dehnen.

s Hautrolle: Auf dem Riicken und eventuell auf Oberschenkeln
und Waden kénnen Sie eine Art von Rolle bilden, indem Sie die
Haut zwischen Daumen und Fingern zusammendriicken. Wenn es
geht, versuchen Sie, diese Rolle vorwirts zu schieben, so weit Sie
kénnen, so als ob eine Welle iiber die Haut rollen wiirde. Auf dem
Riicken ist das einfacher von den Hiiften aus in Richtung Kopf
oder auf den Beinen zur Seite hin. Machen Sie so viele Rollen
oder Wellen iiber Riicken und Beine wie moglich. Dies ist eine
sehr gute Dehnungstechnik fir die Haut. Es gibt jedoch Leute mit
so starker Hautspannung, dass diese Rolle zunichst ziemlich
schmerzhaft sein konnte; deshalb sollten Sie riicksichtsvoll sein.
Und manche Leute sind so diinn, dass nichts da ist, um eine Rolle
zu bilden.
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e Schiitteln: Uberall auf dem ganzen Kérper oder in bestimmten
Bereichen, auf die Sie der Empfinger hinweist, legen Sie lhre
Hinde oder Finger auf die Haut und lassen sie in kurzen Bewe-
gungsschiiben schiitteln oder vibrieren. Wiederholen Sie das, so
oft Sie wollen, oder bis Thnen das Feedback des EmpFingers sagt,
dass eine Verinderung erfolgt ist.

MENSCHLICHES KAM/!

1. Ziel:
Fragen Sie den Empfinger, ob er ein Ziel fir diesen Abschnitt nen-
nen mochte.

2. Symbole:

Als Praktizierender stellen Sie sich vor, dass Sie ein weser und
michtiger Heiler wiiren, der die Person mit liebevoller Fiirsorge
beriihrt. Als Empfinger stellen Sie sich irgendein positives Symbol
oder Erinnerungsbild vor, das mit einer licbenden Beriithrung von
einem Engel, einem Heiler oder einem lieben Menschen zu tun
hat.

3. Bewegung:

Dies ist die abschlicBende Berithrung fiir beide Korperseiten. Bei der
Praxis stellen Sie sich vor, von so viel Liebe wie moglich erfiillt zu
sein. Jede Berithrung sollte ungefihr eine ganze Sckunde dauern,
aber nicht viel linger. Sie brauchen dazu nur lhre Fingerspitzen. Mit
der einen Hand kénnen Sie entlang der Korpermitte arbeiten und da-
bei mit den Hinden abwechseln, wenn Sie wollen. Auf den Kérper-
seiten werden Sie beide Hinde gleichzeitig benutzen.

Auf der Riickseite beriihren Sie die Spitze des Kopfes, den
Mackenansatz, die Rickenmitte und das untere Ende der Wirbel-
siule. Dann berithren Sie die Schultern, die Hiiften, die Innenseiten
der Knie und die Fuflsohlen. Beenden Sie das Ganze mit einem Hiin-
deschwung in der Luft {iber dem Korper, vom Kopf nach unten zu
den Fiiflen. Warten Sie cin paar Augenblicke lang und bitten Sie den
Empfinger, sich umzudrehen.
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Auf der Vorderseite berithren Sie die Spitze des Kopfes, die Stirn,
den Halsansatz, die Brustmitte, den Solarplexus und den MNabel.
Dann beriihren Sie die Kiefer, die Schultern, die Handgelenke, die
Hiiften, die Knie, die Kndchel und die Zehen. Beenden Sie das
Ganze mit einem Hindeschwung wie oben. Warten Sie ein paar Au-
genblicke lang und bitten Sie um ein Feedback zur ganzen Sitzung.
Wenn notig, sollten Sie dem Empfinger auch helfen, vom Tisch zu
steigen.

Kahi loa-Varianten

Kabi loa in dieser Form ist natiirlich ein véllig durchstrukturiertes
Verfahren. Jedoch spricht nichts dagegen, nach Belieben Vananten
von kahr lpa zu benutzen.

FORMLOSES KAMI! LOA

Jeder Abschnitt von kali loa kann fiir sich allein praktiziert werden,
wenn in einer bestimmten Situation sofortige Hilfe notwendig sein
sollte. Feuer-kahi auf dem Riicken einer stehenden Person wirkt je-
derzeit hervorragend, um Spannungen aufzulsen. Wenn 5Sie jemand
gut genug kennen, freut er sich bestimmt, wenn Sie ihm im Sitzen
die Schultern mit Wasser-kahs streicheln und zusitzlich seine Haurt
mit etwas Tier-kabi stimulieren. Abwiirtsschwiinge mit Wind-kahs um
eine stehende Person herum kénnen sehr erfrischend wirken, wih-
rend Aufwiirtsschwiinge stirkend sind. Stein-kabs ist nltzlich, um bei
stechenden, sitzenden oder liegenden Personen Schmerzen zu lin-
dern; dabei kénnen Sie Thren eigenen Nabel als Ersatz fiir den gesun-
den Punkt benutzen, wenn das so einfacher und bequemer ist. Die
Wurzeltechnik des Pllanzen-kahs kann ganz unauffillig angewandt
werden, wenn jemand in der Offentlichkeit Hilfe bendtigt; und
menschliches kabi ist gut geeignet als Abschluss fiir jede Art von
Therapiesitzung sowic als selbststindige Beruhigungstechnik.
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ABGEKURZTES KAHI LOA

Bei der abgekiirzten Version von kabi loa handelt es sich um ein
Kurzverfahren, das zur schnellen Linderung von Schmerzen oder
Unwohlsein benutzt werden kann. Dabei gehen Sie auf einem be-
stimmten Kérperbereich rasch durch jeden Abschnitt des formlichen
Verfahrens. In diesem Fall fithren Sie dann jeweils nur eine oder zwei
Handbewegungen von jedem einzelnen kahi aus, verzichten auf die
Techniken der Unterabschnitte und schlieffen alles mit emmer einzigen
liebevollen Berithrung ab.

So konnten Sie zum Beispiel bei Schulterschmerzen Folgendes
machen: ein paar Mal mit Feuer-kabi rechen, ein paar Mal mit Was-
ser-kahi streicheln, ein paar Bewegungen mit Wind-kabi, ein paar
Atemziige mit Stein-kabi, ein bisschen mit Pflanzen-kaki biirsten, ein
oder zwei Mal mit Tier-kabi driicken und eine liebevolle Beriihrung
mit menschlichem kabi zum Schluss. In sehr kurzer Zeit kann man
damit dberraschend gute Wirkungen erzielen.

Wenn ich in einer Klasse kali loa unterrichte, gehért dazu auch eine
Reihe von Grundprinzipien, die auf der Philosophie meiner hawaii-
anischen Familie beruhen. Sie sind fir jeden niitzlich, der Massage
oder eine andere Form von Heilung praktiziert:

1. Thre Gedanken beeinflussen Ihr Tun; deshalb sollten Sie auf das,
was Sie denken, achten.

2. Sie und der Empfinger tauschen Energie und Gedanken aus; des-
halb sollten 5Sie frei von Angst und Spannung sein.

3. Thre Energie folgt Threr Aufmerksamkeit; deshalb sollten Sie sich
auf die gewiinschte Wirkung konzentrieren.

4. Je mehr Sie in der Gegenwart sind, desto stirker sind Thre Krifte;
deshalb sollten Sie mit allen Sinnen prisent sein.

5. Je mehr Sie das, was Sie tun, genieflen, desto grofleren Nutzen hat
Ihr Tun fiir die anderen; deshalb sollten Sie mit sich und Threr Ar-
beit zufrieden sein.

6. Die Menschen heilen sich stets selbst; deshalb sollten Sie Ver-
trauen in lhre Fihigkeit haben, ihnen dabei zu helfen.
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7. Wenn die Methode, die Sie benutzen, nicht funktioniert, sollten
Sie flexibel sein und etwas anderes ausprobieren.

Zu guter Letzt

Damit bin ich am Ende dieses Buchs angekommen - eine Sammlung
meiner besten Ideen und Techniken, um sich selbst und andere Men-
schen sofort, schnell oder ziigig und auf jede mégliche andere Art
und Weise zu heilen. Weil es eine Menge zu lernen gibt, méchte ich
alles in Form eines schlichten hawaitanischen Sprichworts zusam-
menfassen:

Ua ola loko i ke aloba.

Heilung geschieht von innen durch Liebe.

- 227 -



Beschwerden und Heilmethoden 231
Alphabetische Liste der Beschwerden und Probleme 252
Uber den Autar 254



Anhang

Erste Hilfe mit
INSTANT HEALING

er folgende Anhang gibt Ihnen die Maglichkeit, einfache und

rasch wirkende Techniken zur sofortigen Heilung (unter einer
Stunde) fiir viele normale Beschwerden zu finden. Natiirlich sollten
Sie auch das Material im Haupttext des Buchs studieren, um genau
zu verstehen, wie die meisten dieser Heiltechniken auszufithren sind
und wie Korper und Geist zusammenwirken. Die meisten der hier be-
nutzten Techniken sind Vananten der bisher erklirten Heilmetho-
den. Um [hnen die Orientierung zu erleichtern, werden an allen Stel-
len, wo es angebracht ist, Hinweise auf die betreffenden Abschnitte
im Haupttext gegeben.

SchlieBlich méchte ich lhnen noch sagen, dass Sie sich nicht
entmutigen lassen sollten, wenn Sie bei der Ausfiihrung irgendeiner
besonderen Technik Schwierigkeiten haben. Die Techniken fihren
gewohnlich zu sofortigen, schnellen (in weniger als drei Tagen) oder
zligigen (in weniger als einer Woche) Ergebnissen und sind so ein-
fach, dass man sie sich leicht merken kann. Ich verspreche Thnen
aber nicht, dass ihre Ausfiihrung unbedingt einfach sein wird, denn
Sie haben starke innere Widerstinde zu iiberwinden, wenn Sie Thre
Gewohnheiten dndern wollen. Benutzen Sie den gesunden Men-
schenverstand, wenn Sie diese Techniken anwenden. Wenn die Tech-
nik, die Sie gerade anwenden wollen, iiberhaupt nicht zu helfen
scheint, sollten Sie eine andere benutzen. Denken Sie bitte auch
daran, dass die folgenden Ausfithrungen als Referenzmaterial die-
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nen sollen und nicht als Ersatz fiir irgendeine andere Art von Be-
handlung. In Zweifelsfillen sollten Sie stets professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen. Gesund zu werden ist wichtiger, als irgendetwas
zu beweisen.

- 230 -



ERSTE HILFE MIT INSTANT HEALING

Beschwerden und Heilmethoden

Suchen Sie in dieser alphabetischen Liste von gewdhnlichen Be-
schwerden nach Threm speziellen Gesundheitsproblem und nach
rasch wirkenden Methoden, um es zu iiberwinden.

ARGER

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
Miheres dazu in Kapitel 7, Plysische Energre, Wasser,

Spannung ableiten:
Atmen Sie ein, mit der Aufmerksambkeit auf Threm Nabel, Atmen Sie
aus, mit der Aufmerksamkeit auf verspannten Muskelgruppen,
withrend Sie diese mental auffordern, sich zu entspannen. Vor allem
sollten Sie Thre Aufmerksamkeit beim Ausatmen auf Thre Kiefermus-
keln, Schultern/Arme/Hinde und Thren unteren Riicken richten.
Wiederholen Sie das, bis Sie Besserung spiiren.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

ALLERGIE

Der Bewunderungs-Effekt:
Mit vollbewusster Konzentration bewundem oder loben Sie - laut
oder stumm - eine Person oder 5ache in [hrem Leben oder in Threr
unmittelbaren Umgebung. Machen 5ie das so hiufig und reichlich
wie moglich, bis Sie Besserung spiiren. Gleichzeitig sollten Sie Kritik
an Personen und Sachen moglichst reduzieren oder einstellen.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung dirch Segnen, Affirmatives
Segnen.

ANGST
Das Harmonie-Muster:

MNehmen Sie eine Hand voll kleiner Dinge wie Papierfetzen, Kie-
selsteine oder Miinzen. Arrangieren Sie diese vor sich in zufilliger
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Weise, und zwar so lange, bis das so entstehende Muster fiir Sie ein-
fach »stimmt« oder stimmig ist, auch wenn es keine spezielle oder er-
kennbare Form hat.

In Kurven einfithlen:

Achten Sie auf irgendwelche gekriimmten Linien oder Oberflichen
in Ihrer unmittelbaren Umgebung. »Verfolgen« Sie diese Linien und
Flichen mit Ihren Augen und - wenn machbar - mit Ihren Hinden
und Fingern. Machen Sie damit weiter, bis Sie Besserung spiiren.

In Bewegung einstimmen:
Achten Sie auf Bewegung in Threr Umgebung (wie zum Beispiel die
Bewegung der Wolken, der Blitter im Wind, der Luft, die Sie ein-
und ausatmen, die Bewegung Thres Kérpers beim Gehen) und bewah-
ren Sie diese Aufmerksamkeit, ochne dariiber nachzudenken, bis Sie
Besserung spiiren.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

ASTHMA

Der Bewunderungs-Effeke:
Mit vollbewusster Konzentration bewundern oder loben Sie - laut
oder stumm - eine Person oder Sache in Threm Leben oder in [hrer
unmittelbaren Umgebung. Machen Sie das so hiufig und reichlich
wie moglich, bis Sie Besserung spiiren. Gleichzeitig sollten Sie Kritik
an Personen und Sachen méglichst reduzieren oder einstellen.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

AUGEN/UBERANSTRENGTE AUGEN

Konzentration nach hinten:
Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf dem Nabel. Atmen Sie
aus, mit der Aufmerksamkeit auf dem Hinterkopf. Machen Sie wei-
ter, bis Thr Sehvermégen sich bessert.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.
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Passives Sehen:
Denken Sie daran, dass das Licht aus lhrer Umgebung zu lhnen
kommt und Sie die Dinge mit Thren Augen nicht festhalten miissen.
Uben Sie dann passives Sehen — die Dinge wahrnehmen, ohne sie an-
gespannt anzustarren.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Technik zur Entspan-
nung der Augen.

Driicken und atmen:
Driicken Sie Thre Augen 5- bis 10-mal fest zu, atmen Sie tief ein und
offnen Sie die Augen wieder.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Technik zur Entspan-
nang der Awgen.

BEEINTRACHTIGTES SELBSTWERTGEFUHL

Selbstschitzung:
Beginnen Sie sofort damit, so viele Threr guten Eigenschaften, Ga-
ben, Fihigkeiten und Taten aus Vergangenheit oder Gegenwart, wie
[hnen einfallen, anzuerkennen und zu schitzen. Gleichzeitig sollten
Sie Selbstkritik reduzieren oder ausschalten. Wiederholen Sie das
Ganze, indem Sie wenn ndtig immer wieder die Dinge betrachten,
die Sie schitzen, bis Besserung eintritt.

Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

DEPRESSION

Der Bewunderungs-Effekt:
Mit vollbewusster Konzentration bewundern oder loben Sie - laut
ader stumm - e¢ine Person oder Sache in IThrem Leben oder in Threr
unmittelbaren Umgebung. Machen Sie das so hiufig und reichlich
wie méglich, bis Sie Besserung spiiren. Gleichzeitig sollten Sie Knitik
an Personen und Sachen méglichst reduzieren oder einstellen.
Niheres dazu in Kapitel 4, Hedlung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.
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Fahigkeit bestitigen:
Wiederholen Sie stumm oder laut die Erklirung: =Ich kann es schaf-
fen!s, bis Besserung eintritt.

Niheres dazu in Kapitel 8, Individuelle Teamarbeit.

Positive Haltung:
MNehmen Sie eine zuversichtliche, positive Haltung ein, wihrend Sie
ruhig sind oder sich bewegen. Bewahren Sie diese Haltung, solange
Sie kénnen oder bis die Depression zu vergehen beginnt.

Miheres dazu in Kapitel 7, Emotionale Energie, Positive Haltung.

EMPFINDLICHKEIT GEGENUBER UMWELTEINFLUSSEN

Der Bewunderungs-Effekt:
Mit vollbewusster Konzentration bewundern oder loben Sie - laut
oder stumm - eine Person oder Sache in Threm Leben oder in Threr
unmittelbaren Umgebung. Machen Sie das so hiufig und reichlich
wie moglich, bis Sie Besserung spiiren. Gleichzeitig sollten Sie Kritik
an Personen und Sachen méglichst reduzieren oder einstellen.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

ErkALTUNG

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es lhnen
hilft,

Miheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.

Freundliche Uberredung:

Gehen Sie davon aus, dass Thre Beschwerden zumindest teilweise mit
unterdriicktem ﬁrger zu tun haben. Nehmen Sie an, dass Sie mit
Threm Korper reden kénnen und er auf Sie héren wird. Uberzeugen
Sie Thren Kérper davon, dass er nicht drgerlich bleiben muss, und
versprechen Sie ihm irgendeine genussvelle Belohnung, sobald er
wieder gesund wird. Uberreden Sie ithn immer wieder und geben Sie
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ihm irgendeine Art von Belohnung, und sei sie auch noch so klein,
fiir jede positive Verinderung hres Gesundheitszustands. Sogar Lob
und Wertschitzung kénnen als Belohnung gelten.

Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Segnen mit An-

WELSHNE.

Entspannen und geliebt werden:
Entspannen Sie, so gut Sie konnen, schlieffen Sie dabei die Augen,
wenn Sie wollen, und wiederholen Sie die folgenden Worte fiir sich
selbst, bis cine Besserung cintritt: »Ich werde geliebt und es geht mir
gut.«

Niheres dazu in Kapitel 4, Heifung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

Berithren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhiingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehrl«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

FiegERr

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
Miheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.

Sanftes Streicheln:
Streichen oder streicheln Sie die schmerzende Stelle, bis Sie Besse-
rung spuren.

Miheres dazu in Kapitel 6, Selbstberihring.

Schmelzendes Eis:

Stellen Sie sich vor, die schmerzende Stelle wiire ein Eisblock, und

stellen Sie sich weiter vor, dass dieser Eisblock wegschmelzen wiirde.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung anf Anweisung.
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Berithren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

FrUSTRATION

Wasser-Kraft: _
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
Miheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.

Spannung ableiten:
Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf Threm MNabel., Atmen Sie
aus, mit der Aufmerksamkeit auf verspannten Muskelgruppen,
wihrend Sie diese mental auffordern, sich zu entspannen. Vor allem
sollten Sie Thre Aufmerksamkeit beim Ausatmen auf Ihre Kiefermus-
keln, Schultern/Arme/Hinde und IThren unteren Ricken richten.
Wiederholen Sie das, bis Sie Besserung spiiren.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energic, Die pikopiko-Technik,

FurcHur

Mit Licht ausatmen:

Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf Threm Nabel. Atmen Sie
aus, wihrend Sie sich vorstellen, von einer Lichtwolke oder einem
Energiefeld umgeben zu sein. Dabei ist es nicht notig, etwas zu »se-
hens, sondern nur sich vorzustellen, dass da etwas wiire. Nehmen Sie
an, dass dieses Feld oder diese Wolke all das umsetzen kann, was Sie
wollen, und fordern Sie es/sic auf, dic Energien, Gefithle und Um-
stinde in Threr Umgebung zu harmonisieren. Machen Sie weiter, bis
Besserung eintritt.

Regisseur spielen:
Tun Sie so, als wiire Thre unmittelbare Umgebung ein Filmstudio und
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Sie wiren der Regisseur. In Threm Geist geben Sie den Leuten und
Dingen die Anweisung, das zu sein, was sie sind, und das zu tun, was
sie gerade tun, so als ob alles, was geschieht, unter Threr Regie ablau-
fen wiirde.

Hier und jetzt sein:

Richten Sie [hre Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten Threr unmit-
telbaren Umgebung, einschlieflich der Wahrnehmungen von Ge-
sichtssinn, Gehar, Tastsinn und Geruch. Halten Sie Thr Bewusstsein
auf die Gegenwart gerichtet und fern von Vergangenheit oder Zu-
kunft.

GELENKSCHMERZEN

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen
hilft.

Niheres dazu in Kapitel 7, Physisehe Energie, Wisser.

Sanftes Streicheln:
Streichen oder streicheln Sie die schmerzende Stelle, bis Sie Besse-
rung spiiren.

Niheres dazu in Kapitel 6, Selbstberithrung.

Schmelzendes Eis:
Stellen Sie sich vor, die schmerzende Stelle wiire ein Eisblock, und
stellen Sie sich weiter vor, dass dieser Eisblock wegschmelzen
wiirde.

MNiheres dazu in Kapitel 4, Hedlung anf Anwoeisung,

Berithren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sic eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!s

Miheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.
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GRIPPE

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
Miheres dazu in Kapitel 7, Physische Energre, Wasser.

Freundliche Uberredung:
Gehen Sie davon aus, dass Thre Beschwerden zumindest teilweise mit
unterdriicktem Arger zu tun haben. Nehmen Sie an, dass Sie mit
Threm Korper reden konnen und er auf Sie héren wird. Uberzeugen
Sie lhren Kérper davon, dass er nicht irgerlich bleiben muss, und
versprechen Sie thm irgendeine genussvolle Belohnung, sobald er
wieder gesund wird. Uberreden Sie ihn immer wieder und geben Sie
ithm irgendeine Art von Belohnung, und sei sie auch noch so klein,
fur jede positive Verinderung Thres Gesundheitszustands. Sogar Lob
und Wertschitzung kénnen als Belohnung gelten.

Miheres dazu in Kapitel 4, Hedlung durclh Segnen, Segnen niit An-
WEISHNRE.

Entspannen und geliebt werden:

Entspannen Sie, so gut Sie kénnen, schlieffen Sie dabei die Augen, wenn

Sie wollen, und wiederholen Sie die folgenden Worte fiir sich selbst, bis

eine Besserung eintritt: »Ich werde geliebt und es geht mir gut.«
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives

Segnen.

Beriihren und vergeben:
Beriithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiliren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

HavurtausscHiag

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser, Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.
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Freundliche Uberredung:
Gehen Sie davon aus, dass Thre Beschwerden zumindest teilweise mit
unterdriicktem Arger zu tun haben. Nehmen Sie an, dass Sie mit
[hrem Kérper reden kénnen und er auf Sie héren wird. Uberzeugen
Sie lhren Kérper davon, dass er nicht drgerlich bleiben muss, und
versprechen Sie ihm irgendeine genussvolle Belohnung, sobald er
wieder gesund wird. Uberreden Sie ihn immer wieder und geben Sie
thm irgendeine Art von Belohnung, und sei sie auch noch so klein,
fir jede positive Verinderung Thres Gesundheitszustands. Sogar Lob
und Wertschitzung kénnen als Belohnung gelten.

Miheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Segnen mit An-
WEISHNE.

Entspannen und geliebt werden:

Entspannen Sie, so gut Sie kinnen, schliefien Sie dabei die Augen, wenn

Sie wollen, und wiederholen Sie die folgenden Worte fiir sich selbst, bis

cine Besserung eintritt: »Ich werde geliebt und es geht mir gut.«
Miheres dazu in Kapitel 4, Heilang durch Segnen, Affirmatives

Segnen.

Beriihren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie ¢ine Besse-
rung spiren: »Was immer damit zusammenhidngen mag, ich vergebe
¢s voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko- Vergebung.

InFEKTION

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft,
Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wisser.

Freundliche Uberredu ng:

Gehen Sie davon aus, dass Thre Beschwerden zumindest teilweise mit
unterdriicktem Arger zu tun haben. Nehmen Sie an, dass Sie mit
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Threm Kérper reden kénnen und er auf Sie héren wird. Uberzeugen
Sie lhren Kérper davon, dass er nicht drgerlich bleiben muss, und
versprechen Sie ihm irgendeine genussvolle Belohnung, sobald er
wieder gesund wird. Uberreden Sie ithn immer wieder und geben Sie
ihm irgendeine Art von Belohnung, und sei sie auch noch so klein,
fiir jede positive Verinderung Lhres Gesundheitszustands. Sogar Lob
und Wertschitzung kénnen als Belohnung gelten.

Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Segnen mit An-
WeISHNg.

Entspannen und geliebt werden:
Entspannen Sie, so gut Sie kinnen, schliefen Sie dabei die Augen,
wenn Sie wollen, und wiederholen Sie die folgenden Worte fiir sich
selbst, bis eine Besserung eintritt: »Ich werde geliebt und es geht mir
gut.«

Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

Beriithren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

Kater

Wasser-Kraft:
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es lhnen
hilft.

Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energte, Wasser.

Sanfies Streicheln:
Streichen oder streicheln Sie die schmerzende Stelle, bis Sie Besse-
rung spiiren. '

Niheres dazu in Kapitel 6, Selbstberithrung.
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Schmelzendes Eis:

Stellen Sie sich vor, die schmerzende Stelle wire ein Eisblock, und

stellen 5ie sich weiter vor, dass dieser Eisblock wegschmelzen wiirde.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung anf Anweisung,

Bertihren und vergeben:
Berithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehrls

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung,

K.NUI:'.HF.NI!HI]{ZI[

Quasi-Wiederholung:
Wenn méglich wiederholen Sie die Aktion oder die Bewegung, welche
die Verletzung verursacht hat; achten Sie unbedingt darauf, Thre Ak-
tion oder Bewegung genau vor dem Kontaktpunkt anzuhalten. Wie-
derhalen Sie das mehrfach, bis die Schmerzen verschwinden oder bis
sich die anfingliche Reaktion auf die Verletzung verindert hat.

Hinweis: Damit diese Technik richtig funktioniert, ist es duflerst
wichtig, dass Sie lhren Geist daran hindern, das traumatische Gesche-
hen zu reproduzieren. Sie konnen dazu Thre Willenskraft einsetzen
und, wenn méglich, mit lauter Stimme eine kraftvolle Erklirung wie-
derholen, wie zum Beispiel: »Nichts ist geschehen!s oder »Alles in
Ordnung!« Benutzen Sie auch alle zusitzlichen Behandlungsmetho-
den, die notwendig oder geeignet sein knnten.

MNiheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die Wiederbolungs-
Technik,

KOoPFSCHMERZEN

Wasser-Kraft:
Trinken 5ie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es [hnen
hilft.

Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.
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Sanftes Streicheln:
Streichen oder streicheln Sie die schmerzende Stelle, bis 5ie Besse-
rung spiiren.

Niheres dazu in Kapitel 6, Sellstberiilirang.

Schmelzendes Eis:
Stellen Sie sich vor, die schmerzende Stelle wire ein Eisblock, und
stellen Sie sich weiter vor, dass dieser Eisblock wegschmelzen
wiirde.

Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung anf Anweisung.

Berithren und vergeben:
Beriihren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spiclt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

KusMMER

Mit Licht ausatmen:

Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf Threm Nabel. Atmen Sie
aus, wihrend Sie sich vorstellen, von einer Lichtwolke oder einem
Energiefeld umgeben zu sein. Dabei ist es nicht notig, etwas zu »se-
hene, sondern nur sich vorzustellen, dass da etwas wire. Nehmen Sie
an, dass dieses Feld oder diese Wolke all das umsetzen kann, was Sie
wollen, und fordern Sie es/sie auf, die Energien, Gefiihle und Um-
stinde in Threr Umgebung zu harmonisieren. Machen Sie weiter, bis
Besserung eintritt.

Regisseur spielen:

Tun Sie so, als wire Thre unmittelbare Umgebung ein Filmstudio und
Sie wiren der Regisseur. In Threm Geist geben Sie den Leuten und
Dingen die Anweisung, das zu sein, was sie sind, und das zu tun, was
sie gerade tun, so als ob alles, was geschicht, unter Ihrer Regie ablau-
fen wiirde.
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Hier und jetzt sein:

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten Threr unmittel-
baren Umgebung, einschliefllich der Wahrnehmungen von Gesichts-
sinn, Gehdr, Tastsinn und Geruch. Halten Sie Thr Bewusstsein aul die
Gegenwart gerichtet und fern von Vergangenheit oder Zukuntt.

MA{;EN&[ZIIM ERZEMN

Wellenkissen:
Legen Sie ein quadratisches Stiick Frischhaltefolie von etwa 30 cm
Seitenlinge auf ein ebenso groffes Stiick Alufolie, zerknittern Sie alles
zu emem Ball, driicken Sie den Ball flach und halten Sie thn leicht
gegen die betroffene Stelle, bis Besserung eintritt.

Miheres dazu in Kapitel 7, Physische Energic, Wellenkissen.

Schmerz einatmen:
Legen Sie die erste Hand auf die schmerzende oder kranke Stelle und
die zweite auf den Boden, an die Wand oder auf einen festen Gegen-
stand. Atmen Sie ein, mit voller Aufmerksamkeit auf der ersten
Hand. Atmen Sie aus, mit voller Aufmerksamkeit auf der zweiten
Hand.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

MERVOSITAT

Schénheit vorstellen:
Erinnern Sie sich in allen Details an einen schénen, ruhigen O,
stellen Sie sich einen solchen Ort vor oder betrachten Sie einen. Sie
kénnen auch ein Foto oder ein Bild benutzen, wenn Lhnen das hilft.
Selbst wenn lhnen das anfangs vielleicht schwer fillt, sollten Sie dabei
bleiben, bis Sie Besserung spiiren oder einschlafen. Als Alternative
zu einem ruhigen Ort kénnen Sie sich auch in allen Einzelheiten an
etwas schr Kleines, wie einen Stein oder eine Blume, erinnern, es sich
vorstellen oder es betrachten,

Niheres dazu in Kapitel 7, Emotionale Energie, An schine Dinge
denken.
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Einatmen an die Spitze:
Atmen Sie langsam ein, mit der Aufmerksamkeit auf die Spitze Ihres
Kopfes gerichtet. Atmen Sie langsam aus, mit der Aufmerksamkeit
auf lhrem Nabel. Wiederholen Sie das, bis Sie Besserung spiiren oder
einschlafen.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

RElzBARKEIT

Das Harmonie-Muster:

Nehmen Sie eine Hand voll kleiner Dinge wie Papierfetzen, Kie-
selsteine oder Miinzen. Arrangieren Sie diese vor sich in zufilliger
Weise, und zwar so lange, bis das so entstchende Muster fiir Sie ein-
fach »stimmt« oder stimmig ist, auch wenn es keine spezielle oder er-
kennbare Form hat.

In Kurven einfiihlen:

Achten Sie auf irgendwelche gekriimmten Linien oder Oberflichen
in Threr unmittelbaren Umgebung. »Verfolgen« Sie diese Linien und
Flichen mit lhren Augen und - wenn machbar - mit Thren Hinden
und Fingern. Machen Sie damit weiter, bis Sie Besserung spiiren.

In Bewegung einstimmen:
Achten Sie auf Bewegung in [hrer Umgebung (wie zum Beispiel die
Bewegung der Wolken, der Blitter im Wind, der Luft, die Sie ein-
und ausatmen, die Bewegung lhres Kérpers beim Gehen) und bewah-
ren Sie diese Aufmerksamkeit, ohne dariiber nachzudenken, bis Sie
Besserung spiiren.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikapiko-Techuik.

RUCKENSCHMERZEN

Wasser-Kraft:
Trinken Sie cin Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen
hilft.

Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.
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Sanftes Streicheln:
Streichen oder streicheln Sie die schmerzende Stelle, bis Sie Besse-
rung spiiren.

MNiheres dazu in Kapitel 6, Selbstberiibring.

Schmelzendes Eis:

Stellen Sie sich vor, die schmerzende Stelle wiire ein Eisblock, und

stellen Sie sich weiter vor, dass dieser Eisblock wegschmelzen wiirde.
Niheres dazu in Kapitel 4, Heilung anf Anweisnng.

Berithren und vergeben:
Beriithren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebaung.

SCHLAFLOSIGKEIT

Mit Licht ausatmen:

Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf [hrem Nabel. Atmen Sie
aus, wihrend Sie sich vorstellen, von einer Lichtwolke oder einem
Energiefeld umgeben zu sein. Dabei ist es nicht nétig, etwas zu »se-
hens, sondern nur sich vorzustellen, dass da etwas wire. Nehmen Sie
an, dass dieses Feld oder diese Wolke all das umsetzen kann, was Sie
wollen, und fordern Sie es/sie auf, die Energien, Gefiihle und Um-
stinde in Threr Umgebung zu harmonisieren. Machen Sie weiter, bis
Besserung eintritt.

Schanheit vorstellen:

Erinnern Sie sich in allen Details an einen schénen, ruhigen Ont,
stellen Sie sich einen solchen Ort vor oder betrachten Sie einen. Sie
kénnen auch ein Foto ader ein Bild benutzen, wenn Thnen das hilft.
Selbst wenn Thnen das anfangs vielleicht schwer fllt, sollten Sie dabei
bleiben, bis Sie Besserung spiiren oder einschlafen. Als Alternative
zu einem ruhigen Ort kénnen Sie sich auch in allen Einzelheiten an
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etwas schr Kleines, wie einen Stein oder eine Blume, erinnern, es sich
vorstellen oder es betrachten.

Niheres dazu in Kapitel 7, Emotionale Energie, An schine Dinge
denken.

SCHNITTWUNDEN

Quasi-Wiederholung:

Wenn maglich wiederholen Sie die Aktion oder dic Bewegung, wel-
che die Verletzung verursacht hat; achten Sie unbedingt darauf, Thre
Aktion oder Bewegung genau vor dem Kontaktpunkt anzuhalten.
Wiederholen Sie das mehrfach, bis die Schmerzen verschwinden
oder bis sich die anfingliche Reaktion auf die Verletzung verindert
hat.

Hinweis: Damit diese Technik richtig funktioniert, ist es duflerst
wichtig, dass Sie Thren Geist daran hindern, das traumatische Gesche-
hen zu reproduzieren. Sie kénnen dazu Thre Willenskraft einsetzen
und, wenn méglich, mit lauter Stimme eine kraftvolle Erklirung wie-
derholen, wie zum Beispicl: »Michts ist geschehen!« oder »Alles in
Ordnung!« Benutzen Sie auch alle zusitelichen Behandlungsmetho-
den, die notwendig oder geeignet sein kinnten.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die Wiederbolungs-
Technik.

SCHWELLUNG

Wasser-Kraft;
Trinken Sie ein Glas Wasser. Wiederholen Sie das, wenn es Thnen hilft.
MNiheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wasser.

Freundliche Uberredung:

Gehen Sie davon aus, dass Thre Beschwerden zumindest teilweise mit
unterdriicktem Arger zu tun haben. Nehmen Sie an, dass Sie mit
Ihrem Kérper reden kénnen und er auf Sie héren wird. Uberzeugen
Sie Thren Kérper davon, dass er nicht drgerlich bleiben muss, und
versprechen Sie ihm irgendeine genussvolle Belohnung, sobald er
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wieder gesund wird. Uberreden Sie ihn immer wieder und geben Sie
ihm irgendeine Art von Belohnung, und sei sie auch noch so klein,
fiir jede positive Verinderung Thres Gesundheitszustands. Sogar Lob
und Wertschiitzung kénnen als Belohnung gelten.

Niheres dazu in Kapitel 4, Hetlung durch Segnen, Segnen mit An-
weising.

Entspannen und geliebt werden:
Entspannen Sie, so gut Sie kénnen, schliefien Sie dabei die Augen,
wenn Sie wollen, und wiederholen Sie die folgenden Worte fiir sich
selbst, bis eine Besserung eintritt: »Ich werde geliebt und es geht mir
gut.«

MNiheres dazu in Kapitel 4, Heilung durch Segnen, Affirmatives
Segnen.

Beriihren und vergeben:
Beriihren Sie die schmerzende Stelle sanft mit einer Hand und wie-
derholen Sie fiir sich selbst die folgenden Worte, bis Sie eine Besse-
rung spiiren: »Was immer damit zusammenhingen mag, ich vergebe
es voll und ganz, und es spielt keine Rolle mehr!«

Niheres dazu in Kapitel 6, Blanko-Vergebung.

STRESS

Das Harmonie-Muster:

Mehmen Sie eine Hand voll kleiner Dinge wie Papierfetzen, Kie-
selsteine oder Miinzen. Arrangieren Sie diese vor sich in zufilliger
Weise, und zwar so lange, bis das so entstehende Muster fir Sie ein-
fach sstimmt« oder stimmig ist, auch wenn es keine spezielle oder er-
kennbare Form hat.

In Kurven einfiihlen:

Achten Sie auf irgendwelche gekrimmten Linien oder Oberflichen
in Threr unmittelbaren Umgebung. »Verfolgens Sie diese Linien und
Flichen mit Ihren Augen und - wenn machbar - mit lhren Hinden
und Fingern. Machen Sie damit weiter, bis Sic Besserung spiiren.
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In Bewegung einstimmen:
Achten Sie auf Bewegung in Threr Umgebung (wie zum Beispiel die
Bewegung der Wolken, der Blitter im Wind, der Luft, dic Sie ein-
und ausatmen, die Bewegung Ihres Kérpers beim Gehen) und bewah-
ren Sie diese Aufmerksamkeit, ohne dariiber nachzudenken, bis Sie
Besserung spiiren.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

TauBHEIT

Einatmen zum Nabel:
Atmen Sie ein, mit der Aufmerksambkeit auf Threm Mabel; halten Sie
den Atem etwa 4 Sckunden an; atmen Sie aus, mit der Aufmerksam-
keit auf der betroffenen Stelle. Wiederholen Sie das, bis Sie Besse-
rung spiiren.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikopiko-Technik.

UseLkerr

Wellenkissen:
Legen Sie ein quadratisches Stiick Frischhaltefolie von etwa 30 cm
Seitenlinge auf ein ebenso grofles Stiick Alufolie, zerknittern Sie alles
zu einem Ball, driicken Sie den Ball flach und halten Sie ihn leicht
gegen die betroffene Stelle, bis Besserung eintritt.

Niheres dazu in Kapitel 7, Physische Energie, Wellenkissen.

Schmerz einatmen:
Legen Sie dic erste Hand auf die schmerzende oder kranke Stelle und
die zweite auf den Boden, an die Wand oder auf einen festen Gegen-
stand. Atmen Sie ein, mit voller Aufmerksamkeit auf der ersten
Hand. Atmen Sie aus, mit voller Aufmerksamkeit auf der zweiten
Hand.

MNiheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energic, Die pikopiko-Tech-
ik,
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UNBEHAGEN IN DER NAHE ANDERER MENSCHEN

Mit Licht ausatmen:

Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf Threm MNabel, Atmen Sie
aus, wihrend Sie sich vorstellen, von einer Lichtwolke oder einem
Energiefeld umgeben zu sein. Dabei ist es nicht nitig, etwas zu »se-
hene, sondern nur sich vorzustellen, dass da etwas wiire. Nehmen Sie
an, dass dieses Feld oder diese Wolke all das umsetzen kann, was Sie
wollen, und fordern Sie es/sie auf, die Energien, Gefithle und Um-
stinde in Threr Umgebung zu harmonisieren. Machen 5ie weiter, bis
Besserung eintritt.

Regisseur spielen:

Tun Sie so, als wire Thre unmittelbare Umgebung ein Filmstudio und
Sie wiiren der Regisseur. In Threm Geist geben Sie den Leuten und
Dingen die Anweisung, das zu sein, was sie sind, und das zu tun, was
sie gerade tun, so als ob alles, was geschieht, unter Threr Regie ablau-
fen wiirde.

Hier und jetzt sein:

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten Threr unmittel-
baren Umgebung, einschlieflich der Wahrnehmungen von Gesichts-
sinn, Gehor, Tastsinn und Geruch. Halten Sie Thr Bewusstsein auf die
Gegenwart gerichtet und fern von Vergangenheit oder Zukunit.

UNRUNE/RASTLOSIGKEIT

Schinheit vorstellen:

Erinnern Sie sich in allen Details an einen schénen, ruhigen Ont,
stellen Sie sich einen solchen Ort vor oder betrachten Sie einen. Sie
kinnen auch ein Foto oder cin Bild benutzen, wenn Thnen das hilft.
Selbst wenn Thnen das anfangs vielleicht schwer Fillt, sollten Sie dabei
bleiben, bis Sie Besserung spiiren oder einschlafen. Als Alternative
zu einem ruhigen Ort kénnen Sie sich auch in allen Einzelheiten an
etwas schr Kleines, wie cinen Stein oder eine Blume, erinnern, es sich
vorstellen oder es betrachten.
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Miheres dazu in Kapitel 7, Emotionale Energie, An schane Dinge
denken.

Einatmen an die Spitze:
Atmen Sie langsam ein, mit der Aufmerksamkeit auf die Spitze Thres
Kopfes gerichtet. Atmen Sie langsam aus, mit der Aufmerksamkeit
auf Threm Nabel. Wiederholen Sie das, bis Sie Besserung spiiren oder
einschlafen.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energic, Die pikopiko-Technik.

UNSCHARFES SEHEN

Konzentration nach hinten:
Atmen Sie ein, mit der Aufmerksamkeit auf dem Nabel. Atmen Sie
aus, mit der Aufmerksamkeit auf dem Hinterkopf. Machen Sie wei-
ter, bis [hr Sehvermégen sich bessert.

MNiheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die pikapiko-Technik.

Passives Sehen:
Denken Sie daran, dass das Licht aus Threr Umgebung zu lhnen
kommt und Sie die Dinge mit lhren Augen nicht festhalten miissen.
Uben Sie dann passives Sehen - die Dinge wahrmehmen, ohne sie an-
gﬁ S.FI.H nnt anzustarren.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energic, Technik zur Entspan-
nang der Awgen.

Driicken und atmen:
Driicken Sie Thre Augen 5- bis 10-mal fest zu, atmen Sie tief ein und
offnen Sie die Augen wieder.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Technik zur Entipen-
nung der Augen.

VERBRENNUNG
Quasi-Wiederholung:

Wenn méglich wiederholen Sie die Aktion oder die Bewegung, welche
die Verletzung verursacht hat; achten Sie unbedingt darauf, Thre Ak-
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tion oder Bewegung genau vor dem Kontaktpunkt anzuhalten. Wie-
derholen Sie das mehrfach, bis die Schmerzen verschwinden oder bis
sich die anfingliche Reaktion auf die Verletzung verindert hat.

Hinweis: Damit diese Technik richtig funktioniert, ist es iuBerst
wichtig, dass Sie Thren Geist daran hindern, das traumatische Gesche-
hen zu reproduzieren. Sie konnen dazu Thre Willenskraft einsetzen
und, wenn maglich, mit lauter Stimme eine kraftvolle Erklirung wie-
derholen, wie zum Beispiel: »MNichts ist geschehen!s oder »Alles in
Ordnung!« Benutzen Sie auch alle zusitzlichen Behandlungsmetho-
den, die notwendig oder geeignet sein kinnten.

Miheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Die Wiederbolungs-
Technik,

VERWIRRUNG

Schonheit vorstellen:
Erinnern Sie sich in allen Details an einen schiénen, ruhigen Onrt,
stellen Sie sich einen solchen Ort vor oder betrachten Sie einen. Sie
kinnen auch ein Foto oder ein Bild benutzen, wenn lhnen das hilft.
Selbst wenn Thnen das anfangs vielleicht schwer fillt, sollten Sie dabei
bleiben, bis Sie Besserung spiiren oder einschlafen. Als Alternative
zu einem ruhigen Ort konnen Sie sich auch in allen Einzelheiten an
etwas schr Kleines, wie einen Stein oder eine Blume, erinnern, es sich
vorstellen oder es betrachten.

Miheres dazu in Kapitel 7, Emotionale Energie, An schine Dinge
denken,

Einatmen an die Spitze:
Atmen Sie langsam ein, mit der Aufmerksamkeit auf die Spitze Thres
Kopfes gerichtet. Atmen Sie langsam aus, mit der Aufmerksamkeit
auf lhrem Nabel. Wiederholen Sie das, bis Sie Besserung spiiren oder
einschlafen.

Niheres dazu in Kapitel 7, Mentale Energie, Dic pikopiko-Technik.
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Alphabetische Liste der Beschwerden und Probleme

4-10= Kapitel
A = Anhang: Beschwerden und Heilmethoden

Abszess 6 (Blanko-Vergebung)

Arger 5 (Farbige Wolken), 6 (Blanko-Vergebung), A

Albtraum 9 (Triume neu triumen}

Allergie A

Angst 5 (Farbige Wolken), 7 (Wasser), 7 (pikopiko), 9 (Aufsticg zur
Weisheit), A

Asthma 4 (Radikale Affirmation}, 4 (Affirmatives Segnen), A

Augen/Uberanstrengte Augen 7 (Technik zur Entspannung der
Augen), A

Becintrichtigtes Selbstwertgefithl A

Bronchialkatarrth 5 (Techno-Phantasic)

Brustenge (Schmerzen) 9 (Aufstieg zur Weisheit)

Depression A

Empfindlichkeit gegeniiber Umwelteinfliissen A

Erkiltung 4 (Heilung auf Anweisung), 7 (Wasser), 7 (Positive
Haltung), A

Erschépfung 5 (Gezieltes Triumen), 5 (Magische Phantasien),
7 (Wellenplatte), 7 (pikopiko)

Ficher A

Frustration A

Furcht 4 (Heilung durch Interpretation), A

Gelenkschmerzen A

Grippe 7 (Wasser), A

Groll 4 (Beschreibung der nackten Tatsachen)

Haut
Ausschlag A
Verfirbung 9 {(Aufstieg zur Weisheat)

Herpes (Lippen) 5 (Radikale Erinnerung)

Infektion 5 (Farbige Wolken), 6 (Blanko-Vergebung), A

Kater A

Kniebeschwerden 5 (Symbolische Reprisentation)
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Kopfschmerzen 4 (Heilung auf Anweisung), 5 (Symbolische
Reprisentation), 7 (pikopiko), A

Knochenbruch 7 (Wiederholungs-Technik), A

Krebs 4 (Die Schritte der Selbsthypnose)

Kummer A

Lungenentziindung 4 (Kreative Interpretation)

Magenschmerzen 6 (Murmeln), A

Muskelschmerzen 4 (Heilung auf Anweisung)

Nervositit A

Prellung 7 (Wellenkissen)

Reizbarkeit A

Riickenschmerzen 4 (Heilung auf Anweisung), 5 (Symbolische
Reprisentation), 7 (pikopiko), 9 (Traum der Organe), A

Schilddriise (Schwellung, Knoten) 9 (Traum der Organe)

Schlaflosigkeit A

Schmerzen 5 (Symbolische Reprisentation), 6 (Summen}, 7 (Wasser),
7 (Wellenkissen), 10 (Stein- und Pflanzen-kahi)

Schnittwunden 7 (Wiederholungs-Technik), A

Schulterschmerzen 10 (Abgekiirztes kahi loa)

Schwellung 5 (Farbige Wolken), 6 (Blanko-Vergebung), A

Steifheit (Hals) 7 (pikopiko)

Stress 4 (Heilung durch Interpretation), 7 (Atmung), 7 (Positive
Haltung), 7 (pikopiko), 10 (Stein-kahi), A

Taubheit (eingeschlafene Gliedmaflen) 7 (pikopiko), A

Ubelkeit 4 (Heilung auf Anweisung), 7 (Wasser), 7 (Wellenkissen),
7 (pikopiko), A

Unbehagen in der Niihe anderer Menschen A

Unruhe/Rastlosigkeit A

Unscharfes Sehen 7 (Technik zur Entspannung der Augen), A

Verletzungen 7 (Wiederholungs-Technik), A

Verbrennung 5 (Radikale Erinnerung), 7 (Wiederholungs-Technik), A

Verspannungen 5 (GroRartige Massage), 6 (Murmeln), 6 (Blanko-
Vergebung), 7 (An schéne Dinge denken), 7 (pikopiko)

Verwirrung 9 (Triume neu triumen}, A

Windpocken 5 (Magische Phantasien)

Wunde (Nissen) 5 (Radikale Erinnerung)
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zu befreien
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HEILUNG ERFOLGT VON INNEN DURCH LIEBE.

~Wenn du das ndchste Mal deinen Zeh anstéRt oder
deinen Finger in die Tir einklemmst, wére es dir sicher
recht, dich in weniger als fiinf Minuten ohne Schmerzen
und Schrammen heilen zu kénnen. Und wie fandest du
es, wenn du dich auf diese Weise in weniger als einer
Stunde von einer Verbrennung kurieren oder eine Erkal-
tung loswerden kénntest? Wire es nicht wunderbar,
wenn chronische Kopfschmerzen, Depressionen, Ver-
spannungen und vielerlei andere Beschwerden in einer
Stunde, einem Tag oder einer Woche verschwénden?”

«In diesem Buch geht es um Sofortheilung chne Medi-
kamente — Instant Healing —, die ich definieren mbchte
als ,deutliche oder vollstindige Heilergebnisse — sogar
bei Knochenbriichen - in weniger als einer Stunde’. Im
Hinblick auf die geldufigen Vorstellungen von Krankheit
und Gesundheit mégen uns einige dieser Ergebnisse
wie Wunder vorkommen, aber ich schreibe hier nicht
tiber Wunder. In diesem Buch geht es um praktische
und funktionierende Ideen und Methoden. Die Tech-
niken, die du hier lernen kannst, sind von mir selbst,
von meiner Familie und von Tausenden meiner Semi-
narteilnehmer mit Erfolg praktiziert worden.”

Serge Kahili King
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