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4 Stimm-Coaching

Es gibt den alten Witz iiber einen jungen Mann, der in New
York City mit einem Geigenkasten unter dem Arm eine Strafle
entlang hastet. Er trifft auf einen &lteren Herrn und fragt die-
sen aufgeregt: »Wie komme ich zur Carnegie Hall?« Der Altere
schaut den Jingeren an und antwortet melancholisch: »Uben,
tiben, iiben.«

Die FINDE DEINE STIMME-Technik zu meistern erfordert ge-
wisse Kenntnisse und vor allem viel Geduld, Engagement, Ver-
trauen ... und Ubung. Doch fiir diese Miithen werden Sie reich
belohnt - es kann Ihr Leben in ganz erstaunlichem Mafle ver-
andern.

Und jeder Mensch kann das schaffen.

Aber seien Sie ehrlich: Wenn Sie mit dem Uben beginnen,
wenn Sie es zu einem festen Bestandteil Thres Lebens machen,
werden Sie wahrscheinlich die verschiedensten Fragen und Sor-
gen und eventuell auch Schwierigkeiten haben. Vielleicht sind
Sie sich tiber bestimmte praktische Aspekte nicht im Klaren,
etwa dariiber, wann und wo Sie am besten an den drei Schrit-
ten arbeiten. Vielleicht fallt es Thnen schwer, sich Ziele zu setzen
oder wirklich anhaltend bei der Sache zu bleiben. Oder Sie ha-
ben Fragen, die sich auf den Prozess selbst beziehen - beispiels-
weise, was Sie tun konnen, wenn Sie einfach nicht in der Lage
sind, Thr Problem zu akzeptieren oder Ihren inneren Richter zu
Wort kommen zu lassen oder sich auf dem direktesten Weg in
die letzte Reihe zu bewegen.

All das ist normal, und irgendetwas Derartiges wird mit Si-
cherheit passieren - insbesondere, wenn Ihnen diese Arbeits-
weise noch neu ist und Ihre FINDE DEINE STIMME-Muskeln
noch nicht besonders stark entwickelt sind. Mit Fragen und
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4 Stimm-Coaching

Schwierigkeiten miissen Sie rechnen - sie gehdren zum Film Ih-
res Lebens; sie sind ein vollig normaler Bestandteil dieses Ent-
wicklungsprozesses.

Ich helfe meinen Klienten fast taglich, mit diesen (und an-
deren) Dingen fertig zu werden. Ich fungiere in solchen Fallen
als eine Art Stimm-Coach und beantworte ihre Fragen dariiber,
wie Sie mit der Arbeit beginnen sollen und wie sie das Wesent-
liche im Fokus behalten konnen. Zu diesem Zweck erklére ich
ihnen eine Reihe von Techniken, die hilfreich sind, um tiber
schwierige Zeiten hinwegzukommen und sich wieder ins Lot
zu bringen, und ich erldutere ihnen Tipps und Tricks, die ihnen
ermoglichen, moglichst effektiv zu arbeiten und entsprechend
gut ihre Ziele zu erreichen.

Nun méchte ich das Gleiche fiir Sie tun.

Wir beginnen mit den Fragen zum praktischen Ablauf, die
meine Klienten am hiufigsten stellen.

Was soll ich als Erstes tun?

Als Erstes sollten Sie sich fiir FINDE DEINE STIMME ein paar Mi-
nuten Zeit nehmen, um sich iber das konkrete Ziel, das Sie an-
streben, klar zu werden — und es in Threm Tagebuch festzuhal-
ten. Wohin genau soll diese Arbeit Sie fithren? Sich ein konkre-
tes Ziel zu setzen und es moglichst genau zu beschreiben ist sehr
wichtig. Wenn Sie auf ein vages oder unklares Ziel hinarbeiten,
ist das etwa so, wie wenn Sie durch ein Fernglas mit getriibten
Linsen in die Ferne schauen mochten. Je klarer und konkreter
Ihr Ziel definiert ist, umso leichter erreichen Sie Veranderungen
zum Positiven.

Wenn Sie also beispielsweise abnehmen wollen, dann versu-
chen Sie dies zu konkretisieren, indem Sie in allen Einzelheiten
beschreiben, was es fiir Sie bedeuten wiirde, weniger zu essen:
Sie diirften zwischen den Hauptmabhlzeiten nichts mehr zu sich
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Wie oft soll ich iiben?

nehmen, sich beim Abendessen keine zweite Portion genehmi-
gen und abends keine Siif$igkeiten essen.

Und noch ein Tipp: Thre Arbeit an der Suche Threr inneren
Stimme wird effektiver, wenn Sie Thr Endziel in mehrere klei-
nere, leichter erreichbare Ziele unterteilen. Insbesondere wenn
Ihr Problem schon seit lingerer Zeit besteht, konnen Sie mit
groflerer Sicherheit Fortschritte erzielen, wenn Sie einen Schritt
nach dem anderen gehen, sodass ein kleiner Erfolg zum nachs-
ten fiihrt. Die wenigsten Menschen kénnen einen Nagel mit ei-
nem einzigen gewaltigen Hammerschlag in ein Brett schlagen,
aber wir alle kdnnen es durch mehrere leichtere aufeinanderfol-
gende Hammerschlage erreichen.

Auch wenn Sie sich das Ziel gesetzt haben, massiv abzuneh-
men (beispielsweise 25 Kilo oder mehr), unterteilen Sie dieses
langfristige Ziel besser in kleinere Teilschritte, indem Sie sich
vornehmen, beispielsweise innerhalb einer Woche anderthalb
Kilo oder innerhalb von acht Wochen sieben Kilo abzunehmen.
Diese Ziele sind realisierbar, und die Befriedigung, die kleine
Erfolge Thnen verschaffen, stirkt Ihre Entschlossenheit, auch
Thr iibergeordnetes grof3eres Ziel zu erreichen.

Wie oft soll ich iiben?

Tagliches Uben ist sehr wichtig, wenn Sie die Fertigkeiten er-
lernen wollen, mit denen Sie Ihre eigene innere Stimme finden
konnen. Die Zeit, die Sie auf die Ubung verwenden, gleicht ei-
nem Golddepot in der Bank der positiven Selbstverdnderung.
Schon mit einem geringen téglichen Zeitaufwand fiir die Selbst-
fiirsorge lasst sich bei Ihrer inneren Bank schnell ein kleines
Vermogen aufbauen.

Im Idealfall sollten Sie die drei Schritte moglichst bald nach
Auftreten Thres aktuellen Problems ausfithren. Je schneller Sie
sich mit dem Leiden auseinandersetzen, das Sie aufgrund von
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4 Stimm-Coaching

Schmerz, Begierde, Angst oder anderem erleben, umso schnel-
ler konnen Sie sich entspannen, eine Veranderung zum Positi-
ven spliren und sich selbst wiederfinden. Sie kdnnen sich einmal
taglich der Ubung widmen oder viele Male am Tag - je nach-
dem, wie es erforderlich ist.

Doch den meisten Menschen fehlt die Zeit, sofort nach dem
Auftauchen eines Problems prompt zu reagieren. Wir alle wer-
den von zahlreichen Alltagszwangen getrieben, sodass wir uns
einem solchen Prozess oft erst spater widmen konnen. Schieben
Sie diese Bemithungen trotzdem nicht zu lange auf. Wenn eben
moglich, sollten Sie die drei Schritte noch am Tag, an dem das
Problem zum ersten Mal aufgetreten ist, ausfithren oder noch
am selben Abend.

Tigliches Uben ist auch fiir das Erreichen lingerfristiger
Ziele wichtig. Es reicht nicht, eine plotzliche Begierde zu
unterdriicken oder sich in einer bestimmten Situation etwas
zu beruhigen, denn Sie wollen ja schlief3lich ein Problem losen,
mit dem Sie sich schon seit Langem abmiihen - beispielsweise
abzunehmen (und dann das Gewicht zu halten) oder das
Rauchen aufzugeben oder zu lernen, mit Angst oder Schmerzen
umzugehen oder Thre Wut zu zligeln — was immer Ihr spezielles
Problem sein mag. Langfristige Ziele zu realisieren erfordert
beharrliches und engagiertes tigliches Uben iiber einen lingeren
Zeitraum.

Ganz gleich, ob es IThnen um eine schnelle Linderung akuter
Beschwerden oder um die Losung eines seit Langem bestehen-
den Problems geht, Sie miissen sich in jedem Fall taglich etwas
Zeit fiir die Suche nach der eigenen inneren Stimme nehmen.

Wann soll ich iiben?

Noch einmal: Die beste Zeit zu tiben ist immer dann, wenn Sie
das Gefiihl haben, dass Ihr Problem in Ihrem Leben die Ober-
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Wann soll ich iben?

hand gewonnen hat. Anders gesagt: Versuchen Sie, grundsitz-
lich dann zu tiben, wenn es erforderlich ist, also dann, wenn Sie
das Gefiihl haben, es dringend zu brauchen.

Vielleicht stellen Sie auch fest, dass das stetige Uben in weni-
ger schwierigen Zeiten es Thnen in Krisenzeiten erleichtert, das
regelmiBige Uben beizubehalten. Deshalb sollten Sie, um auf
Krisen vorbereitet zu sein, sich das regelmiflige vorbeugende
Uben zur Gewohnheit machen. Regelmifliges Uben in den
normalen Tageslauf zu integrieren hilft Thnen, Ihr Ziel stets im
Auge zu behalten.

Es gibt keine Tageszeit, die sich bei allen Menschen glei-
chermaflen am besten zum Uben eignet. Vielleicht ist fiir Sie
personlich der frithe Morgen am besten. Oft ist es dann im Haus
besonders ruhig, und Sie konnen Ihre Gedanken sammeln,
bevor Sie sich in das Alltagsgetriebe begeben. Oder Sie entdecken
den Mittag als die fiir Sie ideale Zeit zum Uben. Der Mittag ist
eine Art Ruhepunkt zwischen Morgen und Abend - eine Zeit,
zu der man das am Morgen Erlebte rekapitulieren und sich auf
den Rest des Tages vorbereiten kann. Fiir einige ist die Zeit vor
dem Zubettgehen die beste Ubungszeit. Hier kann man gut tief
durchatmen und sich vom Alltagsstress l6sen, was die Entspan-
nung und den Schlaf fordert.

Falls Thr Tag nicht nach einem bestimmten Schema ablauft
oder falls Sie keine Routine ertragen konnen, wollen Sie sich
vielleicht lieber erst dann der Ubung widmen, wenn Sie sich
entsprechend fiihlen. Vergessen Sie nicht, dass es hier um eine
Investition in Thre Selbstfiirsorge geht und dass die Angewohn-
heit, das Uben aufzuschieben, leicht dazu fithren kann, dass Sie
Ubungssitzungen ganz ausfallen lassen und Sie sich somit um
Thren Fortschritt betriigen.
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4 Stimm-Coaching
Wie lange soll ich iiben?

Es wire fatal, wenn Sie das Gefiihl entwickeln wiirden, Sie
miissten die Suche nach der eigenen inneren Stimme méglichst
schnell zum erfolgreichen Abschluss bringen. Heutzutage gibt
es viele Selbsthilfebiicher, die schnellen Erfolg versprechen (mit
Titeln wie Gliick in zehn Minuten, Fiinf gute Minuten usw.), aber
wie viel Zeit Sie benétigen, um Thr personliches Problem zu 16-
sen, hingt von den besonderen Umstdnden Ihrer persénlichen
Situation ab. Nehmen Sie sich also die Zeit, die Sie brauchen,
und wihlen Sie fiir diese Arbeit ein Tempo, das Thren personli-
chen Wiinschen und Bediirfnissen entspricht.

Wie viel Zeit Sie fiir das Uben aufwenden, wird sich im Laufe
der Arbeit und im Einklang mit der Entwicklung Ihrer inneren
Kraft verandern. Am Anfang brauchen Sie vielleicht dreifsig Mi-
nuten oder eine Stunde, um die drei Schritte durchzuarbeiten
und mit Threm Stress fertig zu werden. Wenn Sie mehr Erfah-
rung mit dieser Art von Arbeit gesammelt haben, benétigen Sie
wahrscheinlich nur noch etwa fiinf bis zehn Minuten. Irgend-
wann wird Thnen der Prozess zur zweiten Natur werden und
dann praktisch automatisch ablaufen, sodass es nur noch ganz
kurz dauert, bis Sie in die letzte Reihe kommen und sich ent-
spannt und erneuert fithlen.

Auch zu lange zu arbeiten ist nicht optimal. Zu viel Bemii-
hung und tigliches stundenlanges Uben konnen blockierend
wirken und Thren Fortschritt behindern. Wenn es um die per-
sonliche Entwicklung geht, wird man leicht mit dem Gesetz des
abnehmenden Ertrags konfrontiert.

Ein Schiiler fragte einmal seinen Zen-Meister, wie lange er
meditieren solle, um inneren Frieden zu finden. Der Meister
antwortete: »Meditiere ein Jahr lang eine Stunde téglich.« Der
eifrige Student fragte daraufhin: »Und was ist, wenn ich fiinf
Stunden tdglich meditiere?« Der Meister antwortete: »Dann
dauert es funf Jahre.«
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Soll ich fiir jeden Schritt gleich viel Zeit aufwenden?
Soll ich fiir jeden Schritt gleich viel Zeit aufwenden?

Keineswegs. Die Zeit, die Sie auf die einzelnen Schritte verwen-
den missen, dndert sich wahrscheinlich von Tag zu Tag. An
einem Tag brauchen Sie mehr Zeit fir Schritt 1 (Erleben) und
weniger fiir Schritt 2 (Bewerten), am néchsten Tag ist das Ver-
hiltnis ein anderes. Behalten Sie Ihre Bediirfnisse im Blick, und
gestalten Sie den Zeitaufwand flexibel.

Fast unmaoglich ist es vorauszusagen, wie viel Zeit Schritt 3
(Auflosung des Problems) erfordern wird. Manchmal wird Ihre
kreative Letzte-Reihe-Losung Sie tiberraschen, weil sie spontan
innerhalb weniger Sekunden auftaucht, als konnte Ihre Intuition
— Thre Stimme - es gar nicht erwarten, gehort zu werden. In an-
deren Fallen haben Sie das Gefiihl, nicht weiterzukommen (ins-
besondere wenn Sie sich zu sehr anstrengen), und Sie miissen
linger warten, bis Thnen eine neue Idee oder Antwort einfillt
und der Wechsel in die letzte Reihe stattfindet.

Wo soll ich iiben?

Am besten iiben Sie da, wo Sie mit Threm Problem konfrontiert
werden. In den meisten Fillen jedoch werden Sie sich einen an-
deren Platz suchen miissen, wo Sie nach der aktuellen Situation
iiben konnen. Grundsatzlich konnen Sie Uberall iben; Sie soll-
ten aber versuchen, einen Ort zu finden, der Ihnen angenehm
ist, wo Sie sich sicher fiithlen und wo Sie nicht unterbrochen
werden. Entspannung steht bei allen in diesem Buch beschrie-
benen Ubungen am Anfang, und die Suche nach einem ruhigen,
abgeschiedenen und vertrauten Ort hilft Thnen in jedem Fall,
sich zu entspannen.

Wenn Sie sich fiir einen Ort in freier Natur entscheiden, sollte
esdort ruhig sein. Ein Garten oder eine Veranda hinter dem Haus
eignen sich besser als ein Platz an der Vorderseite des Hauses, wo
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4 Stimm-Coaching

Sie leichter gestort werden. Wenn Sie etwas mehr Erfahrung mit
dieser Arbeitsweise gesammelt und sich daran gewohnt haben,
koénnen Sie auch an einem Strand oder in einem Park {iben und
dabei die Warme und erfrischende Atmosphire genieflen.

Am Anfang ist es wahrscheinlich fiir die meisten besser, in
einem geschlossenen Raum zu iiben. Zu Hause empfiehlt sich
ein ruhiges Schlafzimmer, ein Biiro oder ein anderer nur selten
benutzter Raum - insbesondere, wenn Sie Kinder haben. Wenn
Sie in Threr Wohnung keinen wirklich ruhigen Platz finden,
konnen Sie auch in der Garage iiben, eventuell sogar in Threm
geparkten Auto (aber in keinem Fall bei laufendem Motor!).
Wenn Sie an Threm Arbeitsplatz iiben wollen, kdnnen Sie vor
Beginn der Arbeitszeit oder wihrend der Mittagspause fiir ein
paar Minuten die Tiir zu Threm Biiro schlieflen und das Licht
ausschalten.

Soll ich im Sitzen oder im Liegen iiben?

Die meisten Menschen finden es besser, in einer entspannten
Sitzhaltung zu {iben, als es im Liegen zu versuchen. Wenn Sie
liegen, konnen Sie, sobald Sie sich in einem sehr entspannten
Zustand befinden, leicht einschlafen. Falls Sie unter Schlaflo-
sigkeit leiden und als Ziel gewéhlt haben, besser einschlafen zu
koénnen, ist Uben im Liegen natiirlich sinnvoll.

Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl - Sie kdnnen ihn
sich als »Letzte Reihe«-Stuhl in Threm inneren Theater vorstel-
len - mit einer hohen Riickenlehne, die den Kopf abstiitzt und
Thnen ermoglicht, sehr aufrecht zu sitzen. Wird Ihr Kopf nicht
gestiitzt, wihrend Sie sich entspannen, kann er leicht zuriick-
kippen und Sie aus Ihrer Fokussierung nach innen reiflen. Ein
Kissen kann dies verhindern.

Zu Beginn der Ubungssitzung lassen Sie die Arme am bes-
ten an den Korperseiten herabhéngen oder auf den Armlehnen
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Soll ich die Augen offen oder geschlossen halten?

des Stuhls ruhen, wenn das fiir Sie bequemer ist. Sie kdnnen die
Arme aber auch in Thren Schof3 legen. Das Wichtigste ist, dass
Thre Haltung entspannt und fiir Sie bequem ist.

Soll ich die Augen offen oder geschlossen halten?

In der Regel ist es am besten, die Augen geschlossen zu halten.
Die meisten Menschen schlieflen automatisch die Augen, wenn
sie sich entspannen, wahrscheinlich weil ihre Augenlider dann
miide werden. Deshalb fithlen sie sich bei geschlossenen Augen
wohler. Wichtiger jedoch ist, dass Sie nach innen fokussieren,
sobald Sie die Augen schlief3en, und dass Sie in diesem Zustand
leichter in Thr inneres Filmtheater eintreten und Ihre innere
Weisheit entdecken konnen.

Trotzdem ziehen es viele Menschen, die mit der FINDE DEINE
StimmE-Technik vertraut sind, vor, mit offenen Augen zu tiben.
Falls auch Sie die Augen offen halten wollen, kdnnen Sie Ihren
Blick auf einen Punkt richten, der sich langsam und regelmaf3ig
bewegt oder sich nicht bewegt. Konzentration ist fiir die Ubung
sehr wichtig, und visuelle Ablenkungen wirken leicht stérend
auf Thren mentalen Fokus. Versuchen Sie einfach einmal, mit of-
fenen Augen zu iiben, um festzustellen, wie Sie damit zurecht-
kommen.

Wie gehe ich mit Ablenkungen um?

Diese Frage wird sehr oft gestellt: Was kann ich tun, wenn irri-
tierende Gerdusche oder andere Ablenkungen meine Konzent-
ration storen? Natiirlich ist es schwierig, sich zu konzentrieren,
wenn gerade ein Flugzeug iiber Sie hinwegfliegt, wenn drau-
3en die Miillabfuhr mit lautem Getdse vorbeifdhrt oder wenn
Thr Hund bellt. So gut Sie sich auch abgeschirmt haben mégen,
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4 Stimm-Coaching

kann es trotzdem sein, dass Sie durch Natur oder Technik beim
Uben gestort werden.

Wenn das passiert, brauchen Sie nicht dagegen anzukdamp-
fen und auch nicht zu versuchen, die Stérung zu ignorieren. Im
Ubrigen fithrt der Versuch, etwas zu ignorieren, oft dazu, dass
Sie das Stérende noch stirker wahrnehmen. Doch statt gegen
die Ablenkung anzukdmpfen, konnen Sie sie auch nutzen, um
sich noch tiefer zu entspannen. Sie brauchen nur ein wenig Vor-
stellungskraft, um das Stérende umzudeuten und zu einem Teil
Threr Ubung zu machen.

Beispielsweise konnte der Larm eines Miillfahrzeugs drauflen bei
Thnen die Assoziation hervorrufen, dass Sie Thre Anspannung und
Thren Stress wegwerfen. Sie konnten sich sagen: »Wihrend sich
das Geridusch des Miillfahrzeugs nahert, verpacke ich meine ge-
samte Anspannung und meine Sorgen in einen groflen schwarzen
Miillsack. Hélt der Wagen dann vor meinem Haus, werfe ich den
Sack auf den Wagen, der ihn zur Miilldeponie fahrt.«

Wihrend der Visualisierung dieser Szene kénnen Sie sich vor-
stellen, dass Thr Miillsack vom Miillwagen verschluckt und weg-
gefahren wird. Spiiren Sie das Nachlassen von Anspannung und
Druck, wihrend das Gerdusch der Miillabfuhr an Threm Haus vo-
riberzieht und sich allmahlich in der Ferne verliert.

Es gibt unendlich viele Méglichkeiten, mithilfe der Vorstel-
lungskraft Stressoren in entspannende Faktoren zu verwandeln.
Ich méchte noch ein paar Beispiele aufzéhlen:

Das Gerausch eines Laubblésers auf dem Nachbargrundstiick erinnert
mich daran, dass ich meine Sorgen fiir eine Weile wegblasen kann.

Wenn mein Hund bellt, denke ich an einen wunderschonen
Park, in dem alle Hunde frei umherlaufen kénnen und wo ich
mich auf einem Felsen am See entspanne.

Das Ticken einer Uhr erinnert mich an den regelmafligen
Schlag meines Herzens. Ich kann das Herz durch meine Atmung
beruhigen und mich aus der Hektik des Alltags 16sen.
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Wie kann ich meinen Geist beruhigen?

Wenn tiber mir ein Flugzeug drohnt, denke ich an die vielen
wunderschonen Orte, zu denen Menschen fliegen, um einen ent-
spannenden Urlaub zu verbringen. Ich lasse mich dann eine Weile
mit ihnen treiben.

Wenn Sie solche Denkweisen nutzen, kénnen Sie duflere Ablen-
kungen zur Foérderung Ihrer Entspannung und zur verstirkten
Fokussierung auf die Ubung heranziehen.

Wie kann ich meinen Geist beruhigen?

Ablenkungen kénnen auch von innen kommen. Beispielsweise
haben Menschen, die viel denken, oft Schwierigkeiten, ihren
Geist zur Ruhe zu bringen. Thre Gedanken gleichen dem Ver-
kehr an einer stark befahrenen Straflenkreuzung oder dem
Stimmengewirr auf einer Cocktailparty. Wenn Sie das Gefiihl
haben, so viele Gedanken zu produzieren, dass es Thnen schwer-
fallt, sich zu entspannen und mit der Suche nach der eigenen in-
neren Stimme zu beginnen, kénnen Sie versuchen, Thre Gedan-
ken durch Gewahrsein, Akzeptieren und den Ausdruck Threr
Empfindungen zu beruhigen.

Fokussieren Sie zunédchst auf Thre Gedanken. Achten Sie darauf,
wie sie Thnen in den Sinn kommen, eine Weile darin présent blei-
ben und dann wieder abziehen. Stellen Sie fest, wie Sie Thre Ge-
danken voneinander trennen und ihnen nacheinander zuhoren
konnen. Identifizieren Sie einen Gedanken nach dem anderen.

Hinterfragen Sie Ihre Gedanken nicht, weisen Sie sie nicht zu-
riick, und ignorieren Sie sie vor allem nicht. Ihre Gedanken sollen
keinerlei Konflikt hervorrufen, sondern Sie lassen sie einfach zu,
heiflen sie willkommen und stellen sie fiir einen Augenblick in Th-
ren Fokus.

Lassen Sie zu, dass Thre Gedanken sich manifestieren, und nut-
zen Sie sie im Rahmen einer Zahliibung. Zihlen Sie Thre Gedan-
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4 Stimm-Coaching

ken, indem Sie mit der Zahl 1 beginnen und bis 40 oder 50 zih-
len — zéhlen Sie auf diese Weise alle Gedanken, die in Threm Geist
auftauchen. Entwickeln Sie die Fahigkeit, Gedanken zu zahlen, zur
Perfektion. Achten Sie darauf, dass Sie sie voneinander trennen,
damit Sie nicht einen Gedanken zihlen, wenn es sich tatsachlich
um drei miteinander verbundene handelt. Zihlen Sie sorgfiltig
und genau, und machen Sie sich bewusst, wie viele unterschied-
liche Gedanken Sie haben. Atmen Sie anschlieffend langsam und
regelmifig in Verbindung mit einem Zdhlmuster. Atmen Sie bei-
spielsweise beim Auftauchen eines Gedankens ein und beim Auf-
tauchen des nédchsten aus.

Sie werden bald merken, wie sehr Sie sich in den Prozess des
Gedankenzahlens vertieft haben und wie tief Sie sich dadurch
entspannt, fokussiert und auf die Suche nach der eigenen inne-
ren Stimme vorbereitet haben.

Wie kann ich meine Emotionen beruhigen?

Einige Menschen sind so sehr in starken Emotionen — Traurig-
keit, Wut, Schuld, Sorgen usw. — gefangen, dass sie sich nicht
entspannen konnen. Wenn Sie das Gefiihl haben, Thr emotio-
naler Zustand halte Sie davon ab, mit der Ubung zu beginnen,
konnen Sie die folgende Ubung zur Beruhigung des Herzens
ausprobieren, durch die ebenfalls Gewahrsein, Akzeptieren und
der Ausdruck von Empfindungen getérdert werden.

Machen Sie es sich zunéchst wieder so bequem wie moglich.
Suchen Sie sich einen Ort, wo Sie eine Weile allein sein konnen,
schlieflen Sie die Augen, und atmen Sie einige Male tief und
langsam ...

Fokussieren Sie auf Ihre augenblicklichen Emotionen. Fragen Sie
sich: »Was fiihle ich in diesem Augenblick?« Versuchen Sie nicht,
Thre Gefiihle zu verdndern oder zu beseitigen. Wir sind nun ein-
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Warum sind visuelle Vorstellungen so wichtig?

mal primdr emotionale Wesen, und es wire sinnlos zu versuchen,
uns Gefiihle, in deren Macht wir uns befinden, auszureden.

Nehmen wir beispielsweise an, Sie hitten sich in Sorgen ver-
strickt. Schauen Sie sich Thre Sorgen in allen Einzelheiten an — Sie
konnen sie sogar libertreiben —, um sie so intensiv wie méglich zu
erleben.

Stellen Sie sich die Sorgen anschlief3end als einen Ort vor, dem
Sie sich nahern - als Haus, Hohle oder Dickicht im Wald. Verge-
genwdrtigen Sie sich den Eingang zu IThren Sorgen. Fokussieren Sie
darauf, wie es zu Threr Konfrontation mit den Sorgen gekommen
ist und wie Sie sich in diese Emotion hineinversetzen.

Sobald Sie sich in Thren Sorgen befinden, lauschen Sie Ihrer
Stimme. Versuchen Sie keinesfalls, etwas an der Situation zu dn-
dern; beobachten und lauschen Sie nur, um sich der Sorgen in al-
len Einzelheiten bewusst zu werden. Sie konnen dem besorgten
Anteil Threr Person gegeniiber sogar Verstindnis und Mitgefiihl
entwickeln. Machen Sie sich diesen Anteil zum Freund. Und ver-
lassen Sie dann mit ihm gemeinsam den Ort der Sorgen.

Atmen Sie einige Male tief und reinigend - atmen Sie einen
kithlen Fokus ein, der auf Ihren inneren Freund gerichtet ist, und
atmen Sie die Sorgen aus. Atmen Sie vier- oder fiinfmal tief, um
loszulassen. Sie werden dann merken, dass Thre Sorgen Thnen ge-
holfen haben, sich in die Ubung hinein zu entspannen.

Warum sind visuelle Vorstellungen so wichtig?

Die Sprache der Intuition ist die Sprache der visuellen Vorstel-
lung. Wenn Sie effektiv mit IThrem Ich der letzten Reihe kommu-
nizieren wollen, miissen Sie lernen, mit Thren visuellen Vorstel-
lungen zu »sprechenc.

Was sind visuelle Vorstellungsbilder? Ein visuelles Bild ist
einfach ein geistiges (bzw. inneres) Bild. Schlieflen Sie die Au-
gen und erinnern Sie sich daran, was Sie heute Morgen beim
Aufstehen zuerst gesehen haben. Oder stellen Sie sich Thr Auto
vor. Oder Ihre Lieblingsfarbe. Wenn ich Sie auffordere, mir von
einem dieser Objekte zu berichten, mussten Sie sich erst daran
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erinnern (engl.: »re-member«) — was bedeutet: Sie mussten es in
TIhrer Vorstellung nachbilden und es vor Ihrem inneren Auge
als Bild sehen. So nutzt man die Vorstellung. Von Aristoteles
stammt der Satz »Die Seele denkt nie ohne ein Bild«.

Zweifellos ist die visuelle Vorstellung - die Erzeugung von
Vorstellungsbildern - ein hochwirksames Werkzeug fiir die Su-
che nach der eigenen inneren Stimme. Thr Unbewusstes erkennt
geistige Bilder viel leichter als abstrakte Worter und Ideen und
reagiert auch besser auf sie. Deshalb kann man durch den Ge-
brauch der Vorstellungskraft klarer und vielfiltiger mit der In-
tuition kommunizieren, und dadurch wird die Kommunikation
mit dem wahren, authentischen Selbst vertieft.

Was ist, wenn mir das Visualisieren schwerfillt?

Wir alle konnen mithilfe von Vorstellungsbildern kommunizie-
ren, aber wir sind nicht alle gleich versiert darin, diese Sprache
zu benutzen. Deshalb werden wir nun etwas Zeit darauf ver-
wenden, das Visualisieren zu tiben.

Die folgenden Visualisierungsiibungen dhneln jenen, die
der Arzt Michael Samuels, einer der wichtigsten Experten in
der Kunst der gefithrten Visualisierung zum Zweck der Korper-
Geist-Heilung in seinem Buch Seeing with the Mind’s Eye (Sa-
muels 1984) beschrieben hat.

1. Schauen Sie sich eine der folgenden geometrischen Formen

an, schlieflen Sie dann die Augen, und versuchen Sie, diese
Form zu visualisieren.
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Was ist, wenn mir das Visualisieren schwerfillt?

2. Untersuchen Sie kurz ein dreidimensionales Objekt, das sich
bei IThnen zu Hause oder an Threm Arbeitsplatz befindet, bei-
spielsweise eine Orange, ein Glas Wasser oder eine Lampe.
Schliefien Sie dann die Augen, und stellen Sie sich das Objekt
vor.

3. Visualisieren Sie Ihr Klassenzimmer aus der Grundschule
oder den Schulweg, den Sie als Kind gegangen sind.

4. Visualisieren Sie Thr Haus oder Thre Wohnung, Raum fiir
Raum.

5. Visualisieren Sie das Gesicht eines Menschen, den Sie ken-
nen, von seinen Augen bis zu seinem Lécheln.

6. Visualisieren Sie Thr eigenes Spiegelbild.

Fithren Sie diese Ubungen drei bis vier Wochen lang jeden Tag
ein paar Minuten aus, auch nachdem Sie mit den einzelnen
Schritten zur Suche nach Ihrer inneren Stimme begonnen ha-
ben. Die Visualisierungsiibung muss nicht viel langer zu dauern,
als Sie zum Lesen dieser Anleitung brauchen. Vielleicht sind
Sie erstaunt, wie lebhaft und kreativ Ihre Vorstellungskraft sein
kann. Auflerdem entsteht so eine direkte Kommunikationsver-
bindung zu Ihrer Intuition.

Sie konnen die beschriebenen Ubungen auf verschiedene
Menschen, Orte und Objekte iibertragen, insbesondere auf sol-
che, die aus Ihrem Inneren stammen - Lieblingsbilder aus Erin-
nerungen und Erlebnissen.

Visualisierungsiibungen sind entscheidend fiir den Erfolg
Threr Bemithungen. Viele in diesem Buch beschriebene Ubun-
gen erfordern, dass man sich Dinge vorstellen kann. Noch wich-
tiger ist jedoch, dass Thre Fahigkeit zur Vorstellung von Bildern
es Thnen ermdoglicht, den Film Thres Lebens auf der inneren Pro-
jektionsleinwand und den inneren Kritiker in der 15. Reihe Th-
res inneren Filmtheaters zu sehen.
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