Die Treppe als lange Einleitung

Schliel’e einmal Deine Augen und atme einmal tief ein....und wieder
aus...Genau....und richte Deine Aufmerksamkeit einmal auf Deine innere
Wahrnehmung....spure, wie sich Dein Kdrper anfuhlt....und wenn Du magst, mach
es Dir noch ein bisschen bequemer...(gut so)..... Und ich mdchte nun, dass du dir
vorstellst, vor einer wunderschdnen Treppe zu stehen, die nach unten geht....Du
kannst ihr Ende noch nicht erblicken, da sich dieses weit unten befindet.... Du
naherst dich nun dieser Treppe mit einem gewissen Geflihl der Spannung und
vielleicht ein wenig Vorfreude oder Abenteuerlust diese Treppe gleich betreten zu
durfen. Manche Menschen tun sich leichter, wenn sie einfach an eine schone lange
Treppe denken...., um so in aller Ruhe ein inneres Bild entstehen zu lassen....lass

Dir dafur ruhig ein wenig Zeit....

Ich werde gleich von 20 bis 0 zahlen und bei der Zahl 0 angekommen wirst Du eine
innere Ausgeglichenheit und Ruhe empfinden, wie du sie bisher noch nicht kennen
gelernt hast. Bei der Zahl 20 betrittst du die Treppe und gehst mit jeder Zahl

tiefer und tiefer. Mit jeder Zahl wird sich eine Ruhe und Gelassenheit mehr und mehr
in dir ausbreiten. Bei der Zahl 0 angekommen wirst du eine innere Ausgeglichenheit

und Ruhe erleben wie du sie bisher noch nicht kennen gelernt hast...

20 betrete nun die Treppe und gehe mit jeder Zahl, die ich nach und nach sagen
werde, eine Stufe hinab.... wahrend du mit jeder Stufe dich selbst immer tiefer und

tiefer in eine wunderbare Ruhe sinken lassen kannst.



¥

19 lass dich bei jedem Ausatmen immer tiefer und tiefer sinken. Bei jedem Ausatmen
sinkst du tiefer und tiefer. Lasst mit jedem Ausatmen ein Stiick mehr los. Wahrend du

immer tiefer und tiefer gehst, sinkst du immer tiefer... und tiefer... und tiefer... und...

18 entspanne nun noch mehr deinen Korper, entspanne deinen Nacken, entspanne
deine Schultern, deine Arme bis hinein in die Fingerspitzen, entspanne deine Brust,
deinen Bauch und deinen Unterleib. Entspanne deine Beine bis hinein in deine

Zehenspitzen. Dein ganzer Korper ist nun vollig entspannt und...

17 erlaube deiner inneren Ruhe noch mehr an Anspannung des Alltags loszulassen.
Jeder Gedanke ist in Ordnung und zieht wie Blatter getragen vom Wind, der dich
umgibt, einfach an dir voruber... Du haltst keinen Gedanken mehr fest und lasst

diese einfach, wie Blatter getragen vom Wind, einfach an dir voriberziehen

16 alle Sorgen und Probleme, die dich belasten, kannst du nun mit der nachsten Zahl

die kommt einfach fallen lassen und in eine noch viel tiefere Ruhe sinken...

15 alles was dich belastet, fallt jetzt einfach von dir ab und lasst dich immer leichter
und leichter werden wahrend du immer tiefer und tiefer in eine angenehme

Entspannung sinkst. Alle Sorgen und Probleme fallen einfach von dir ab und...

14 du weildt, dass du mit der nachsten Zahl noch DOPPELT so tief entspannen

kannst und wirst

13 DOPPELT so tief, immer tiefer und tiefer sinkst du nun in diese wunderbare Ruhe
die deinen ganzen Korper durchzieht. Geniel3e dieses wunderbare Geflihl, das dich
nun von Kopf bis Fuld erfullt und dich immer tiefer und tiefer in diesen wunderbaren

Zustand der Entspannung sinken lasst und...
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12 nichts, gar nichts kann dich nun mehr storen, kein Gerausch von aul3en, kein
Licht und keine Beruhrung, auf3er ich kiindige sie vorher an... Du konzentrierst dich

nun noch auf meine Stimme und diese Melodie und...

11 schon fast auf halber Strecke und du weil3t, dass dich die nachsten Zahlen noch

viel viel tiefer sinken lassen in deine Ruhe und Entspannung

10 jeder Takt dieser Melodie, jedes Wort meiner Stimme lasst dich noch viel tiefer
sinken. Mit jedem Wort meiner Stimme mit jedem Takt dieser Melodie sinkst du
tiefer und tiefer in diesen wunderbaren Zustand der Entspannung in diesen

wunderbaren angenehmen ganz anderen Schlaf.

9 eine angenehme Schwere durchzieht deinen ganzen Koérper von Kopf bis zu den
Flssen und du fragst dich woran du merken wirdest dass, du noch wach bist
wahrend du dich tiefer und tiefer dieser angenehmen Schwere hingibst, die dich nun

von Kopf bis zu den Flssen durchzieht und du jetzt noch mehr in diese wunderbare

Trance sinken darfst wahrend...

8 alles um dich herum immer unwichtiger und unwichtiger wird und du nur noch
meine Stimme und diese Melodie horst und...

7 jeder Takt dieser Melodie, jedes Wort von mir, dich nur noch tiefer sinken lasst, um
6 bei der Zahl 0 etwas so Unbeschreibliches zu erleben und eine innere
Entspannung zu erfahren, die weit Uber deine Vorstellung hinausgeht, naherst du
dich immer mehr dem Ende der Treppe wahrend du weiter und weiter tiefer und

tiefer sinkst in diese wunderbare Ruhe in diesen wunderbaren ganz anderen Schiaf

der...
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5 so viel an Veranderung fur dich mit sich bringen wird und dich nun mit der
nachsten Zahl vollkommen eins werden lasst mit der Unterlage auf der du dich

befindest

4 du verschmilzt mit der Unterlage auf der du dich befindest, wirst vollkommen eins
mit ihr....gib einfach Dein ganzes Gewicht an Deine Unterlage ab... wahrend deine
Gedanken auf eine Reise gehen... weit weit weg von hier.... lasst du deine
Gedanken treiben... an einen anderen Ort... in eine andere Zeit... Lasse deinen

Korper einfach angenehm schwer hier zurlick und gehe nun in Gedanken...

3 an einen anderen Ort in eine andere Zeit... weit weit weg von hier

2 schon fast ganz unten angekommen 6ffnet sich nun der Weg zu deinem
Unterbewusstsein und alles was ich dir sage, dringt tief in dein Unterbewusstsein
und verankert sich dort

1 und 0 ..und tief und fest schlafst du einen ganz anderen Schlaf...und vor dir
erstreckt sich nun die herrlichste Landschaft, die du jemals in deinem Leben gesehen
hast... sanfte Hligel mit leuchtend grinem Gras soweit dein Auge reicht... Alles
leuchtet und strahlt in den herrlichsten pulsierenden Farben... Dieser unbekannte
jedoch so vertraute Ort, spendet dir Kraft und Energie und gleichzeitig bist du vollig
ruhig und entspannt. Eine angenehme, entspannte Ruhe.... Die Sonne scheint
wunderbar warm und spendet dir eine angenehme Warme und Geborgenheit, die
dich von Kopf bis Fuld durchzieht...und eingehdllt von dieser Geborgenheit beginnst
du nun vorsichtig dich in diesem neuen Land umzusehen und zurecht zu finden. Du
schlenderst mit Gelassenheit und voller Vorfreude auf die wunderbaren Dinge die dir
hier begegnen werden Uber die leichte feuchte Wiese, die du nun mit einem Hauch

einer Beruhrung bei jedem Schritt unter deinen Flssen spuren kannst.
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Vielleicht kannst Du auch den Duft nach frisch gemahtem saftigen Gras
wahrnehmen, der Dir angenehm in die Nase steigt. Riech nur das frische Gras und
die frische, klare Luft hier...und ein tiefes, wohliges Gefuhl in deinem Innersten ladt
Dich ein, dir hier einen Platz zu suchen, an dem du dich niederlegen kannst ...um zu
traumen...

du horst nur noch meine Stimme und geniel3t diese herrliche Landschaft. Du hast dir
einen Platz auf der Wiese gesucht um dich dort auszuruhen und Kraft zu sammeln
wahrend du anfangst einen Traum zu traumen der dir so viel an Veranderung
schenken wird. Du legst dich nieder und schaust weit hoch in den Himmel und
merkst, dass du immer muder und muder wirst. Voller Mudigkeit und voller
Zufriedenheit schlief3t du deine Augen und beginnst zu

traumen...

(Nun erfolgt die Wirkungshypnose oder eventuelle Vertiefungsbausteine...)



