Ulrike Meyer

Die Kraft aus der Stille

Hypnose-Meditation-Praktische Ubung

Die Medizin steht heute an einem Scheideweg. Es geht unter anderem darum, eine
Ent/scheidung fiir eine neue Freiheit im Umgang mit dem hilfesuchenden Menschen
zu schaffen. Besteht im drztlichem Bereich das Interesse, aus der Notfall- und Akut-
therapie herauszutreten, muBB dem UnbewuBten des Menschen ein Raum gegeben
werden. Die heutige Psychologie der Complementirmedizin kann die eigene Spiri-
tualitdt in den Alltag und die Therapie mit einbeziehen.

Wir treten somit bewuBt heraus aus der
technisierten Distanz in der Breitenbe-
handlung in eine ganzheitliche Behand-
lung des individuellen Patienten. Diese
Sichtweise gibt Hoffnung und Vertrauen
in wiederkehrende Rituale der Anndhe-
rung. Dieser Schritt in die neue Freiheit
kann nur mit BewuBtseinsentwicklung
einhergehen.

Die BewuBt/seins/entwicklung beinhal-
tet zuerst:

-lernen, sich selbst zu begegnen .

Einen Weg zu diesen ersten Ansdtzen
mdochte ich hier in einfacher Form anbie-
ten, da die korperliche, emotionale und
energetische Heilung mit Selbstbege-
gnung beginnt. Es ist ein schwieriger,
schmerzhafter, aber sehr erfiillender Weg,
der - dhnlich dem schrittweisen Wachsen
einer Pflanze - in der Stille geschieht (sie-
he praktische Ubung).

Dabei kénnen Impulse aus dem Unterbe-
wuBtsein besonders erfahren werden,
denn diese Ubungen bewirken, das unsere
duBeren und inneren Sinne auf ein
HochstmaB aktiviert werden.

Es geht hier um regelméBige Zentrierung
unserer Kraft aus unserem Inneren heraus
und im weiteren Fortschreiten der Ubung
entwickelt sich eine Verankerung unseres
eigenen Selbst mit dem Kosmischen.

Der Bibelsatz:

«Liebe deinen Nachsten wie dich
Selbst” beinhaltet genau dies.

Ich kann den Nachsten erst lieben, wenn
ich es an mir selbst erfahren habe, wenn
mir jemand erklart wie ich schwimmen
oder radfahren muB, so kann ich diese Er-
kldrung an andere Personen weitergeben.
Ich werde jedoch das damit verbundene
Geflihl und das Erleben nur erfahren,
wenn ich es selbst ausfiihre.

Dr. Hp Rolf Stiihmer sagte zu diesem
Thema:

Wenn ich soweit bin, mich selbst zu lie-
ben, bin ich reif fiir eine Liebe.
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Liebe ist nur mdglich, wenn wir Friede in
uns haben,

vergebe ich nicht, bleibe ich Gefangener
des anderen.”

Gefangener zu bleiben, bedeutet unter
anderem, sich nur durch die Spiegelung im
AuBen wahrzunehmen, in der Abhingig-
keit von Beurteilungen Entscheidungen zu
treffen und dadurch Kompromisse, die sich
gegen den Ausgangsimpuls wenden, ein-
zugehen. Hierdurch ist ein Wachstum im
Hinblick zur Aufgabenbewiltigung sehr
erschwert.

Situationen der Selbstannahme miissen
gelebt werden. Theoretisch ist dies nicht
erfahrbar.

Das GTH-Konzept des
tiefenpsychologisch orientierten
analytischen Verfahrens, zeichnet sich
besonders durch die Irrelevanz der
Schuldfrage aus.

Deshalb gibt es keine ,Vergebung", son-
dern es wird die Versohnung angestrebt.

Die ersten Lernschritte in den Kulturen der
Menschen gehen sehr verschiedene Wege.

Die intuitive Schulung des Menschen
beinhaltet eine natilirliche Wahrnehmung
der gesunden Gestaltung unseres Le-
bens/bereiches. Dazu gehort unter ande-
rem eine Verdnderung der Qualitdt unse-
rer Erndhrung, auditiver Einfllisse, Men-
schen, Pflanzen, Tiere, u.s.w .

Die bisher gelebte Begrenzung im Erfahren
unseres Alltages u.a. im Bereich der Le-
bensqualitat, des feinstofflichen Energie-
feldes und deren heilenden Anteile, flihrt
in die eigene Mitte. Hierdurch brauchen
wir Erkrankungen nicht mehr innerhalb
des Korpers abzuspalten, z.B. durch Redu-
zierung der Problembewdltigung auf das
Symptom der Gallensteine.

Hierbei handelt es sich lediglich um eine
Symptomverschiebung in der kérperlichen
Ebene, die gelebt werden muB, um zu
tiberleben. Die eigenen Wiinsche und Be-
diirfnisse werden auf diese Weise igno-
riert, nicht hinterfragt.
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hat eine Ausbildung als MTA und arbei-
tet stundenweise in einem Schlaflabor.
Sie blickt auf eine jahrelange ehrenamt-
liche Tatigkeit im Pflegekind- und Kin-
derschutzbereich sowie in der Sterbebe-
gleitung zuriick. Sie ist Heilpraktikerin in
eigener Praxis und Therapeutin fiir ana-
lytische Hypnose GTH. Ihr Schwerpunkt
ist die Psychotherapie.

Wir verhindern und verbauen uns so die
Mdoglichkeit, die Aufgabe unseres Lebens
zu finden.

Die eigene innere Stimme wieder zu horen
bedeutet auch, das Vertrauen in sich er-
fahren und leben zu diirfen.

Warum ist es wichtig, die Intuition zu
fordern?

Damit individuell negative Einflisse, be-
ginnende Disbalancen im Kérper und
emotionalen Bereich sehr friih bemerkt
und be/handelt werden kdnnen. Gleich-
zeitig findet eine Begegnung mit dem Ur-
vertrauen statt.

Die spirituelle Erfahrung des Urvertrauens,
der Barmherzigkeit und der unendlichen
Liebe, besonders der Liebe, die weit liber
den menschlichen Fehltritten, dem
Schuldverhalten u.a. steht, kann so ge-
schehen.

Sucht die Hypnose/Meditation die Ver-
bindung mit dem Geist/Spirit, so treten
korperlich folgende Verdnderungen
auf:

e Stoffwechselaktivitit von 15 Prozent
bis 64 Prozent

® Atemfrequenzminderung auf fiinf bis
zwoIf Minuten beim Erwachsenen (nor-
mal 16 bis 24 Minuten)

e Blutlaktatreduktion (wirkt auf lebens-
wichtige Kérperfunktionen)

® EEG (Gehirnstrome) Absenkung der du-
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Beren Aufmerksamkeit nach innen, be-
sonders zur Stirkung des vegetativen
Nervensystemes, (dies wirkt auf die
Durchblutung, Verdauung, Hormone,
Blase u.v. m.)

e Korperkerntemperaturreduktion
® Hauttemperaturerh6hung

® positive Hautreaktionen bei Allergien
(Erhohung des 1gG, IgM, IgA, slga)

e Zytokinanstieg (Interleukin 1 bis zu 270
%)

e Riickgang  der
Schmerzpatienten

e langfristige Plasmaverdnderungen und

individuell auf die Erkrankung angepas-
ste

e positive Verdnderungen des Immunsy-
stemes. ( Makrophagenaktivititssteige-
rung)

Depressionen  bei

Negativer StreB, wie er sich zum
Beispiel in einer
Erfolgserwartungshaltung in der
Vater-Kind Beziehung zeigt, beeinfluBt
die Infektionsanfilligkeit.

Dr. rer .nat. Hennig erwdhnt - die erhdhte
Re-Inzidenz des stark ansteigenden Herpes
genitalis in Abhdngigkeit von Belastungs-
erleben - und die sich daraus ergebenen
psychologischen Manipulationsmdéglich-
keiten der einzelnen Erkrankungen in der
individuellen Betreuung.

In der tiefenpsychologischen Hypnosethe-
rapie zeigt sich die unterschiedliche An-
sprechbarkeit zwischen introvertierten und
extrovertierten Personlichkeiten genauso,
wie bei der nasalen Interferongabe. Dr.
Hennig kommt in seiner Arbeit Gber hu-
morale Effekte zu dem Ergebnis - entspan-
nungsinduzierte Verdnderungen der sIgA -
Sekretionsrate sind somit nicht nur ein re-
plizierbares, sondern auch ein intraindivi-
duell stabiles MaB.

Das weitere Zusammenfiligen von Erkennt-
nissen und Zusammenhdngen zwischen
der spirituellen Psychologie, des Zentralen
Nervensystemes und der Immunologie
kann in Zukunft eine wesentliche Berei-
cherung fiir das ganzheitliche Verstandnis
sein.

Dies sind nur einige Ausgangspunkte, auch
flr die Hypnose, die kdrperliche Prozesse
auslost und unterstiitzend - ohne Auftre-
ten von Nebenwirkungen - auf den Kdrper
wirkt.

Die wissenschaftlich ungeklédrte Seite
mochte ich mit den Worten von Prof. Dr.
med. H. Benson (USA), der dieses Gebiet
iiber einen Zeitraum von 30 Jahre er-
forscht hat, beenden:

.Geist 148t sich nicht auf biochemische
Reaktionen reduzieren, wir kbnnen nur
die Verdnderungen des Korpers
messen."

Der BewuBtseinszustand der Hypnose ist
jedem Menschen aus dem Alltag bekannt.
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Wir finden ihn in der Aufwach - und Ein-
schlafphase, in der Werbung, Discotinzen,
FlieBbandarbeiten, Gesundheitskonzepten,
Rundfunk - und Fernsehsendungen, u.v.m.
Es gibt zusdtzlich besondere Hypnosetie-
fen. Diese sind z.B. wichtig bei der
Schmerztherapie, oder um in eigene Kind-
heitserlebnisse einzutreten. Ein Kind befin-
det sich liberwiegend in Hypnose und
nimmt seine Pragungen von den Bezug-
spersonen ins UnterbewuBtsein auf, da-
durch sind diese Erlebnisse als Erwachsener
durch Hypnose erfahrbar.

Jede Meditationsform findet im hypnoti-
schen Zustand statt. Die Gehirnstrome
zeichnen diese Tatsache auf.

Themen der analytischen Hypnose aus
der Praxis sind u.a.:

® Ablosung und Annahme in der Sterbe-
begleitung

e Aufarbeitung von emotionalen Bela-
stungen aus Fehlgeburten und Abtrei-
bungen

® Aufarbeitung und Akzeptanz der Eltern-
Kind-Beziehung

¢ gelenkte Wundheilung
e Schmerzen

® Aufarbeitung von Tater-Opferverhilt-
nissen

® energetische Zusammenhédnge, Umgang
mit Fremdenergien

Griinde fiir Ekzesse von Rauchen und an-
deren Suchtmitteln

Eheprobleme
Sterilitdt u.s.w.

Indem der Mensch lernt, welchen
Anteil er an seiner Wirklichkeit hat, ist
der erste Stein fiir sein Haus gesetzt.

Es entsteht ein hoher angeordnetes Ver-
stdndnis fiir die eigene Lebenssituation
und neue Mdglichkeiten zeigen sich deut-
lich.

Die folgende einfache Ubung beinhaltet
bei regelmiBiger Anwendung die Mdglich-
keit der BewuBt/seins/entwicklung. Dazu
gehort, sich selbst als liebenswiirdig, im
Gegensatz zu liebenswert als Leistungan-
spruch, zu erfahren. Die Liebe in ihrer ein-
zigartigen Kraft heilt.

Der wichtigste Prozess hierbei ist:
Zu unserer eigenen Liebe zu kommen.

Auch wenn hierbei ein fertiges Gebdude
noch nicht zu erkennen ist, der erste Ge-
danke, der Bauplan und der erste Stein sind
bei regelmidBiger Ubung erfahrbar.

Stille
Ubung I:
® im Sitzen,

e Stérungen von auBen innerlich neutra-
lisieren

e Schuhe ausziehen

* Augen schlieBen

e Hinde locker auf die Oberschenkel mit
den Handflachen nach unten

® Gedankenzentrierung auf die FuBsohlen

¢ Vorstellung des Kontaktes zur Erde als
Verankerung zur groBen Mutter, oder
mit beiden

e Beinen im Hier und Jetzt sein

e die Gedanken zentrieren auf Beine,
Becken, Riicken, Wirbelsiule, Bauch,

e Brust, Schultern, Arme, Nacken, Gesicht,
Kopf, Haare

® jetzt die Atmung einige Minuten beob-
achten, ohne eigenes Zutun geschehen
lassen,

® die Gedanken ruhen lassen. Jedesmal
wenn ein Gedanke kommt, sofort die
Konzentration auf die Atmung lenken
und dabei zdhlen: eins: Einatmung; zwei:
Ausatmung; bis zur Gedankenruhe

Riicknahme:

® Muskulatur der Arme und Beine anspan-
nen

e tief durchatmen
® Augen auf

e Recken und Strecken.
Zielsetzung dieser Ubung:

® zu Beginn ca. flinf Minuten der Gedan-
kenlosigkeit erreichen,

e dies auf 15 Minuten taglich verldngern.

e Forderung der Konzentration und Zen-
trierung, um mit Vertrauen loszulassen.

Bliihen wieein Baum
und nicht fragen: Warum?
Wandern wieder Wind
und nicht fragen: Wohin?

Fallen wieein Blatt

und nicht fragen: Wann?

von Boskamp
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