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I I I Einleitung I I I

Der Esoteriker glaubt zu wissen, dass das, was existiert – ob wir es nun
mit unseren Sinnen wahrnehmen können oder nicht –, in Wirklichkeit
nur aus Schwingungen besteht, und dass das, was wir sehen, nur Vor-
täuschung, Maya, ist. In Wirklichkeit ist alle Materie und alles, was hin-
ter beziehungsweise über der Materie schwingt, letztendlich Geist. Auch
existieren Raum und Zeit – wie wir sie wahrzunehmen gewohnt sind –
überhaupt nicht. Sie sind darum ebenfalls Illusionen, und wir, die wir in
diesen Illusionen mitschwin gen, können uns von der eigentlichen Wirk-
lichkeit allen Daseins keinen Be griff machen. Es sei denn, wir kommen
mit unserem innewohnenden Höhe ren Selbst in Kontakt, das uns über
das Spiel der Illusionen aufklärt und uns über das Hier und Jetzt, über
die Alleinheit und die allmächtige Liebe be richtet, die das ganze Sein
durchpulst.

Aus der höchsten uns vermittelbaren Perspektive gesehen, gibt es also
kei nen Raum und keine Zeit. Somit ist nicht nur unser gegenwärtiges Er-
denle ben Illusion, sondern auch alle früheren oder zukünftigen Leben,
da sich al les im Jetzt befindet.

Und trotzdem haben wir uns als unzerstörbare Teile der Alleinheit aus
frei em Willen in Illusionen begeben, um das Spiel von Dualität und Kau-
salität in vorgestellten Zeiten und Räumen zu spielen. Innerhalb dieses
Spiels durchmessen wir viele Erdenleben oder Leben auf anderen Da-
seinsebenen. Haben wir ein bestimmtes Leben in einer der an die Mate-
rie gebundenen Il lusionsebenen abgeschlossen, so begeben wir uns auf
eine höherschwingen de zwischenzeitliche Illusionsebene – das so ge-
nannte Jenseits, Zwischenwelt oder die gei stige Welt –, um aus der Distanz

Titel
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auf das Erlebte zurückzublicken und uns nach Erholung und Belehrung
wieder auf einen von uns selbst ausgesuchten erneuten Lebensdurchgang
in einer schwingungsniedrigeren Illusionsebene vorzubereiten – in un-
serem Fall auf dem (noch) blauen Planeten Erde. Für die meisten Men-
schen der so genannten zivilisierten oder fortschrittlichen Völker scheint
das momentane Leben die einzige Wirklichkeit zu sein. Für die Wis-
senden oder sich Erinnernden unter ihnen jedoch sind auch frühere
Leben in zurückliegenden Zeiten Realitäten. Aber es gibt auch Religio-
nen auf der Erde, welche die Reinkarnation in ihren Glauben integriert
haben. Hier zu gehören der Buddhismus, der Hinduismus, das Urchris -
tentum sowie vie le Glaubensvorstellungen bei den Naturvölkern.

I Beweise für die Tatsächlichkeit der Reinkarnation I

Viele Menschen begegnen einer ihnen unbekannten Person, und doch
kommt diese ihnen eigentümlicherweise sehr vertraut vor, sodass sie sich
diese in nere Verbundenheit nur damit zu erklären vermögen, jene Per-
son in einem vergangenen Leben gekannt zu haben. Häufig haben Leute
ein sogenanntes »Déjà-vu-Erlebnis«. Sie befinden sich zum ersten Mal an
einem Ort und wis sen mit unerklärbarer Bestimmtheit, dass sie hier
schon einmal gewesen sein müssen. Sie wissen schon, bevor sie um die
Ecke biegen, wie die dort be findlichen Gebäude aussehen. Auch diese
Menschen sind geneigt, als Er klärungsmöglichkeit dieses Phänomens die
Existenz früherer Leben in Er wägung zu ziehen. Solcherlei Vermutungen
können nicht als »Beweise« für das Phänomen der Reinkarnation in An-
spruch genommen werden.1 Doch welche triftigen Beweise stehen uns
zur Verfügung, um die Reinkarnation als eine Tatsache ausgeben zu kön-
nen?

Es gibt Menschen, die sich an ihre früheren Leben erinnern können,
wie wir uns an Kindheits- oder Jugenderlebnisse erinnern. Von Pythago-
ras wissen wir, dass er sich zehn seiner früheren Leben bewusst war. Goe-
the konnte sich an ein Leben im alten Rom zur Zeit Kaiser Hadrians

18
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zurückerinnern. Bei eini gen ist die Rückerinnerung so lebhaft und »ge-
genwärtig« geblieben, dass sie darüber in allen Einzelheiten geschrieben
haben, allen voran die Englände rin Joan Grant, die sich an vierzig ihrer
ehemaligen Erdenleben erinnern kann, wovon sie drei im alten Ägypten
verbracht hatte. Ihre Erinnerungen sind derart präzise, dass sogar Ägyp-
tologen und Archäologen sie, die sich in die sem Leben nie eingehend
mit Ägypten beschäftigte, gelegentlich bitten, ih nen über Schrift, Aus-
sprache, Symbole, Gebräuche und Religion dieser alten Kultur Auskunft
zu erteilen.

Von Kindern wissen wir, dass sie sich oft noch an Ereignisse und sogar
Na men aus früheren Leben erinnern. Am bekanntesten dürfte der Fall
der Inde rin Shanti Devi aus Delhi sein, die als junges Mädchen zu einer
anderen Stadt ge bracht worden ist, in der sie früher gelebt zu haben be-
hauptete. Dort ange kommen, beschrieb sie nicht nur die inzwischen
vorgenommenen Verände rungen im Ort, sondern konnte auch die
Namen der ehemaligen Familien mitglieder nennen und ihre persönli-
chen Eigenschaften beschreiben.

In Amerika waren zwei Professoren – Jan Stevenson und H. Baner-
jee – behei matet, die vielen der bei ihnen eingetroffenen Berichte aus
aller Welt nach gingen, in denen behauptet wurde, dass Kinder vorge-
ben, sich an frühere Leben zu erinnern. Stevenson konnte anhand der
Geburtsmale eines Türkenjungen nachweisen, dass diese exakt an den
Körperstellen eines verstorbenen Verbrechers zu finden waren, der an
Schussverletzungen gestorben war. Der Jun ge hatte angegeben, in einem
früheren Leben dieser Verbrecher gewesen zu sein. Hin und wieder hat
man bestätigen können, dass Kinder im Schlaf oder in Hypnose in frem-
den und oft alten, doch Wissenschaftlern verständlichen Sprachen flie-
ßend gesprochen haben. Aufgrund exakter Angaben, die in Hy pnose
Zurückgeführte machten, hat man deren Beweisführung zu erstellen ver-
sucht. Berühmt geworden ist der Fall Bridey Murphy. Die Aussagen der
in Trance befindlichen Amerikanerin über ihr früheres Leben in Irland
als Bridey Murphy konnten von einem Reporter bis in Einzelheiten
nachgeforscht und nahezu vollständig als richtig bestätigt werden.2

Einleitung
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Professor Joel L. Whitton von der Universität Toronto führt mittels
Hypnose Ehepaare in ihre vergangenen Leben zurück. Ausgehend von
der immer wie der bestätigt gefundenen Hypothese, dass Ehepaare mit
höchster Wahr scheinlichkeit auch schon in früheren Leben in irgendei-
ner Weise nahe mit einander verbunden waren, konnte er in getrennt ge-
führten Sitzungen tatsächlich die Richtigkeit dieser von Esoterikern
vorgebrachten Behauptung bestätigen.

Selbst in Rückführungsseminaren kann man erleben, dass sich Ehe-
paare gleichzeitig in einem früheren Leben wiedererkennen, in dem – um
einen Fall aus meinen Seminaren zu zitieren – etwa der Mann vormals
Sohn seiner jet zigen Frau gewesen war. Die Frau erlebte sich indessen als
Mutter ihres jet zigen Mannes, und zwar zur selben Zeit und am selben
von ihm beschriebe nen Ort.

Dieses Handbuch für Rückführungen in frühere Leben unterbreitet
dem Le ser die Möglichkeit, sich »seine« eigenen Beweise durch Grup-
pen-, Einzel-  oder Selbstrückführungen zu verschaffen, sei es als Rück-
führungsleiter oder als Zurückgeführter. Nicht jedem gelingt es, sich
selbst zurückzuführen oder zurückführen zu lassen. Aber nahezu jeder
kann andere Menschen – durch schnittlich siebzig Prozent von ihnen –
zurückführen. Dieses Buch soll seine Leserinnen und Leser in die Pra-
xis der Rückführungstechnik einführen. Es beginnt mit der Gruppen-
rückführung und führt dann erst über die Einzel- zur Selbstrück führung.
Der Grund liegt darin, dass derjenige, der sich selbst zurückführt, sein
eigener Rückführungsleiter sein muss. Er ist sich selbst überlassen und
benötigt für sich im Wesentlichen das Wissen, das ein Gruppen- oder
Einzel rückführer braucht. Wer also dieses Buch mit der Absicht liest,
ohne vorhe rige Gruppen- oder Einzelrückführung gleich mit Selbst-
rückführung anzu fangen, sollte auf keinen Fall die ersten Kapitel über-
springen.

20
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I Vom Nutzen und Wert der Rückführungen I

Wenn es nur darum ginge, sich durch Rückführungen den Beweis der
Rea lität von früheren Leben zu erschließen, könnten zwei, drei Regres-
sionen ausreichen, um diesbezüglich zufriedengestellt zu sein. Jeder, der
sich ein gehend mit der Reinkarnation befasst und diese für sich durch
Rückführun gen bestätigen konnte, wird bei sich eine allmähliche Be-
wusstseinsverände rung von weittragender Bedeutung wahrnehmen, be-
sonders dann, wenn es ihm gelingen sollte, sich mit seinem allwissenden
Höheren Selbst in Verbin dung zu setzen. Diese Bewusstseinserweiterung
manifestiert sich unter ande rem in folgenden sieben Punkten.

Man erfährt, dass man keine Angst vor einem »endgültigen« Tod zu
haben braucht, denn man wird wiedergeboren, es sei denn, dass man
sich so weit in seiner Liebewerdung entwickelt hat, dass man keines wie-
derholten Erdenle bens mehr bedarf.

Aus dem Erkennen des karmischen Gesetzes (was ich anderen tue,
soll an mir getan werden) wird man die Gerechtigkeit eines jeden Schick-
sals und besonders auch seines eigenen Schicksals einsehen. Darum ak-
zeptiert man unveränderliche Gegebenheiten und versucht, das Beste
ohne Murren daraus zu machen, während man die unliebsamen, verän-
derbaren Gegebenheiten mit Entschlossenheit zu verändern sucht.

Wir erkennen, dass wir das Produkt unserer Vergangenheiten sind.
Früher geschehene negative Programmierungen können wir reprogram-
mieren, um seelisch wieder heil zu sein. Somit ist es uns gegeben, uns
von allen unseren »Problemen« – wie Ängsten, Phobien, Allergien, psy-
chosomatischen Krankheiten, Verhaltensstörungen und anderen stören-
den Eigenheiten und Verhaltensmustern – zu befreien, um ganz das zu
sein und zu werden, was wir von der Konzeption her eigentlich sind
und wieder unvermindert sein sollen: Teil der Liebe strahlenden Gött-
lichkeit.

Für alle eigenen Probleme sucht man nicht mehr die Schuld bei an-
deren Menschen oder in Umständen und Gegebenheiten, sondern al-
lein bei sich. Wer darüber hinaus mit dem Höheren Selbst über »Schuld«

Einleitung
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im höheren Sinne sprechen konn te, wird auch nicht mehr mit Schuld-
komplexen belastet sein.

Man entwickelt eine alles verstehen wollende Toleranz allen Men-
schen gegenüber. Diskriminierungen unter anderem von andersfarbigen
oder miss gestalteten Menschen, von Frauen, von Religionen, von Ho-
mosexuellen oder von egozentrischen Menschen sind nicht mehr mög-
lich, hatte man sich doch in Rückführungen ebenfalls vielleicht als
Schwarzer, als Frau, als Moslem, als Homosexueller oder als einen Ge-
walttätigen gesehen, um zu erkennen, dass eine Verurteilung solcherlei
Menschen einer Verurteilung seiner selbst gleichkäme.

Das Leben wird man als eine Schule auffassen, in der man in einer
ganz bestimmten Klasse die für sich gemäßen Aufgaben erlernt. Alles,
was wir er leben, dient uns als Lernstoff, um seelisch weiterzuwachsen, bis
wir ganz oder beinahe ganz Liebe geworden sind, bevor wir uns auf hö-
heren Schwin gungsebenen weiteres Wissen an jenseitigen, höherschwin-
genden »Univer sitäten« erwerben dürfen.

Es gelingt, das Leben aus der Distanz zu sehen. Die Dinge des Le-
bens wiegen somit leichter. Und weiß man, dass alles einen Sinn hat –
wie schwer auch das Schicksal zugreifen mag –, und erkennt man zudem,
dass jedes per sönliche Schicksal das bestmögliche für einen selbst ist, um
mit den augenblicklichen Voraussetzungen am meisten lernen zu kön-
nen, dann wird das Leben zur »reinen« Freude, sodass man demütig und
dankbar wird, dankbar für sein eigenes Dasein wie auch dankbar für
alles Dasein.

Der Suchende, der sich mit Rückführungen befasst und schließlich
mit sei nem Höheren Selbst im Dialog steht (was natürlich auch in Me-
ditation mög lich ist), macht sich nicht nur auf den Weg, sich selbst zu
entdecken, sondern das ganze Dasein. Rückführungen bescheren dem er-
folgreichen Praktiker ei ne kolossale Bewusstseinserweiterung, wie sie ihm
Lehrbücher – und seien es die weisesten – nie vermitteln könnten.

Ziel dieses Handbuches ist es, dem Leser die Möglichkeit zu geben,
in dem spannendsten und weisesten Buch der Welt zu lesen – nämlich
in dem eige nen Buch seiner vielen Leben und höheren Verbindungen.

22
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Noch ein Hinweis sei hier angebracht: Dieses Buch geht nicht auf die
Rück führungstherapie ein, da ich diese in einem gesonderten Buch3 be-
handele. Die Rückführungstherapie zur Lösung von Pro blemen, Ängs -
ten und Phobien sollte nur mit einem erfahrenen Therapeuten
durchgeführt werden. Es sei denn, man ist spirituell weit gereift und in
Rück führungen erfahren, sodass man sich auch an die Eigentherapie
heranwagen kann.

Einleitung
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2.

I I I Abgrenzung und Herstellung

des Alpha-Zustandes I I I

Der Alpha-Zustand ist jener, in welchem sich der Mensch zwischen tie-
fem Schlaf und vollkommenem Wachsein befindet. Den Wachzustand
bezeichnet man als den Beta-Zustand, jenen des Tiefschlafes als Theta-
Zustand. Der noch tiefere Delta-Zustand wird vom Theta-Zustand und
dem Tod eingegrenzt. Man er reicht diesen Zustand im Koma oder auch
in jenem Bereich, in dem sich die klinisch Toten befinden. All diese Zu-
stände können mit elektrischen Geräten gemessen werden. Man teilt die
Messwerte der Gehirnwellenmuster in Hertz-Frequenzen ein, wobei die
jeweilige Zuordnung, wo nun zum Beispiel der Alpha-Zustand wirklich
anfängt oder aufhört, noch nicht eindeutig geklärt ist, sodass man in der
Literatur auf geringfügige Abweichungen stößt. Der Physiker Prof. Ernst
Senkowski5 nimmt folgende Hertz-Einteilungen vor (das in kursiver
Schrift Hinzugefügte stammt von mir):

Beta 40–14 Hertz Tätiges Wachbewusstsein
WACHZUSTAND
(vom Panikzustand bis zum Erschlaffungszustand)

Alpha 13–8 Hertz Meditativ-Entspannt
ENTSPANNUNGSZUSTAND
(vom Erschlaffungszustand bis zum Einschlafen)

Theta 7–4 Hertz Tiefschlaf
SCHLAFZUSTAND
(vom Schlaf bis zum Tiefschlaf)

30
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Delta 3,5–0,5 Hertz Samadhi
KOMATÖSER ZUSTAND
(vom Tiefschlaf bis zum klinischen Tod)

Dass man zwischen Schlaf und Wachen, also im Alpha-Zustand, be-
sonders empfänglich ist für mediale Kundgaben, weiß man seit ewigen
Zeiten. Goethe behauptete, seine Dichtungen in einem traumwandleri-
schen (»somnambulen«) Zustand geschrieben zu haben. In einem sol-
chen Zustand ist Vernunft weitgehend oder ganz zurückgedrängt, sodass
sich die Intuition voll entfalten kann. Die Eingebungen aus fremden
(Geistwesen) oder eigenen (Höheres Selbst, inne re Stimme) Quellen oder
das Hochsteigen von Dingen, die im Unterbewusstsein schlummern,
können sich nun ungestört unserem Bewusstsein mitteilen. Man befin-
det sich in Halbtrance, in der man geschehen lässt, was geschehen will.
Das eigene kontrollierende Denken und Wollen ergibt sich einem Be-
schenktwerden und Zulassen. Oder – mit anderen Worten ausgedrückt:
Der Kapitän übergibt einem Lotsen das Ruder, während er diesem re-
gungslos zu schaut und ihn vertrauensvoll, gleichgültig oder apathisch ge-
währen lässt. Dieser Zustand wird von Meditationsschülern angestrebt,
in der Hoffnung, durch inneres Schauen oder offenbarende Mitteilun-
gen auf ihrem Weg zur Erkenntnis und zur inneren Harmonie weiter-
zugelangen, von allem Wohltu enden und Besinnung gewährenden
Einhalten des sich im physischen Alltag drehenden Lebensrades einmal
ganz abgesehen. Diesen Alpha-Zustand zwischen Wachen und Schlafen
hat man im 20. Jahr hundert als vorzüglich geeignet entdeckt, um dem
Unterbewusstsein – kon trolliert vom vielleicht blockierenden, weil lang-
samer reagierenden und mit reaktionären Verhaltensmustern ausgestat-
teten Verstand – Lerninhalte und andere Instruktionen einzuflößen. Die
Silva-Mind-Control-Technik basiert auf der begünstigenden Einfluss-
nahme des Menschen im Alpha-Zustand, wie ja auch das autogene Trai-
ning diesen Zustand zuerst herbeiführt, um dann auf das physische und
psychische Wohlbefinden positiv einzuwirken. Versetzt man den Men-
schen jedoch in den im Theta-Bereich angesiedelten vollen hypnotischen
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oder Tieftrance-Zustand, kann man hinsichtlich der Ein speicherung in
das Unterbewusstsein noch größere Erfolge erzielen. Sowje tische Wis-
senschaftler behaupten, mit dieser Methode schon Jugendlichen das Wis-
sen von Professoren vermittelt zu haben.

I Von der Entdeckung der Rückführung

bis zum heutigen Stand der Ent wicklung I

Das Jahr 1862 könnte man als die Geburtsstunde der Rückführungen in
frühere Leben bezeichnen. Denn in diesem Jahr versetzte Prinz Galizin
eine deutsche Hausfrau mit der mesmerischen Methode (Bestreichung
mit den Händen über die Aura) in Tieftrance, in der sie mit ihm spre-
chen konnte und über ihr Leben als Französin aus dem 18. Jahrhundert
berichtete. Sie sprach einen normannischen Dialekt und gab auf Befra-
gen Einzelheiten über ihre Herkunft an, deren Angaben von dem Ver-
suchsleiter bei einer Reise in die Normandie als richtig nachgewiesen
werden konnten. Vor der Jahrhundert wende hatte der französische For-
scher de Rochas auf diesem Gebiet ganz neue Erkenntnisse gewonnen
(auch über »zukünftige Leben«). Ärzte und andere Forscher beschäftig-
ten sich zunehmend ab den dreißiger Jahren des 20. Jahrhunderts mit
hypnotischen Rückführungen, wobei die Ergebnisse von Dr. Bloxham
aus Wales die bekanntesten sein dürften.

Als in den sechziger Jahren die hypnotischen Rückführungstherapien
in den Vereinigten Staaten erneut das Phänomen der früheren Leben als
erfolgrei che Erfahrungsgrundlage bestätigten oder zumindest nahe leg-
ten, wurden viele Psychologen, Ärzte, Therapeuten, aber auch Laien
dazu ermutigt, Pati enten und Interessenten in frühere Leben zurück-
zuführen. In den achtziger Jahren war es mittlerweile schon so weit
gekommen, dass es für einen esote risch Interessierten zur Selbst verständ-
lichkeit gehörte, sich in Gruppensemi naren oder Einzelsitzungen we-
nigstens »probeweise« zurückführen zu las sen. Die Vereinigten Staaten
sind auch auf dem Gebiet der Rückführungen – in Amerika spricht man

32

Entdecke deine früheren Leben

Entdecke d fru?h Leben_B_24I07I09_TW_rz:Layout 1  24.07.2009  15:32 Uhr  Seite 32



von »regression in past (former, previous) lives«, al so Regressionen in
frühere Leben – wie in so vielen anderen esoterischen Neuausrichtungen
führend, während wir in Deutschland meist immer meh rere Schritte hin-
terherhinken. Doch das Aufholen hat begonnen. Außer mir gibt es in
den deutschsprachigen Ländern einige Gruppen- und Einzelrück -
führungsleiter sowie Rückführungstherapeuten, von denen ich schon
eine beträchtliche Reihe ausbilden durf te. Auch bei uns werden in den
nächsten Jahren Hunderttausende ih re früheren Leben zu erkunden su-
chen, nicht nur, um Neugier zu befriedigen oder einem esoterischen
Trend zu huldigen, sondern um die Harmonie mit den unbewusst auf
sie einwirkenden Nachwirkungen früherer Einprägungen bewusst her-
zustellen.6

Um aber seine früheren Leben wieder zu beleben, ist es nicht unbe-
dingt nötig, sich mittels Hypnose in den Theta-Zustand versetzen zu
lassen. Denn der Alpha-Zustand ist dafür meist schon völlig ausreichend.
Dieser kann auf verschiedenste Arten hergestellt werden, sei es durch
Meditations- und Sug gestionstechniken, durch Drogen, durch Aku-
punktur (Chris Griscom), durch das Sich-Versetzen in einen Halbschlaf
oder in eine Halbtrance, durch Hyperventilation oder auch durch das
autogene Training. Ich habe mit letzterer Methode – wie oben be-
schrieben – beste Erfolge für mich und bei anderen erzielen können und
habe sie durch viele Rückführungserfahrungen so weit ausformen kön-
nen, dass ich sie nun an alle, die sich mit Rückführung befas sen wollen,
gern weitergebe.

I Die Hypnose als »Schreckgespenst« I

Viele schrecken vor dem Wort »Hypnose« zurück. Sie wollen sich nicht
hyp notisieren lassen, aus Angst, wider ihren Willen manipuliert zu wer-
den. Im Grunde schützt sich das im Unterbewusstsein noch sein »Wesen
Treibende« durch eine solche Angst. Denn würde es ans Tageslicht ge-
zerrt und bewusst gemacht werden, würde es verblassen und verlöschen
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müssen. Das im Unterbewusstsein als Energieballung Angestaute
»kämpft« um sein Überleben. Es ist wie ein unentwickelter Film gegen
Tageslicht, sprich Bewusstwerdung, empfindlich. Wir erleben es immer
wieder bei der Rückführungstherapie, dass aus dem Unterbewusstsein
ins Licht gebrachte, frühere, mit Schmerzen oder Schrecken verbundene
Einkerbungen, welche die eigentlichen Unruhe stifter sind, plötzlich ihre
schädliche Macht verlieren. Auf diesem Gebiet lei stet die Rückfüh-
rungstherapie Erstaunliches. Hier sei allerdings darauf hingewie sen, dass
man die Hypnose nur mit Zustimmung des Patienten in Einzelrück-
führungen verwenden sollte, sonst aber von der Entspan nungsmethode
Gebrauch macht, womit das Wort »Hypnose« von vornherein als
Schreckgespenst erst gar nicht auftreten kann. 

I Die Countdown-Entspannungsmethode I

Die aus dem autogenen Training entwickelte Countdown-Entspan-
nungsmethode – im Folgenden oft CDE-Methode genannt – eignet sich
vorzüglich für das Hinabführen in den Alpha-Zustand und gibt dem
Zurückgeführten die Gewissheit, dass er selbst Schritt für Schritt seine
Körperglieder stilllegt und dass niemand gegen seinen Willen eingreift.
Ohne die eigene Bereitschaft, freiwillig mitmachen zu wollen, kann
nichts geschehen. Wie beim autogenen Training zählt der Zurückfüh-
rende – sei er ein Rück führungsleiter (RFL) in Gruppen- oder Einzel-
rückführungen oder ein Selbst rückführer – von 20 bis 1. Warum
überhaupt ein Hinabzählen (Countdown) und nicht ein Hinaufzählen?
Dies hat einen psychologischen und analogen Grund, denn wir wollen
ja in unser Unterbewusstsein hinabtauchen. Wir wol len loslassen von
unserem Tages-Bewusstsein mit allen damit verbundenen Aktivitäten.
Wir ziehen uns zurück in einen Entspannungszustand. Wir stei gen in ein
Tal der Ruhe. So ist es auch während des Countdowns ange bracht zu
suggerieren, dass sich der Körper mehr und mehr entspannt und lockert.
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