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ENTSPANNUNGSUBUNGEN

Autogenes Training - Progressive Muskelentspannung

VORBEMERKUNG

I. Ziele und Versprechungen

Glaubt man der einschlagiggn. Verbesserung de
Literatur, dann sind  Gedachtnisses  und  d
Entspannungstechniken ejn  Merkfahigkeit

universales  Wunderprogramm.. personlichkeitsentwicklung
Mit Hilfe von und

Entspannungstechniken ist (fag
alles mdglich: Sie beruhiger
entspannen, bekadmpfen d
Strel3; sie helfen be
psychosomatischen (vegetative
Stérungen und Krankheiten w
z.B. Angst, Schmerz, Such
Schlafproblemen, Asthma, Her;
und Kreislaufproblemen; si
fuhren zur Selbsterkenntnis ur
zum Selbst; sie foérdern

Gesundheit
Konzentration
Anlagen und Begabungen
Phantasie und Kreativitat
Selbstsicherheit
Selbstvertrauen

und

un

» die Selbstheilungskrafte de
Korpers
« die sinnliche

Wahrnehmungsfahigkeit und
die Toleranz

Selbstbestimmung,
Selbstkritik, Selbstkontrolle
und sie fihren zur
Leistungssteigerung

5t} Bewusstseinserweiterung.
|

F/Autogenes Training hilft in aller
| Lebenslagen: in der Schule,
NYer Medizin, im Spitzensport, i

[teGeschéftsIeben und in der Kuhs

!_

3dll. Grundtechniken
)

Heute gibt es eine Fille so
Entspannungstechniken.  Daj

rechnen vor allem
» das Autogene Training (nag
Schultz)
de die Progressive
Muskelentspannung (nag
'S Jakobson)

die Atemtechniken sowie
Meditation, Yoga und Tai Ch
Akkupressur und Massagen

Visualisierungen,
Imaginationen
Fantasiereisen und die
Eutonie.

und

S

prHier sollen nur die ersten drei
Entspannungstechniken
behandelt werden, da die tbrigen
Techniken in anderen Schriften
analysiert und kritisiert werden.

1y 1. Autogenes Training

n

hDas Autogene Training wurde
stursprunglich von Prof. Schulz
entwickelt und hat inzwischen
einen  weltweiten  Siegeszug
angetreten. Es gilt als ,Yoga des
Westens" und wird insbesondere

jvon Psychologen und

y.Medizinern standig
weiterentwickelt. Inzwischen
gibt es eine kaum noch

huberschaubare Flut von
Veroffentlichungen zum

Autogenen Training. Dennoch
plakt sich die Kernidee des
Autogenen Trainings in wenigen
Satzen zusammenfassen:

Zum Autogenen Training
gehoren ein rituelles Setting und

Hypnose und Selbsthypnose



rituelle Korperhaltungen. Daz

z&hlen

 Ein ruhiger, abgedunkeltg
Raum - bequem  sitt
zen/machen - Auge
schlieBen - Rickenlage a
dem Boden, Drosch

Dabei
meln“ - wie z.B. die Ruhe-, di¢
Schwere- und die Warmeform
- wiederholt werden:
ruhig und geldst; mein Korpg
(Arm, Bein) ist schwer (warm).

Diese Ubungen fiihren zur

Weitere
Autogenen Trainings sind

kenkutscherhaltung - gerad
Rucken - parallele Beine - ry
hig und tief atmen usw.

sollen bestimmte ,For

Ich birn

Ruhe, Stille und Leere dg
Geistes

Einschrankung und Konzen
ration der
auf einen Punkt, in dieser
Fall auf bestimmte Korperreg
gionen und Ko&rperempfin
duisgehaltung des Verstand
und des Denkens
Visualisierung
Befindlichkeiten
schwer, kihl)
Abwendung von der Aul3er
welt und Hinwendung zu
~Innenwelt"

zur Abschaltung und Ein
schrankung der Wabhrnel
mung der AuRRenwelt, de
Denkens, Wainschens ur
Wollens nach dem Motto
Nichts horen, nichts sehe
nichts sagen, nichts woller
nichts winschen, nichts de
ken; alle Winsche und Sorgs
loslassen. 2

korperliche
(warm,

Grundtechniken d¢g

die Konzentration auf de
Solar-Plexus (ein Chakra d¢

-

5
Uf

er

1
r

S

1

N
er

indischen Yogalehre) sowie

e die Fixierung des Blickes a(

- 2. Progressive

Auch
- Muskeentspannung (Relaxatio
2 gehdren ein rituelles Setting ur
blrituelle Korperhaltungen:

t-Bei der Progressiven Muskelery
Aufmerksamkeit spannung (nach Jakobson) ge
nmes im Kern darum, alle Muske
- partien des Korpers nacheinand
L (oder gleichzeitig) im Wechsg
hanzuspannen und zu entspan
und die Aufmerksamkeit auf di
- entsprechenden Kdrperregion
(Muskelgruppen) und Korper
empfindungen zu konzentriereg
_und zu fixierer?

3. Atemtechniken

-Entspannungstibungen sind if
smer mit Atemubungen verbur
qden. Dabei soll der Atem beg
. bachtet,
%,reguliert, rhythmisiert, durch di
],Nase, die Nasenfligel, in de
L.Bauch, in die Lunge, in Lunger
,hélften oder Bauchraume gelenknen und so tun, als ware er in
oder gezogen, vertieft, verlang
samt, zeitweise angehalten og
gherausgeprel3t werden. Meist s
man dreimal tief einatmen odg
den Atem mit der Silbe ,Ha'
ausstof3en.

-2-

das Dritte Auge, die Naser
wurzel, den Punkt zwische
den Augenbrauen, sog. Obe
Innen-Stellung der Augén

Muskelentspal
nung

zur Progressivel

Ein ruhiger, abgedunkeltd
Raum - Rickenlage auf de

Boden - bequem machen - die

Augen schliel3en - alle Sorgd
vergessen - die Gedanken z
hen lassen.

gezahlt, kontrolliert

fDie meisten Atemtechniken
-kommen aus den ferndstlichen
nLehren des Yoga und Tai Chi,
nietztlich aber aus den religibsen
Lehren des Hinduismus. Mit den
Atemibungen sind  vielfach
Vorstellungs- oder
nVisualisierungsibungen
verbunden. Man soll sich
vorstellen, wie der Atem, die
n Atemluft durch den Korper, in
ndie Lunge, in die Lungenfligel
dstromt, wie sich die Lunge, das
Lungenvolumen vergréRert und
wie ein Luftballon aufblast usw.
BrUSW.

m

nlll. Grundlagen
e_
Wesen und Funktion der Ent-
spannungstechniken werden nur
t-deutlich, wenn wir die Grundla-
2kgen, die Herkunft und den Kon-
-text dieser Techniken kennen.
er
1. Hypnose
1en
e Es ist kein Geheimnis, dal3 Ent-
prispannungstechniken in Wirklich-
- keit eine Hypnosetechnik bzw.
neine Technik der Selbsthypnose
sind und somit - wie jede andere
Hypnosetechnik - in Trance flh-
ren® In jedem Lehrbuch der
Hypnose oder Selbsthypnose
nwerden Entspannungstechniken
-als eine Technik der Trancein-
-duktion vorgestellf.
b ,Sagen Sie lhrem Partner (oder
ndem Schiler, R.F.), er soll die
-Augen schlieRen, sich entspan-

y-Trance. Das ist immer die
eschnellste Induktion* von Tran-
pitezustanden ,Die

prEntspannungsmethode  umfaf3t
entspannte, beruhigende
Suggestionen und mufd Muskel-
entspannung, die alle dazu bei-
tragen sollen, einen friedvollen

Trance-Zustand zu induziereh.*



Zur Einleitung
Trancezustanden gehort
ein rituelles Setting:

von
me

* Ein ruhiger Raum - gedampf-

tes Licht - bequem machen
Augen schlie3en - die Atem

zuige beobachten, zéhlen, ver-
langsamen, vertiefen, kontro}-
lieren - die Muskelgruppen
nacheinander und im Wechsel
anspannen und entspannen |.

Mit Hilfe suggestiver Anweisun

gen und Formeln wird die Auft Kontakte zu spirituellen Wese
“zu offnen, empfiehlt z.B. Oertl|
nin seinem schamanischen Praxis-
buch ,Entspannung, Autogengs
pAlraining, Yoga oder Meditati
non
, desto leichter féllt es Ihnen, inAuch Atemibungen und Atem-
Ir die spirituelle Welt einzutre; techniken gehdren seit Jahrhun-
n ten.
t3. Magie

merksamkeit auf einen ,Punki
eingeengt (eingeschrankt ko
zentriert, fokussiert, geblndelt).
Gegenstand der Konzentratiq
oder Aufmerksamkeit kann in
Prinzip alles sein: Der Aten
eine Kdrperregion ode
Kdrperempfindung Zugleicl
sollen geistige Bilder visualisiel
oder imaginiert werden. Zun
Beispiel soll man sich vorsteller
auf einer grinen Wiese, al
einem Berg oder auf dem Me
resgrund zu sein.

2. Schamanismus

Entspannungstechniken  finde
sich auch im Schamanismus.
Moderne Schamanen nutzg

Entspannungstechniken

e zur Einleitung veranderte
Bewul3tseinszustande, die ¢

TUr zur anderen, unsichtbare

Welt

e zu aullerkorperlichen (sch
manischen) Reisen

* zu Begegnungen und Konta
ten mit Geist- und Horrorwe
sen sowie

o zur Entwicklung Ubernatirli

cher Fahigkeiten und Kraften|

Zum rituellen Setting der mode

N

nen Schamanen gehéren:

Um die Tar zur spirituellen Welt

fur aul3erkorperliche Reisen und
n
|

1, Entspannungs- und Atemtechr
ifken sind die wichtigsten Werk-,Auch die Schulung des Atems
b-zeuge der Magie und Hexerei:

Genau
-Grundqualifikationen stehen imandere Bewul3tseinszustande zu

— . 25
Zentrum gegenwartiger innergrkommen ..

-3-

Schulreformen im Zuge der
Ein  ruhiger Raum  { Einfuhrung von Stilletibungen
gedampftes Licht {1 und Fantasiereisen in den
Kerzenlicht - bequem machgnSchulunterricht.

- Rickenlage auf dem Bodern -
die Augen schlieRen - tigf Zum rituellen Setting der Magier
atmen - die Atemziige zahlgnund Hexen gehdren:

- dreimal tief atmen

Raucherstabchen, Dufte,» Ein ruhiger Ort - bequem ma-
Aromalampen - eine Hohle chen - Rickenlage - Augen
oder einen Tunne schlieBen - stillwerden - ent-

visualisierent? spannen - visualisieren, Bilder
vor dem geistigen Auge sehen
- Réaucherkerzen, Diifte, Krau-
ter, Aromen, Kerzen usw.
Wobei in der Magie sowohl
die Progressive Muskelent-
spannung als auch das Auto-
gene Training gelehrt und
praktiziert werder®

«11.~ Je entspannter Sie sin

2 derten zu den zentralen Techni-

ken und Werkzeugen der Magie
(vgl. Miers, Stichwort Magie):

spielt eine groRe Rolle bei der
Ausbildung zum Magier*?
,Entspannung ist noch ... ein,Als wichtige Voribung (auf
wesentlicher Bestandteil jed¢grdem Weg zum Magier, R.F.)
magischen Arbeit*? wird das magische Atmen ge-
,Entspannung ist firr jegliche lehrt ..?°

okkulte Arbeit grundlegende .Das zweitwichtigste Werkzeug
wichtig ...* (der Magie, R.F.) ist unser A-

.Der Anfanger (in Magie und tem?!

Hexerei, R.F.) muR vief »In einem spateren Stadium Ihrer
Grundfertigkeiten ausbilder|: Ausbildung (zum Magier, R.F.)
Entspannung, Konzentration,werden sie besondere Atem-
Visualisierung,  (bildlicheq tbungen lernen®
Vorstellungsvermogen) und »Als nachstes (heildt es in einem
Projektion“!® Hexenbuch, R.F.) widmen Sie
,Ebenso werden (in der Aug-Sich einige Augenblicke lhrer
bildung zum Magier, R.F.) Atmung“.."”* Zahlen Sie lhre
Entspannungstibungen durchAtemzige, lernen Sie sich darauf

gefuhrt, die dem autogengnzu konzentrieren, langsam ein-
o . 24
Training gleichen™ und ausatmen .

,lch atmete auf eine mir sonst
magischennicht gelaufige Weise ... um in

diese



Die wichtigsten Atemtechnike
der
Zauberei, sind

Die meisten dieser Atemibungg
enthalt das sog. Gesundheitsp
gramm Klasse 2000, das gegs
wartig in allen Bundeslandern i
die Schulen eingeftihrt wird.

Das genannte Setting flhrt
Verbindung mit den genanntgn
Entspannungs- und Atemtechr]
ken

4.

Entspannungstechniken
sich
Anleitungsbuchern
aul3erkdrperlichen
(AKE).
Entspannungstechniken

Verbindung mit Atemibunge
und

Magie, Hexerei

tief ein- und ausatmen
den Atem verlangsamen
durch die Nase atmen
die Atemzige zahlen

halten
die Luft herauspressen

in der Gruppe synchron atmen

sich den Luftstrom in def

Lunge, in den Lungenhalften .

oder Lungenfliigeln vorstellen * Ruckenlage auf dem Boden
das Atemvolumen vergréf3erp,

mdoglichst  viel Luft ein-| ~ entspannen - alles vergess
atmenr® - nach ,innen“ gehen - sic

zur Einleitung veranderte
(Trance) Bewulitseinszusta
de

zu aul3erkdrperlichen Reisq
und Erfahrungen

zur Kontaktaufnahme un
Kommunikation mit den
,Gottern* oder ,Gottinnen” in

Form von Visionen (inneremn

Bildern) und Auditionen (in-
neren Stimmeny

AKE - Literatur

finded

ferner in den

Erfahrungs

Auch hier dienen

n Einleitung

n

-4 -

Tranceinduktion und

Welten und ZeiteR®

sich zu entspannen
Vorbedingung, vielleicht sog
schon der erste Schritt ... f{

Zur Einleitung auf3erkérperliche
Reisen wird folgendes Settin
empfohlen:

N
Fo-

n- . -
5. Fernostliche Religionen (Me

ditation und Yoga)

Ort zu seirt?

nAutogenes Training gilt als ,Yo
ga des Westens". Die Techn
-des Autogenen Trainings wurd
von Schultz aus der Hypnose u
dem Yoga des Fernen Oste
entwickelt® In der Tat sind
n_Entspannungs- und Atemtechr
ken zentrale Bestandteile d
lnYoga und der ferndstlichen Mg
" ditation. Auch in der Meditatior
dund im Yoga dienen Entspal
nungs- und Atemtechniken d¢
Einleitung veranderter Bewul3

=

der Sikhismus.
aul3erkdrperlicher Heiligen Schriften der Hindus -
und Reisen an andere Orte, in anderder Baghavad-Gita - und in den

seinszustande, die die Tir z

Sie wird in den

Heiligen Schriften des Sikhismus
ausfuhrlich beschrieben. Sie ist

Nach Monroe ist ,die Fahigkeit, eine religibse Technik indischer
... die erst&urus und Yogis, die dazu dient,

r die Tur zum Jenseits (beyond) zu
roffner®™ und mit ,Gott* in
Kontakt zu treten. Gegenwartig
wird sie vor allem von der
rweltweit operierenden  Sekte
g,Wissenschaft der Spiritualitat”
verbreitet.

dm Kontext ferndstlicher Religio-

Augen schlieBen - abschalt¢gmen sind Atemibungen eine jahr-

etausendalte religiose Praktik, die
ndazu dient, sich mit Krisna zu

vorstellen, an einem andergrnverbinden, die Tur zur Jenseits-

welt zu 6ffnen und den Koérper
zu aulRerkorperlichen Seelenrei-

-sen in die Weiten des
Universums und zu anderen
spirituellen Planeten zZu

verlassen. So steht es in der
kBhaghavad Gita, der Heiligen
eSchrift der Hindus. Atem-
nd echniken sind ferner integraler
nBestandteil der indischen Yoga-
lehren, die den Menschen eben-
ifalls mit ,Gott* bzw. mit dem
bsGottlichen* verbinden wollert?
-Im Yoga wird
(wechselseitig) durch die
Nase geatmet

der Atem reguliert, kontrol-
liert, rhythmisiert

anderen, unsichtbaren Welt 6
nen und den Menschen
,Gott" oder dem ,Gottlichen

binden®?

maoglichst lange angehalten in
den Bauch, in die Lunge, in
die Lungenfligel und Lungen-
spitzen geatmet

das Ausatmen betont

der Atmen vollstandig heraus-

ZUu

In

""Die Fixierung des Blickes auf
das Dritte Auge - den Punkt,
zwischen den  Augenbraugn,
n(hier: Oben-Innen-Stellung der
Augen genannt) - findet sich i
allen ferndstlichen Religione

N

Visualisierungen de

gestol3en oder herausgeprel3t
forciert geatmet

der Bauch beim Einatmen
maoglichst tief eingezogen

A e 'In der einschlagigen Literatur
(S0 zB. im Hinduismus unfifinden sich Warnungen und



nAhnliche Zustande werden auch
mei Drogenkonsum erreicht,
wenn es zu vorubergehendem
fuhren. Atemibungen sind keineEine Zeiteinheit lang wird einge- Sauerstoffmangel im  Gehirn
Spielerei. Sie zeigen eineatmet, dann halt man den Atefrkommit.
schnelle Wirkung: ,Die Zwei-
Vier-Atmung ladt starkl atmet man zwei Zeiteinheiten
energetisch auf. Deswegen liebgtang aus. Oder konkreter: dr
die Magier sie auch so. SjeSekunden einatmen, zwolf Sg
wollen ja mit dieser power nochkunden Luft anhalten, sechs Se-

etwas anfanger®® kunden ausatmen. 1. Trance- und Doorway-
Wahrend die Kultusministerint Fortgeschrittene Yogis gestalten Techniken

nen keinerlei Bedenken gegerdas Atmen  noch  etwas
diese Programme haben, wafnkomplizierter. Und zwar so} Eine Durchsicht der einschlagi-
der Magier Butler vor den obenZwei Zeiteinheiten lang gen Literatur zeigt:
beschriebenen Atemiibungen gusinatmen, fiinf Zeiteinheiten langEntspannungs- und Atemtechni-
dem Hatha-Yoga: ,lch entwit Luft anhalten, drei Zeiteinheitepnken sind in Wirklichkeit Trance-
ckelte ein erhohtes medial¢dang ausatmen, zweiund Doorway-Techniken. Sie
Wahrnehmungsvermégen, doctZeiteinheiten lang Luft anhalten.fuhren in veranderte (trancearti-
zugleich traten ernste psychisch&onkreter: ~ Vier  Sekundem ge) Bewul3tseinszustéande und

ilV. Funktionen der
Entspannungstechniken

gleiche Falle zu gehen, diesedall dann ihr Korper dig
Methoden, Erfahrungen zumagische Prana-Kraft nach und die Ruhe, Stille und Leere,
sammlen, sind viel zu riskari® | nach aufnimmt, daR im Kérpgr Sammlung und Versenkung
magisches Potential aufgebgut des Geistes,

Auch Langbein - ein Experte aufwird ... Westliche Medizinef « die Konzentration der Auf-
dem Gebiet der Magie - warntindes warnen vor de merksamkeit auf einen Punkt
vor den Atemubungen: ,In Int beschriebenen (Korperregionen, Kdorperemp-
dien gehort es zur Grundausbjl-Atmungspraktiken. Sie weisen  findungen)

dung aller Yogis, zunachstdarauf hin, dal3 es dabei zu Ubére das Abschalten der Sinnes-
einmal richtig atmen zu lernemn.und Unteratmung kommen kanp. wahrnehmung, des Denkens,
Ziel ist dabei, den Vorgang desDabei kann es zu einer \Wollens und Wiinschen und
,Luftholens* so umzugestalter), Ubersattigung des Gehirns mjit schlieRlich

dal3 die Prana-Kraft nicht nur mitSauerstoff, aber auch zu eingm Signale (oder Anker)

dem  Sauerstoff eingeatmatSauerstoffmangel im  Gehirp39

sondern auch im Korper aufge-kommen. Beide  Zustande|m |etzten Fall erhalten bestimm-

' : ke Worter (entspannt, geldst,
men konne der physische LefbMensch einen Trancezustandosgelost) oder Gesten (Becker-

mit der Kraft der Gotten erreicht und Visionen erlebt. FlirFaust) die Qualitat eines ,Zau-
aufgeladen werden, vergleichbadie Yogis Indiens o&ffnet sich perspruches*®® der Trancezu-
mit einer Batterie. dann der Blick in die sonststinde auslost.

Um dieses angestrebte Ziel zwnsichtbare Welt. Sie meingn

erreichen, mul3 zunachst einmabeispielsweise, die Grenzen VODje Literatur zum Autogenen
bewuBt auf das Ein- unflZeit und Raum Uberwinden undtraining zeigt ferner, da auch
Ausatmen geachtet werden. Wien die Zukunft blicken zu die Atemtechniken, Visualisie-
lange atmen wir ein, wie langekonnen. Fir Arzte, die mit derlei rungen und rhythmischen Vor-
aus? Zahlen wir einmal dipGedanken nichts  anfangensatzformeln der Tranceinduktion
Sekunden. Nun kann man einkoénnen, werden freilich nur dienen*

Umstellung vornehmen. DasWahnvorstellungen erlebt.
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Das bedeutet: Wenn wir dieEntspannungstechniken sind ei
Tlren zur AuRenwelt schlieRen,Technik der Astralprojektion
indem wir die Augen schlieBenFriher oder spater fihren sie
und die Sinneswahrnehmung deaul3erkdrperlichen Reisen ur
AuRenwelt einschranken oderErfahrungerf® Diese Funktion
gar vollig abschalten, dann 6ffnetwird in der
sich - nach einigem Training |- Entspannungsliteratur

die Tar zur anderen, verschwiegen. Allerdings gibt €
unsichtbaren Welt, dann sindimmer wieder Andeutungen, dg
,neue  geistige, spirituelle, die Ubenden fliegen odg
religiose, transzendentaleschweben, sich (ohne ihrg
Erlebnisse und ErfahrunggnKoérper) an anderen Orte
moglich“*2. befinden (am Nordseestrar

usw.) oder sich selbst bzw. ihrg
Das heil3t, in tiefer EntspannungKoérper (von oben) lieger
oder Trance offnet sich immersehef’.
nur die Tdr zu transzendentgn
Welten und Machten, jedochHinweise und Belege flur dieg
niemals die Tlr zu einer angep-These finden sich vor allem i
lich existierenden ,Innenwelt| der Schamanen-, Hexen
oder gar ~Welt deg Meditations-, AKE- und Hyp-
Un(ter)bewul3tseins®. nose-Literatur. Die Hypnos¢g

Literatur spricht vom
Das gleiche gilt fur die Atemt ,Herausfihren der Seele aus d¢
ibungen: Nach langerem Uberkoérper’. Dabei tritt man aus
stellen sich veranderte Bewulitseinem Korper und kann sig
seinszustande ein, und man kgnseelbst beobachten oder auf dg
- wie die Schamanen - ,ddsBett liegen seheff
Reich der Geister und Ahnen au®ie These, dall Entspannung
erster Hand kennenlernen“d! techniken zu auRRerkorperliche

Erfahrungen und Reisen flhre
Auch der berihmte Seherkann in jedem Volkshochschu
Schwedenborg, dessen Fahigkekurs tberprift werden, wenn d
ten von dem deutschen PhilosoTeilnehmer tber ihre ,Flugerfal
phen Immanuel Kant Uberpriftrungen* an andere Orte beric
und bestatigt wurden, benutzteen.
Atemtechniken, um Visionen,
aul3erkdrperliche Reisen undAuf die Tatsache ung
Kontakte zur Geisterwelt zu Gefahrlichkeit auRerkorperliche

nelem physischen Korper
verkoppelt werden, damit die

rySeele” in den Korper

dzurtckfindet und keine

Lebensgefahr besteht.

Millionen von Schwarzafrika-
snern wissen, dal3 man Schlafende
Bnur vorsichtig und langsam
raufwecken soll, weil andernfalls
ndie Gefahr besteht, da’ die rei-
nsende Seele nicht rechtzeitig in
dden Korper zurtickfinden kann.

n

' Wenn es sich also beim Autoge-
nen Training tatsachlich um
harmlose Entspannungsibungen

ehandelt, dann muf3te es moglich

hsein, die Ruckholprozedur (-
-formel) wegzulassen, ohne dafl3
es zu gravierenden Gesundheits-
-schaden oder gar Todesfallen bei
den Teilnehmern oder Kindern in

erder Schule kommt.

h3. Transkommunikation

2m

Entspannungstechniken sind
sTechniken der Transkommunika-
ertion. Sie fuhren friher oder spa-
nter zur Kontaktaufnahme und

h

-Kommunikation mit
etranszendenten Welten und
-Machten, z.B. in Form von

nVisionen (inneren Bildern) oder
Auditionen (inneren Stimmen).

| In tiefer Entspannung oder Tran-
rce - wenn die Tur zur anderen,

initiieren. Swedenborg selbstReisen wéahrend der Entspannu
berichtet, dal3 der Zustand zwiverweist vor allem  die
schen Wachen und Schlafen, desorgfaltige Ruckholprozedu
die EntspannungstechnikgnwWirde man nur mit der Fantas
anstreben, die Tldr zur andergnspielen, dann muf3te man nic

unsichtbaren Welt 6ffnet ungdlangsam und nach eing
damit sowohl Blicke als auch bestimmten Forme
Reisen in die ,Welt der Geister,zurickkommen* (woher

und Engel“ erméglicht?

wére da.
mufd der

2. Astralprojektion
Seelen-

ngnsichtbaren Welt getffnet ist -
kénnen ,innere Bilder* empfan-
.gen und/oder ,innere Stimmen*
iegehoért werden. ,Wenn Sie voll-
hkommen entspannt sind, bitten
erSie lhren inneren Fahrer (1), sich
zu zeigen ...“, oder: ,Entspannen
Sie sich und horen Sie, was Ihr

eigentlich?), dann brauchte marhéheres Selbst ... zu sagen frat"

nur die Augen zu 6ffnen undIn der einschlagigen Literatur
In Wirklichkeit abef lassen sich verbale und visuelle
oderFormen der Transkommunikati-
Astralkorper erst sorgféltig mit on unterscheiden:



a) Die verbalen Techniken arbe
ten mit den sog. Vorsatzformel
die in der Tat als ,Auftragé®

bezeichnet werden.

b) Die visuelle Form del
Transkommunikation arbeitq
mit inneren oder geistigen Bil
dern, mit Visualisierungen un
Imaginationen. Genau genon
men gibt es drei unterscheidbg
Schritte oder Aspekte der visl
ellen Transkommunikation:

In tiefer Entspannung oder Tra
ce sollen ,Wunsch-bilder* ode
~Wunschfilme* produziert und
gesendet werdet.

Oder es sollen Bilder empfangs
werden. Man soll Farben, Ke
zen, Objekte, bekannte Mef
schen, Turen, Tore, Berghdhe
Meeresgriinde wahrnehmgn.

Schliel3lich sollen die empfange

nen Bilder gedeutet werden. §
gelten als Antworten auf ,Frage
an das Unterbewul3tsein®, d
einen Sinn far den Menschg
haben und Orientierung gebg
sollen®®

Zur Einleitung der Transkommu
nikation werden auch die Ein
nahme von Drogen sowie d
Meditation auf das Dritte Auge
der Oben-Innen-Blick - empfoh
len> Weitere Techniken de
visuellen  Transkommunikatio
sind

 das Katathyme Bilderlebe
(nach Leuner) und

» die aktive Imagination nac
C.G. Jung®

Angeblich findet hierbei eing
Kommunikation mit der ,innerer
Welt" oder ,Innenwelt* bzw. mit
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,UnterbewuBtsein staf Nach
i-Auffassung moderne
n,Psychologen und Mediziner h
das zun(ter)bewul3tsein
personale und quasi-g6ttlich
Qualitaten: Es kann sprechg
und Bilder senden; es s
tallmachtig allwissend und weisg
-es kann (fast) alles und we
dalles; es kann Fragen versteh
n-und sinnvoll beantworten, und 4
rést kltiger als der Mensch selbg
I-Deshalb sollen wir die Stimme

und Bilder des
L,uUnterbewul3tseins”
h-ernstnehmen, deuten und Z

r Grundlage unseres Lebens u
Handelns machen.

In tiefer Entspannung oder Tra
2rce sollen wir mit unserem ,inng
r-ren Ratgeber”, ,inneren Arzt
n-oder ,inneren Heiler* sprecher
nihn um Rat und Hilfe bitten ung

seinen Ratschlagen und Befehl

gehorchen’

n)

ieEs ist nicht zu fassen, was u

nmoderne ,Wissenschaftler* emf
efehlen.

n

riVeitere Hinweise und Belege fi
die These der Transkommunik
tion finden sich darlUber hinad

-in der

Schamanenliterateft
Hexenliteratut®
Esoterik-Literatu°
MeditationsliteratUit
NLP-Literatur.

e

[ ]
e
1o

4. Transformation und Inkorpg

N ration

1 Entspannungstechniken Sif
ferner eine  Technik de
spirituellen und energetische

¢ Transformation. Die Betroffene

Friher oder spater entwickeln
r das Autogene Training und
atandere  Entspannungstechniken
‘ Ubernatirliche Fahigkeiten und
eKrafte wie z.B. Hellsehen,
erWahrtrdume, Prakognition und
stschliel3lich wie bei den
p:Schamanen und indischen Yogis

[ die
eSchmerzunempfindlichkeft
pDal die Teilnehmer
stilbernatirliche Krafte und

nEnergien empfangen, zeigt sich
u.a. an verschiedenen Tests wie
z.B. dem Fall-, dem Pendel- und
udem Zitronen-TesY Diese Tests
ndeigen eindrucksvoll, dal3 die
Versuchspersonen unter den
Einflud Ubernaturlicher Machte
n-geraten sind, die ihr Verhalten
- (Fallen), ihre Wahrnehmung
‘ (Zitrone) und ihr  Wissen
1, (Pendel) kontrollieren.

)
eb. Magie

Zum Autogenen Training geho-
nsen ferner verbale und visuelle
)-Formen der Magie:

a) Verbale Techniken sind das
irArbeiten mit Vorsatzformeln.
aEbenso wie in der Magie sollen
ssog. Vorsatzformeln unsre Ziele,
Winsche oder Auftrage (an die
geistige Welf}® zum Ausdruck
bringen. Diese Vorsatzformeln
oder besser. Beschworungsfor-
meln sollen

* kurz, knapp und préazise
positiv

 antizipativ (,ich bin gesund)*
formuliert sein und wie eine
,<Zauberformel* standig wieder-
cholt werder?®

r
nMit der .Macht eines
n Zauberspruches* lassen sich

I sollen Ubernaturliche Kréafte un
Energien empfangen

dem L,Unbewulltsein“ ode

I'inkorporieren

Verhalten und Wirklichkeit auf

undmagische Weise verandétn.

F

(einverleiberfy. | Wie in der Magie sollen diese
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Zauberformeln maoglichst

rhythmisch  und in Reimen Der Wille wird mit der Teilnah{ 1. Risiken und Gefahren
formuliert und meist exakt me dokumentiert, die Ubung

dreimal wiederholt werdeff

Zeit die
Zauberspriche

Merseburge
der altg

fuhrt in Trance, spater sollen djeDa Entspannungstechniken
~Wer etwa gar aus heidnischerZiele oder Winsche visualisieftWirklichkeit

in
Hypnosetechniken

 werden. Im Ubrigen kann es keisind, sind sie mit den gleichen
nnen Zweifel geben: MagischegnRisiken und Gefahren verbunden

Germanen liest, der entdeckt dorCharakter haben alle Anschauwie die Hypnose selbst. Obwonhl

dieselben Gesetze des Rhythm
und des Stabreimes wieder, @
er in dieser Arbeit begriindet ur
angewendet ... werdén.

dderholt werden,
Geiste visualisiert werden, di
b) Visuelle Formen der Magie Wirklichkeit beeinflussen ode
sind das Visualisieren der Zieleverandern konnef?.

und Winsche sowie das Empfan-

gen innerer oder geistiger BildgrUberaus  schockierend  sin

auf einem inneren oder mentalerschlief3lich folgende Empfehlun

Bildschirm. Ebenso wie in dergen der ,Entspannungsliteraturf':

Magie konnen ,diese Bilder sys-,Der Ubende wird vor verschie
tematisch zum Erreichen eingglene Aufgaben gestellt. Lost
bestimmten Zieles* “°genutzt| sie nur schwer oder nicht, S
werden, wenn die Bilder mog-wird
lichst klar, detailliert und eine Fille magischer Praktikg
emotional geladen sind. angegeben, womit er bedrohlicl
Inzwischen werden diese magi-oder belastende Situationen od
schen Praktiken in der modernerGGestalten abwehren kann. |
Medizin zur Heilung und Thera- werden dem Imaginierende
pie von Kranken (Krebspatien-beispielsweise Walffer
ten) benutzt. In tiefer Entspan-zugespielt, schitzende Kleidur
nung oder Trance sollen die Patiund Mittel, wie sie aus Marche
enten ihre Heilung in Form geis-bekannt  sind
tiger Bilder visualisieren und im Zauberstdbe, magische Helligkg
Geiste vorwegnehmen bzw. anti-u.a.)“”’

zipieren? Den engen Zusammenhang z
Magie zeigen auch diverse Hif
Zu den magischen Praktiken desveise auf
Autogenen Trainings gehorgn
aullerdem Reisen in und durch
den Korper® das Sehen bei ge-.
schlossenen Augen (!), mit dem
inneren oder geistigen Auffe| .
bzw. mit dem Hexenauge.

die ,magische Atmospharg
die ,heilenden Magier* undg
Zauberef’

die Naturvolker, die Hypnos
immer schon als magisch
Praktik angesehen hal5en
die Macht der Zauberformel
und Zauberspriiché

Die einschlagige Literatur laf3t,
keinen Zweifel: Entspannungs-
techniken sind eine Form der

Magie. 75Unter Magie verstetit Soviel zu den ,modernen Wis
Bohnke: senschaften.

Wille  plus Trance  plus

ihm vom Versuchsleitef

(Wunschringe

Ce

- e
=

o

n

er
S
Ne
|

g9
n

174

18

ur

n

Imagination (Visualisation) IV. Kritik

usngen, die davon ausgehen, da@ie Hypnosetherapeuten aus na-

i@Vunschformeln, die standig wie-heliegenden Grinden

und/odersind, die Risiken und Gefahren

Wunsch-Bilder (-Filme), die im herunterzuspielen, sind die Hin-
eweise in der Hypnoseliteratur

I mehr als alarmierend. Dort heif3t
es:

bemiiht

~Zweifellos sind mit der An-
wendung der Hypnose einige
Gefahren verbunder?

Es kann ,zum Ausbruch einer
Psychose” kommen. Ebenso
ist von ,Depressionen, von
manischen und antisozialen
Handlungen, von panikartigen
Angsten und Zwéangen im
Anschluf3 an hypnotische Sit-
zungen berichtet wordeff.

Es besteht ,die Gefahr, dal}
der Klient die Behandlung ab-
bricht, sich selbst oder andere
schadigt, verrickt wird oder
sich umbringt*

Auch kann Hypnose ,katast-
rophale Auswirkungen (ha-
ben), die bis hin zu Selbst-
mordreaktionen beim Patien-
ten gehen kénner®

Nicht selten (kommt) es nach
dem Autogenen Training ,zu
Unfallen: Sturz auf einer Treppe,
e Uberfahren roter Ampeln, Hin-
edurchgehen durch eine Glas-
tar

« 86

Es wird von Kopfschmerzen,
Ubelkeit,

- Schockerlebnissen
Alptraumen
kann die Trance nicht sofort
aufgelost
kommt es zu Empfindungs-,

Schwindel,
und
berichtet. Haufig

werden; vielfach
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sonstige
erscheinen ...%°

Wahrnehmungs-
Denkstorungefi’

.Man kann wohl sagen, dal3 djeEinen Hinweis auf die Gefahrene
Hypnotherapie Risiken mit sichgeben auch Schwabisch/Siems.

bringt, wenn sie von unqualifi- Sie schreiben, daR der Ubende
zierten Personen praktizieftunter Umstanden ,furchterregen-
wird“. %8 den Tieren begegnen“ kahn| .

Genau deshalb rennen Schijer
In der Tat berichten viele Elterhpanikartig aus dem Klassenraum
von unverantwortlichen Vorfal; und bekommen Angste und Alp-,
len in den Schulen bei den sqggtraume!
Stillellbungen und Fantasierei-

sen, die immer in Trance oderEinen Eindruck von den Wirkun-

Hypnose fiihren sollen. Es windgen und Nebenwirkungen des
berichtet, daR die TrangeAutogenen Trainings vermittelt

manchmal nicht sofort aufgelostauch die Tatsache, dal’ die meis-
werden konnte, Kinder verstoftten einschlagigen Publikationgn
waren, panikartig den Klassen-vollig konfus strukturiert un

raum verlieRen, Angste, formuliert sind.

Depressionen oder Alptraume

entwickelten usw. Auch vor den Atemubungen und
Einen Eindruck zur Gefahrlich:- -techniken  wird in de

keit der Entspannungsibungereinschlagigen Literatur immer
gewinnt man auch aus derwieder eindringlich gewarit
Veroffentlichungen modern
Schamanen, die Entspannun

Bhagwan-Sekt
wurde und heute

VO
entsprechenden Ubung
dokumentieren deutlich, daf3 d

uns schaden. Mir sind Falle vgndie Gotter oder Geister in dg
Leuten bekannt, welche aufgrund_eib  eindringen und die
unvorsichtiger Kontakte Kontrolle Gbernehmen.
aullerstande waren, in unsere

Welt zuriickzukehren, teilweisgV. Fazit

nicht mehr arbeitsfahig und/oder

psyhiatrisch behandelt werdenEine sorgfaltige Durchsicht der
...... Unternehmen Si¢ Literatur zum Autogenen Trai
diese Reise unbedingt im Beis
Ihres spirituellen Helfers. Dig
Hindernisse auf den Pfad
kénnen sich in beangstigend
Form kundtun: Es
Monster, Schlangen,

techniken zeigt:
n
Entspannungstechniken sind in
werden Wirklichkeit hochst komplexg
Spinnen

Kreaturenokkulte und magische Praktiken.
Sie umfassen die Funktionen

der
Bewultseinstransformation
und Tranceinduktion

der Astralprojektion

der Transkommunikation
der Transformation und
korporation

der Magie i.e. Sinne.

In-

Entspannungstechniken fiihren

in veranderte Bewul3tseins-
zustande oder Trance

zu aul3erkérperlichen Seelen
oder Astralreisen

zur Kontaktaufnahme und
Kommunikation mit transzen-
denten Welten und Machten
sowie

zur magischen Manipulation
der Wirklichkeit (z.B. in der
Medizin)

Wenn also Kinder in den Schu-
len und Kindergarten in einen
rituellen
Entspannungsibungen
durchfiihren, dann sollen sie in
Wirklichkeit in Hypnose- oder
gTrancezustande versetzt werden,
dann kann sich die Tur zur ande-
“ren, unsichtbaren Welt 6ffnen
2fnit den beschriebenen Folgen,
m|?isiken und Gefahren.

Kontext

1. Biblische Sicht

Entspannungsibungen verstol3en
gegen den christlichen Glauben
und das Wort Gottes. Sie offnen
die Tdr zur unsichtbaren Welt -
wenn wir es wollen - und nicht,
e " wenn Gott es will. Wenn wir die
iming und anderen EntspannungsTUr zur unsichtbaren Welt nach
unserem Willen und zu unserer
. Zeit oOffnen, dann o6ffnet sich
mmer die falsche Tur - die Tur
zum Reich der Finsternis: vor
der Tur stehen bose Geister und
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Damonen, die uns letztlichund Magie, wo sie gelehrt undeinlassen, wenn wir vorher
immer nur schaden wollen, aughpraktiziert werderr. beten, uns unter ,den Schutz des
wenn sie im Einzelfall zun&chst Blutes Jesus” stellen und/oder
Wunder tun (beruhigen, Die Bibel lehrt aber: Wer sich einfach darauf vertrauen, dald
entspannen, den Strel3 nehmemit den Machten der Finstern|s,Jesus starker ist. Wenn diese
oder gar heilen). Die Bibel zeigf, einlal3t, mufd friher oder spateAuffassung richtig ware, dann
dal3 Gottes Kinder oder Gott¢sin Opfer bringen oder gar einerstellt sich die Frage, warum es
Auserwahlte die Tdr zum doppelten Preis zahlen - dendas erste Gebot gibt, warum Gott
Himmel nie von sich aus$ Preis der ewigen VerdammnjsGotzendienst, Magie, Hexerei
gedffnet haben (Paulus, Petrdspach dem Tode und den Preisind Zauberei verurteilt.
Stephanus, Daniel, Hesekigleines Schicksalschlages zu Lgb-
Johannes, Maria, Josef uswl)zeiten (sei es in Form eingrAus biblischer Sicht sind Ent-
Immer ging die Initiative vonl Scheidung, in Form eingsspannungsubungen letztlich kein
Gott aus. Unfalls oder in Form einef Weg zur inneren Ruhe, zum
anderen, sehr viel schlimmerernnneren Frieden, denn die Schrift
Aus biblischer Sicht sind di¢ Krankheit.  Auch in  den sagt: Die Gottlosen haben keinen
verbalen (Vorsatz)Formeln unsichtbaren Welt gibt es nichisFrieden (Jes 48, 22; 57, 21).
nichts anderes als Zauber- updimsonst. Es ist also keine Frageé\irklichen Frieden finden wir
Beschworungsformeln und dieob Entspannungstechnikennur bei Gott, indem wir Gottes
.inneren Bilder* nichts anderep helfen; die Frage ist vielmehf, Gerechtigkeit und Jesus Christus
als Mittel und Medium der wer oder was hilft, welche Kréfte als unseren Herrn und Erléser im
Transkommunikation mit trang- oder Méchte, welcheé Glauben annehmen, weil er sich
zendenten oder damonischeMechanismen und  Gesetzaunsere Schuld, unsere Sunde auf
Machten, sie sind Botschaften(naturwissenschaftliche odersich genommen und uns mit Gott
(oder Auftrage) an die Machte Didaliel?) solltendglaubigee|Cieis-versohnt hat. Jesus Christus ist
der Finsternis sowie Botschafteriemeis. niemals  Entspannunggs-der Friedefurst, nur Er kann uns
aus dem Reich der Finsternis| {Autogenes Training| den erhofften Seelenfrieden ge-
jedoch niemals Botschaften ausMuskelentspannung) oderben (vgl. Jes 9, Joh 14, 27; 16,
Atemtechniken einlben, augh33; R6m 5, 1). Wirklicher Frie-
dem ,Unterbewuf3tsein“. Es istwenn einige Christen den ist Frieden mit Gott,
vollig absurd anzunehmen, dalentsprechende Empfehlungemunserem Schopfer.

heiBungen der Schrift und die
naus dem Wort Gottes (z.B. derHoffnung auf ein ewiges Leben
konnen. Diese Lehre vomPsalmen), den géttlichen Verhei-in Herrlichkeit.
Un(ter)bewul3tsein ist eine derfdungen und der herrlichen Zu-
grodten Irrlehren der modernerkunft aller Glaubigen, die demEs gibt also keinen Grund, den
Psychologie! Glauben, dem Wort und demKindern in den Schulen einzig
Willen Gottes treu bleiben - undund allein okkulte und magische
Aus biblischer Sicht sind sich von okkulten oder mag|- Entspannungstechniken aus den
Entspannungstechniken schen Praktiken fernhalten, weilLehren und Religionen des Fer-
magische Praktiken, die frihersie Gott ein Greuel sind und vomnen Ostens aufzuzwingen und
oder spater zu Kontakten mit d¢rReich Gottes definitiv ausschlie-den christlichen oder besser
Machten der Finsternis oder gpifien (vgl. Off 21, 22). biblischen Weg zur Ruhe und
im  schlimmsten  Fall  zur Schlie3lich sei darauf zum Frieden zu diffamieren oder
Besessenheit fuihren. Sie fuhremingewiesen, dal3 die Schrift angar zu verbieten. Jesus’ Angebot
weg vom biblischen Glaubenkeiner Stelle sagt, wir kdnntengilt noch heute:

und hin zu Esoterik, fernostlicherGotzendienst betreiben und ups

Religiositat, zu Schamanismys(aktiv) mit den Machten der ,Kommt her zu mir, alle die ihr
Finsternis bei diesen Ubunggemmiihselig und beladen seid; ich




will euch erquicken. Nehmt au
euch mein Joch und lernt vag
mir; denn ich bin sanftmitig un
von Herzen demditig; so werd
ihr Ruhe finden fir eure Seele
(Mt 11, 28 f)."

MERKE
« ENTSPANNUNGS-
TECHNIKEN SIND TRAN-
CETECHNIKEN
« TRANCE OFFNET IMMER

DIE TUR ZUR ANDEREN
WELT

Also: Entspannen Se sich auf d
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f

n4 vgl. Johnen, Dr. Hoffmann
5 vgl. u.a. Dr. Hoffmann, S. 57 ff,
0 72, 86, 107 ff, 115
3t6 vgl. u.a. Franzen/Méller, S. 27;
"~ Sheehan, S. 14 ff; Revens-
N. torf/zeyer, S. 21 ff
7 Grinder/Bandler, S. 161
8 Sheehan, S. 69
°vgl. Sheehan, S. 69, LeCron,
S. 1134 ff, Bongartz/Bongartz,
S. 114 ff
10'ygl. Harner, S. 50 ff, 58;
Qertli, S. 41 ff, 157, 166 f;
Cowan, S. 31, 48 ff, 61, 64, 76
u ff, 75, 157

12 epd.

13 Green, S. 164

14 Butler, S. 43

15 Starhawk, S. 78

16 Ulrich, S. 41

7 vgl. Ulrich, S. 41; Green, S.
27,63 f, 115, 132 ff, 164 f,
173, 179, 201, 217, 260, 263,
281, Butler, S. ...

vgl. Starhawk, S. 79; Green,
S. 164 f, Ulrich, S. 41, Butler,
S. 46 f

€P Bohnke, S. 134

18

Couch, beim Spaziergang in d
Natur, in der Badewanne, bei
Duschen, beim Sport und bei
Spiel.

Aber machen Sie niemals E
spannungstibungen (obwo
nicht alle Tips in de
Entspannungsliteratur  okkult
NahersBid).wie Sie wollen.
Lassen Sie sich nicht (auch ni
v on Arzten oder Krankenka
sen) einreden, Sie wirden fals
atmen und muRten atmen lern
wie die indischen Gurus un
Yogis.

GOTT HAT UNS
PERFEKT GEMACHT !

© Dr. Reinhard Franzke (Er-
ziehungswissenschaftler  und
Bildungsforscher, Hannover)

1 vgl. u.a. Dr. Hoffmann,

Vollmer, Miller, Dr. Eberlein
2 (vgl. Vollmar, S. 23, 40,
46, Eberlein, S. 20 ff, 35;
Svoboda, Miiller S. 98, Dr.
Hoffmann, S. 34, 109, 113
ff, 114, 221 f, 233, 247,
277 ff).
3 (vgl. Dr. Hoffmann, S. 341 ff,
502, 516, 519)

EO Ulrich, S. 41
! Budapest, S. 53
2 Butler, S. 45
2 s, 166
4 Green, S. 172
% Hexenkraft, S. 95
% ygl. Butler, S. 46 ff; Budapest,
S. 53; Green, S. 166, 172;
- Starhawk, S. 76 ff, 222 f
[’ vgl. Green, S. 63, 112, 164,
179, 281
2 ygl. Baker, S. 60 ff, 78; Mon-
[ roe, S. 196 f, 200 f
Monroe, S. 196
30 vgl. S. 60
hil vgl. Anti-Okkultismus-Info
2 vgl. Anti-Okkultismus-Info:
-~ Meditation, Yoga
53 vgl. Kirpal Singh
* vgl. u.a. Christmann sowie
N, Anti-Okkultismus-Info: Yoga
% Kakuska, S. 66
3¢ Butler, S. 50
57 Langbein, S. 216 f
% Dr. Hoffmann, S. 57 ff, 72 ff,
85 f, 107 ff, 115, 251; vgl.
Eberlein, 11,14; Vollmer, S.
33,83
3 ygl. Eberlein, S. 14, 26, 35,
47, 85, 91; Vollmar, S. 33,
65; Svoboda
“Ovollmar, S. 35
41ygl. Dr. Hoffmann, S. 288,
285, 310 ff, 534 f
“2 Miiller, S. 24
43 Kakuska, S. 61
4 vgl. Langbein, S. 244
5 vgl. Eberlein, S. 36

NN

8 vgl. Dr. Hoffmann, S. 117,

248 f, 291

vgl. Eberwein, 17; vgl. auch
16, 54 f, 76, 79, 87, 144

8 vgl. Franzen/Mdller, S. 145

49 rwin, S. 61, 81

50 vgl. u.a. Dr. Hoffmann, S. 361

47

51
52
5.

vgl. Dr. Hoffmann, S. 530 ff
vgl. Dr. Hoffmann, S. 519 ff
vgl. ebd., S. 529, 525 ff, vgl.
insgesamt auch Vollmar 68 ff
vgl. ebd., S. 519, 531
vgl. Dr. Hoffmann, S. 547 ff
vgl. Dr. Hoffmann, S. 529
vgl. Simonton, Achterberg,
Klaus, Epstein, Friebel
vgl. Harner, Oertli, Cowan,
Franzke
vgl. Green, Hexenkraft, Anti
-Okkultismus-Info: Magie
vgl. Gawain, Kutschera / Har-
bauer, Wallimann, Wiener
vgl. Anti-Okkultismus-Info:
Meditation
vgl. Eberlein, S. 97
vgl. Dr. Hoffmann, S. 298
vgl. Dr. Hoffmann, S. 235 ff
vgl. Dr. Hoffmann, S. 361
vgl. Vollmar, S. 72 ff
Vollmar, S. 72, 75
% vollmar, S. 76 ff; Dr. Hoff-
mann, S. 170, 283, vgl. Anti-
o Okkultismus-Info: Magie
Dr. Thomas, Praxis der
o Selbsthypnose
Vollmar, S. 83
1 vgl. ebd., S. 85 ff
2 vgl. Simonton, Achterberg,
Klaus, Epstein, Friebel Beitel
3 ygl. Vollmar, S. 333; Dr.
Hoffmann, S. 244
™ ebd., S. 245
Sygl. S. 136
8 vgl. Dr. Hoffmann, S. 362 ff;
Vollmar, S. 68 ff
" Dr. Hoffmann, S. 536
8 Hoffmann, S. 135 f
™ ebd. S. 66
8 3,60
8 vgl. oben
8 | ecron, S. 85
8 Eperwein, S. 141
8 Eperwein, S. 141; vgl.
LeCron, S. 87
8 Chertok, S. 104
8 Dr. Hoffmann, S. 250
87 vgl. u.a. Eberwein, S. 124,
o8 Bongartz/Bongartz, S. 188
Chertok, S. 104
8 3. 39
% 35,208
1 5,102, vgl. 70
2 vgl. u.a. Kakuska, S. 61
% vgl. oben
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5
55
56
57
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