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Hinweis

Dieses Buch ersetzt keine ärztliche, psychotherapeutische oder heilkundliche Diagnose oder Behandlung. Die Anwendung der beschriebenen Inhalte erfolgt in eigener Verantwortung und nach eigenem Ermessen.
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“OUT BEYOND IDEAS OF WRONGDOING AND RIGHTDOING THERE IS A FIELD.

I’LL MEET YOU THERE.”

RUMI




Vorwort zur zweiten Auflage

Dieses Buch ist ohne großen Verlag entstanden, ohne professionelles Team im Hintergrund und ohne den Anspruch, vollkommen zu sein.

Ich arbeite als Heilpraktiker in Vollzeit, und viele Teile dieses Buches sind zwischen Praxisalltag, langen Abenden und immer neuen Gedanken entstanden.

Die erste Auflage war in vieler Hinsicht ein Anfang.

Ein Versuch, etwas in Worte zu fassen, das sich oft eher fühlen als erklären lässt.

Seitdem wurde das Buch an vielen Stellen überarbeitet, erweitert und neu geordnet. Manche Kapitel sind deutlich praxisnäher geworden, andere ruhiger und klarer. Und wahrscheinlich wird auch diese Fassung nicht die letzte sein.

Denn dieses Buch war nie als starres Konzept gedacht, sondern eher als ein fortlaufender Prozess des Beobachtens, Lernens und Verstehens.

Wenn ich mir etwas wünsche, dann vor allem dies:

Dass einige der Gedanken und Erfahrungen in diesem Buch anderen Menschen dabei helfen, sich selbst besser zu verstehen.

Dass sie vielleicht einen anderen Blick auf ihr inneres Erleben bekommen.

Und dass sie entdecken, wie viel Kraft, Kreativität und Potenzial bereits in ihnen vorhanden ist.

Oliver Berner




PROLOG

Ein Weg zurück zu innerer Klarheit

Wir leben in einer Zeit, in der der menschliche Geist kaum noch zur Ruhe kommt.

Das Smartphone neben uns, die permanente Reizflut, der unterschwellige soziale Druck – all das zieht unsere Aufmerksamkeit unaufhörlich nach außen. Viele Menschen berichten von innerer Unruhe, einem Gefühl des Getriebenseins, dem Verlust von Klarheit oder der Schwierigkeit, sich selbst wieder zu spüren.

Das ist kein persönliches Versagen.

Es ist ein neurobiologischer Zustand:

Ein Nervensystem, das zu lange im Außen verankert war, verliert den Zugang nach innen. Aus Präsenz wird Reiz-Reaktion, aus Intuition wird Fragmentierung, aus innerer Stärke wird Erschöpfung.

Dieses Buch zeigt, wie dieser Zustand entsteht – und vor allem, wie man ihn umkehren kann.

Warum ich dieses Buch schreibe

Seit 1999 arbeite ich therapeutisch und erforsche, was Menschen hilft, sich zu regulieren, zu heilen, sich selbst zurückzugewinnen.

Ich habe biodynamische Osteopathie gelernt, daoistische Prinzipien studiert, mit Hypnose und schamanischen Ansätzen gearbeitet, psychologische Konzepte vertieft und all diese Wege in meiner Praxis miteinander verflochten.

Trotz ihrer Unterschiede führen sie alle zur gleichen Einsicht:

Die Art, wie wir wahrnehmen,

bestimmt die Art, wie wir leben.

Die Qualität der Wahrnehmung

bestimmt die Qualität unserer Realität.

Methoden sind hilfreich – doch ihre Wirkung entsteht im Menschen selbst:

im Nervensystem, in der Bedeutung, die wir Dingen geben, im Fokus, in der inneren Haltung.

Aus dieser Beobachtung ist über viele Jahre das entstanden, was ich Das Innere Feld nenne – eine einfache, praktische Möglichkeit, innere Ordnung herzustellen, Muster zu lösen und Zugang zu jenen Ressourcen zu bekommen, die in jedem Menschen vorhanden sind.

Ich habe diese Methode zuerst an mir selbst getestet – und war fasziniert, wie schnell sie wirkt. Eine jahrzehntelange Raucherkarriere endete innerhalb eines einzigen Moments. Nicht durch Willenskraft, sondern durch innere Reorganisation.

Auch in der therapeutischen Arbeit zeigt sich ihre Kraft:

Themen, die Menschen über Jahre belastet haben, werden plötzlich Teil einer inneren Landschaft. Der bisherige Widerstand gegen das Problem wird als eigenes Kraftpotenzial erkennbar. Daraus entstehen neue Möglichkeiten, diese Energie nicht länger gegen sich selbst zu richten, sondern bewusst für die eigene Entwicklung zu nutzen.

Solche Erfahrungen haben mir gezeigt:

Das Innere Feld ist keine neue Lehre – sondern eine klare, praktische Weise, das eigene Potenzial wieder zugänglich zu machen. Es vereint das Wirksamste verschiedenster Traditionen, ohne dass man sich auf deren Weltbilder einlassen muss.

Für wen dieses Buch geschrieben ist

Für Menschen, die spüren, dass in ihnen mehr liegt als sie bisher leben konnten:


	für alle, die ihr Potenzial vertiefen möchten

	für Menschen in Therapie, die unabhängiger werden und selbstwirksamer arbeiten wollen

	für jene, die Heilungsprozesse unterstützen oder Muster lösen möchten

	für Menschen auf der Suche nach innerem Frieden

	für Übende aus Meditation, Gebet oder spirituellen Wegen, die ihre Praxis vertiefen möchten

	für Therapeutinnen und Therapeuten, die eine neue, wirksame Ebene in ihre Arbeit integrieren möchten


Das Innere Feld ist kein Glaubenssystem. Es ergänzt jede Methode – körperlich, psychologisch, spirituell –, weil es auf etwas Universellem beruht:

dem Nervensystem und seiner Fähigkeit, sich selbst zu regulieren.

Worum es in diesem Buch geht

Dieses Buch beschäftigt sich mit der Frage, wie unser inneres Erleben entsteht — und wie sehr Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Stress und innere Bilder unseren Alltag beeinflussen.

Es beschreibt, warum Menschen sich ständig in kleinen Zuständen der Trance befinden, wie das Nervensystem auf innere und äußere Reize reagiert und weshalb viele unserer Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen weniger bewusst gesteuert sind, als wir glauben.

Im Mittelpunkt steht das Innere Feld:

ein Zustand, in dem der Mensch beginnt, sich selbst und die Welt klarer wahrzunehmen.

Von dort aus führt das Buch weiter zu hypnotischen Bildern, innerer Resonanz und der Frage, wie Veränderung entstehen kann — nicht durch Druck oder Kontrolle, sondern durch neue Erfahrungen im Erleben des eigenen Bewusstseins.

Dabei geht es nicht nur um Hypnose im therapeutischen Sinn, sondern um etwas Grundsätzlicheres:

die Fähigkeit, das eigene innere Erleben bewusster wahrzunehmen und mit ihm zu arbeiten.

Dieses Buch möchte erklären —

vor allem aber erfahrbar machen.

Denn Klarheit, innere Beweglichkeit und ein reguliertes Nervensystem sind kein Luxus.

Sie bilden die Grundlage eines lebendigen und selbstbestimmten Lebens.

Eine einfache Einladung

Wenn man alle Modelle, Begriffe und Methoden abzieht, bleibt etwas sehr Einfaches:

Ruhe.

Raum.

Stille.

Kraft.

Klarheit.

Diese Qualitäten sind nicht zu lernen –

sie werden freigelegt.

Das Innere Feld ist ein Weg dorthin.




1.

DIE HYPNOTISCHE NATUR DES ALLTAGS

1.1 WAS HYPNOSE WIRKLICH IST

Hypnose ist kein exotischer Sonderzustand.

Sie ist kein Bühnenphänomen, kein Trick und nichts Mystisches.

Hypnose beschreibt einen ganz natürlichen Mechanismus des menschlichen Bewusstseins:

einen Zustand fokussierter Aufmerksamkeit, eingebettet in eine emotionale Rahmung, die eine vegetative Reaktion auslöst.

Vereinfacht ausgedrückt:

Du richtest deine Aufmerksamkeit auf etwas, es erzeugt ein Gefühl – und dieses Gefühl verändert deine innere Reaktion.

Ein alltagstaugliches Beispiel macht das sofort sichtbar:

Dein Handy macht „ping“.

Nur ein Ton, nur ein Reiz.

Doch in diesem Moment richtet sich die gesamte Aufmerksamkeit darauf – und der Körper reagiert automatisch:

ein kurzer Stressimpuls, eine kleine Anspannung, ein instinktives „Was wird das sein?“.

Es gab keinen bewussten Entschluss.

Nur Fokus → Emotion → körperliche Reaktion.

Das ist Hypnose – nur ohne Hypnotiseur.

Ein anderes Beispiel:

Stell dir vor, du beißt in eine frische Zitrone.

Allein das innere Bild – das Fruchtfleisch, die Säure, das Zusammenziehen – reicht aus:

Der Speichelfluss setzt ein, die Mundmuskeln reagieren.

Auch hier entsteht eine körperliche Reaktion nur durch Aufmerksamkeit und Bedeutung.

In einem solchen Zustand verschiebt sich die innere Organisation:

Der Mensch blendet Teile der Außenwelt aus, richtet seine Wahrnehmung auf ein bestimmtes inneres oder äußeres Objekt und reagiert körperlich darauf. Diese Kombination aus Fokus, Stimmung und Resonanz ist das, was traditionell „Trance“ genannt wird.

In Wirklichkeit ist das nichts Fremdes. Es ist etwas, das jeder Mensch dutzendfach am Tag erlebt.

Das Gehirn als Bedeutungsmaschine

Das Gehirn filtert Informationen, verstärkt bestimmte Eindrücke und schwächt andere ab – abhängig davon, worauf Aufmerksamkeit fällt. Gleichzeitig erzeugt es eine emotionale Rahmung: ein inneres Gefühl, das darüber entscheidet, wie wir etwas interpretieren und wie wir darauf reagieren.

Hypnose ist damit nichts anderes als eine gezielte Form dieses alltäglichen Prozesses.


	Die Aufmerksamkeit strukturiert das Bewusstsein.

	Eine Emotion färbt die Wahrnehmung.

	Das vegetative Nervensystem erzeugt die Reaktion.


Diese drei Elemente wirken ununterbrochen zusammen – beim Lesen, beim Scrollen, beim Grübeln, in Freude, in Stress, in Liebe, im Gespräch.

Hypnose ist kein Ausnahmezustand, sondern der Grundmechanismus, durch den Erleben entsteht. Sie ist nicht etwas, das „hinzugefügt“ wird – sie ist der Basiszustand, in dem Wahrnehmung funktioniert.

Der Mensch kann gar nicht nicht-hypnotisch reagieren.

Denn jederzeit entscheidet das Nervensystem:


	welche Informationen wichtig sind,

	welche ausgeblendet werden,

	welcher Bedeutungston entsteht,

	und wie der Körper darauf antwortet.


Aufmerksamkeit strukturiert Realität

Was wir wahrnehmen, ist nie die Welt an sich – sondern die kleine Auswahl an Reizen, auf die wir unseren Fokus richten. Gedanken, innere Bilder, Geräusche, Erinnerungen:

Alles, worauf Aufmerksamkeit fällt, wird verstärkt.

In meiner Huna-Ausbildung nannten wir dieses Prinzip:

„Energie folgt der Aufmerksamkeit.“

Genau das ist eines der Leitprinzipien der Hypnose.

Erwartung erzeugt Wahrnehmung

Der Mensch sieht nicht, was da ist – er sieht, was er erwartet. Wahrnehmung ist kein neutrales Abbilden, sondern ein Vorhersageprozess:

Das Gehirn gleicht das Außen ständig mit inneren Modellen ab und erzeugt dann das Erleben, das am besten zu diesen Erwartungen passt.

Darum geschieht Folgendes:


	Placebos lindern Schmerzen, weil der Körper die erwartete Wirkung real herstellt.

	Nocebos erzeugen Beschwerden, weil Angst biochemisch wirksam wird.

	Ein Lächeln beruhigt, weil soziale Resonanz erwartet wird.

	Eine schlechte Nachricht verändert den ganzen Organismus, weil Erwartung Alarm auslöst.


Im Alltag zeigt es sich ebenso:


	Man genießt gutes Wetter nicht, weil die App Regen „ankündigen könnte“.

Erwartung zerstört Realität.

	Ein freundliches Lächeln wird nicht wahrgenommen, wenn das Gehirn Kälte erwartet – die Freundlichkeit wird ausgefiltert.

	Wer ständig Ärger oder Sorge erwartet, überhört positive Signale: Freude, Ruhe, feine soziale Nuancen verschwinden.


Erwartung ist ein Filter. Sie entscheidet, was sichtbar wird – und was unsichtbar bleibt.

Je stärker die Erwartung,

desto enger die Wahrnehmung.

Je verzerrter die Erwartung,

desto verzerrter das Erleben.

Neurobiologisch ist das logisch:

Das Gehirn reduziert Unsicherheit, indem es das erwartet, was es bereits kennt.

Darum ist Erwartung eines der stärksten Hypnoseelemente. Und sie wirkt nie allein:

Sie ist immer gekoppelt an den Zustand des Körpers.

Wie wir die Welt erwarten, hängt unmittelbar davon ab, wie reguliert oder überlastet unser vegetatives Nervensystem ist.

Das Vegetative Nervensystem bestimmt die Erlebnisqualität

Die meisten Menschen wissen erstaunlich wenig über das System, das fast jede Wahrnehmung, jedes Gefühl und jeden Gedanken mitsteuert:

das vegetative Nervensystem.

Es besteht aus zwei Hauptanteilen:


	Sympathikus – aktiviert, beschleunigt, fokussiert, kämpft, flieht.

	Parasympathikus – regeneriert, entspannt, verdaut, weitet die Wahrnehmung.


Im Idealfall wechseln sich diese beiden Pole ab – Aktivität, dann Entspannung, dann wieder Aktivität. So funktioniert ein gesunder Organismus.

Man kann sich das an einem einfachen Bild vorstellen:

Eine Gazelle, die friedlich grast, ist im parasympathischen Zustand – ruhig, weit, friedlich, entspannt. Hört sie ein verdächtiges Geräusch, aktiviert sich der Sympathikus:

Alarm, Fokus, Adrenalin, Aktion, eventuell Überlebenskampf.

Ist die Gefahr vorbei, kehrt sie wieder in einen Zustand der Regeneration zurück.

Beim Menschen läuft dieser Kreislauf oft nicht mehr natürlich ab. Viele moderne Belastungen – Zeitdruck, Konflikte, Reizüberflutung, emotionale Daueranspannung – erzeugen einen Zustand, in dem der Sympathikus aktiv bleibt, obwohl keine echte Flucht oder Aktion möglich ist. Der Körper möchte reagieren, kann es aber nicht. So entsteht der chronische Stresszustand, den viele als „Normalzustand“ empfinden.

Andere Menschen hängen genau am entgegengesetzten Pol fest: in einem parasympathischen Rückzugsmodus, der mit Erschöpfung, Antriebslosigkeit oder depressiven Zuständen einhergeht.

Das ist kein psychologisches Versagen, sondern ein vegetatives Muster. Ob wir die Welt klar, ängstlich, gereizt oder präsent wahrnehmen, hängt direkt davon ab, in welchem dieser Zustände wir uns befinden.


	Ein sympathisch überaktiviertes System sieht schneller Gefahr.

	Ein parasympathisch gelähmtes System fühlt sich der Welt entfremdet.

	Ein ausgeglichenes System sieht klarer, ruhiger und vollständiger.


Das vegetative Nervensystem entscheidet damit maßgeblich darüber, welche Realität wir überhaupt wahrnehmen können. Erwartungen wirken also nicht isoliert – sie hängen unmittelbar davon ab, wie reguliert oder überlastet der Körper ist.

Heilung ist deshalb immer auch eine Harmonisierung des vegetativen Nervensystems.

Emotion als Verstärker der Realität

Emotion verstärkt Bedeutung.

Ein Satz, der in ruhigem Zustand belanglos wäre, kann in einem emotionalen Moment ein ganzes Weltbild verändern.

Unter Stress wirken Worte härter.

Unter Angst wirkt die Welt enger.

Unter Freude öffnet sich die Wahrnehmung.

Eine Emotion entscheidet, welche Reize im Gehirn Priorität bekommen und welche ausgeblendet werden.

Damit wird deutlich:

Wahrnehmung ist kein neutraler Prozess – sie ist eine emotionale Gewichtung. Das Gehirn verstärkt nicht zufällig, sondern weil es Sinn herstellen muss. Es bewertet, interpretiert und sortiert alles, um eine stimmige innere Welt zu erzeugen.

Hypnose greift, weil das Gehirn Sinn herstellen will

Das Gehirn kann keine Sekunde ohne Bedeutung existieren. Es muss interpretieren, deuten, sortieren und Zusammenhänge herstellen, damit die innere Welt stimmig bleibt – und es tut das schneller, als der bewusste Verstand überhaupt mitkommt.

Sobald eine Information hervorgehoben wird und gleichzeitig eine emotionale oder körperliche Reaktion entsteht, fasst das Gehirn diese Elemente zu einem Muster zusammen. Es baut eine Bedeutungskette – ein kleines Weltmodell – und dieses Modell beeinflusst unmittelbar, wie wir die Situation erleben.

Das ist der Kern jeder hypnotischen Wirkung:

Aufmerksamkeit + körperliche Reaktion → Bedeutung.

Man sieht das besonders deutlich an Alltagssituationen:

Beispiel 1: Eine Nachricht erscheint

Das Telefon macht „ping“.

Ein Beispiel, das ich bewusst ein zweites Mal erwähne – weil es der Klassiker unserer Zeit ist.

Noch bevor klar ist, wer schreibt oder warum, schlägt das Herz schneller. Nicht wegen der Nachricht, sondern wegen der mikro-sekundenschnellen Alarmreaktion des Körpers.

Der Dopaminspiegel steigt (Details später), weil das Gehirn gelernt hat:

„Neue Nachricht = potenziell wichtig, belohnend oder gefährlich.“

Nicht der Text hypnotisiert – sondern die Kombination aus Fokus und Körperreaktion.

Beispiel 2: Ein Gespräch eskaliert „aus dem Nichts“

War der Tag bereits stressvoll, befindet sich der Körper im sympathischen Modus. Dann reicht ein einziges Wort, ein Tonfall, ein Blick – und der Körper reagiert, als ginge es um Kampf oder Flucht.

Das Gehirn interpretiert alles durch den Filter „Gefahr“ – obwohl objektiv keine besteht. Die Situation fühlt sich enger, bedrohlicher, härter an, als sie wirklich ist.

In solchen Momenten entsteht eine hypnotische Verschiebung:


	die Aufmerksamkeit verengt sich

	die Emotion färbt die Wahrnehmung

	der Körper reagiert reflexhaft


Das ist Hypnose – mitten im Alltag.

Warum Muster so schwer zu verändern sind

Traumatische Erfahrungen, alte Überforderungen oder jahrelange chronische Stressphasen hinterlassen vegetative Spannungen, die sich tief einprägen.

Diese Spannungen verändern:


	den Grundton der Wahrnehmung

	die Erwartungshaltung

	die Reaktionen des Körpers

	und damit das gesamte Weltbild


Das Nervensystem reagiert dann nicht auf das Jetzt – sondern auf gespeicherte Vergangenheit.


	Ein überlasteter Körper erwartet Gefahr – auch wenn keine da ist.

	Ein angespanntes System sieht weniger Möglichkeiten.

	Ein chronischer Fluchtmodus macht die Welt eng.

	Ein parasympathischer Rückzug macht sie fremd oder bedeutungslos.


Viele hypnotische Wirkungen sind also nicht bewusst gew
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