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Hinweis des Verlags

Dieses Buch informiert Gber DFR, die Tiefenfeldentspannung.
Sie hat sich in der Praxis als sicher und effektiv bewéhrt. Wer sie
anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autor und Verlag
beabsichtigen nicht, individuelle Diagnosen zu stellen oder
Therapieempfehlungen zu geben. Die hier beschriebenen Ver-
fahrensweisen sind nicht als Ersatz fir professionelle Behand-
lung bei ernsten gesundheitlichen Problemen zu verstehen.
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Die Aufgabe des
Tragers der Weisheit
besteht darin, den Verstand
in den Augenblick der Stille zu leiten,
in dem Wunder mdglich sind.

Unmittelbare Ergebnisse werden nicht angestrebt,
obwonhl sie oft genug auftreten.
Denn es kann Jahre dauern
oder gar mehrere Generationen,
bis die Verdnderungen von heute
heranreifen.

Deshalb halt der Weise
an der Zuversicht fest und
bleibt im stillen Wissen des Zulassens.
Denn Zulassen ist ein Ausdruck wirklicher Verbundenheit
mit dem Ewigen, eine lebendige Teilnahme an dem
grofien Plan, der Gber eine Lebensspanne hinausreicht.

So getrostet
macht der Verstand
in einem Augenblick
ruhigen Verstehens die Erfahrung
einer schwingenden, begreifenden Gewissheit
des spirituellen Universums.

Clif Sanderson

Ein untrtgliches Zeichen
spiritueller Bewusstheit ist es,
freudig sagen zu kdnnen:
»Ich habe mich geirrt.”
Und wir ersparen uns viele Schwierigkeiten im Leben,
wenn wir diese kiihne Aussage wagen:
., Wir wissen es nicht.

Eknath Eswaran



Vorwort

Am majestétischen pazifischen Ozean sagt man zur BegriiBung
einen feierlichen personlichen Segensspruch, sein Karanga. Er
schliefl3t den Respekt fiir die Erde ein, auf der ich stehe, beson-
ders wenn ich fremd bin. Er driickt meine Achtung fiir die
Ahnen aus und weist auf meine Abstammung hin.

Erst dann kann ich gehdrt werden.

Meine eigene BegriiBung, mein Karanga, besteht darin,
.. alle Krafte des Lebens zu rufen,
.. sich mit uns zu vereinen und

.. unsere sprechenden Lieder, unsere Geschichten miteinan-
der zu teilen.

Haere mai ra
nau mai ra
hau mai ra.
Hui mai ra

whakatau mai ra.

Koutou nga tipuna
kua kore kitea
tatou te kanohi ora
kei te tipu tonu
rangona mai tatou
me te reo rangatira
nga wai korero
kia hui e
kia taiki e!
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Vorwort

Komm herbei,
willkommen,
pulsierende Lebenskraft.
In dieser Versammlung
lass dich nieder, hier, jetzt.

Ihr, die Vorfahren,
nicht mehr gesehen.
Wir, das sichtbare Antlitz,
noch in der Entwicklung.
Lasst gemeinsam erklingen
mit prachtvoller Stimme
die sprechenden Lieder,
damit wir uns verbinden,
damit unser Licht aufgeht.

Wenn wir reden und Geschichten erzahlen, finden und er-
finden wir uns zuweilen selbst — in erlebten, wirklichen und in
ausgedachten Geschichten. Manche lehren durch Metaphern
etwas Neues, andere sind wie gute Gedichte, die erheitern und
Spal machen, Uber die Freude und Liebe in den Familien

Vielleicht handeln sie von der Kraft und Macht des Nicht-
Wissens oder vom Geheimnis einer persdnlichen Veranderung,
vielleicht entdecken wir darin nebenbei, warum wir geboren
wurden, wozu wir hier sind und was wir mit dem groéRten aller
Geschenke, dem Leben, anfangen kdnnen. Vor allem diirfen wir
Geschichten nicht zu ernst nehmen.

Ein gut erzéhlter Witz ist ebenso viel wert wie ein Jahr Philo-
sophiestudium.



Einfiihrung

Liebe Leserin, lieber Leser, wenn ich lThnen dieses Buch vor-
stelle, wiinsche ich mir zutiefst, es mége Ihnen Mut und Freude
vermitteln, damit Sie Thre Traume und Sehnstichte leben, damit
Sie die Schranken von Kérper und Verstand hinter sich lassen
und sofort mit Ihrer Heilertatigkeit anfangen. Seien Sie Uber-
zeugt davon, dass Sie dann sicher weiter gehen kénnen als ich.

Einen guten Lehrer kann man daran messen, dass seine Schuiler
seine Lehre aufnehmen, sie vertiefen und weiterfiihren und
einem groReren Publikum Ubermitteln.

Deep Field Relaxation, wie ich es unterrichte, unterscheidet sich
stark von Handbichern und Lehrbiichern Uber das Heilen. Sie
haben einen ganz anderen Aufbau. Die Methode ist flir mich
nicht ,,meine Arbeit*, sondern vielmehr eine Lebensweise im
Licht der Liebe. Sie 6ffnet unser Leben fir das Feld, eigentlich
in das Feld der Tiefenentspannung hinein.

Und wie kdnnte man die Krafte, die das Leben einen und ver-
einen, besser teilen und mitteilen als in einer Geschichte?

Warum also erzéhlen wir Geschichten? Warum kénnen wir uns
an Marchen so gut erinnern und warum erzéhlen wir unsere
Lieblingsmérchen gern weiter? Welche historische Erinnerung
driickt sich in den Uberlieferten Geschichten aus? Nun, solange
es Menschen gibt, haben alte Gesellschaften und Stammes-
kulturen inr Wissen durch die Uberlieferung bewahrt, auf diese
Weise ihre Entdeckungen und Vorstellungen verbreitet und
dadurch besondere Bewusstseinszustande hervorgerufen; doch
nicht nur das. Geschichtenerzahlen 6ffnet die Turen zur
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Einfilhrung

Fantasie, umreif3t den Sinn unseres Seins, unsere Ziele und Zu-
kunftsaussichten. Geschichtenerzéhlen macht ,,Zauberei” und
Verénderung fir jeden von uns méglich. Ich mag diese mihe-
lose Art und Weise, Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, Informa-
tionen und Erfahrungen ,,herunterzuladen®, die ich auf Reisen
und in meinen Studien gesammelt habe

Wie zur Bestétigung, dass ich damit richtig liege, héren Sie viel-
leicht mit Interesse die Worte von Paracelsus, dem beriihmten
Schweizer Arzt des beginnenden 16. Jahrhunderts, der einmal
sagte: ,,Der Heiler sollte nicht die nackte Wahrheit sagen. Er soll
Bilder benutzen, Allegorien, Figuren, wundersame Sprache und
andere verborgene Umwege.” Genau das meine ich mit Ge-
schichtenerzahlen.

Die Zeilen und Seiten, die Sie hier zunachst lesen werden, be-
reiten Sie darauf vor, die Grundlagen meiner DFR-Methode
mit Leichtigkeit aufzunehmen; DFR steht flr Deep Field
Relaxation, das ist die ,,Heilmethode®, die ich vor 40 Jahren be-
grindet habe. Zum Gliick brauchen Sie keine 40 Jahre zum Ler-
nen, das ganze Wissen ist in diesem Buch wie in einer guten
zip-Datei fur Sie komprimiert worden, aber nehmen Sie sich
bitte die Zeit, langsam voranzugehen, kosten Sie die Erfahrung
aus, fuhren Sie die vorgeschlagenen Ubungen mit dem Log-
buch durch. Es geht hier darum, Ihre eigene Geschichte neu zu
erzahlen. Dabei entwickeln Sie auch die Disziplin, bestimmte
Ubungen jeden Tag auszufithren, und Ihre Selbstsicherheit, ein
erfolgreicher DFR-Anwender zu werden, nimmt zu.

Ich lade Sie ein, zuerst die Geschichten zu lesen und sich dann
mit der DFR-Methode zu befassen und damit zu experimentie-
ren, also erst in Kapitel 18 und in den Kapiteln 36 bis 41.

Der Grund daflr ist folgender: Hinter jeder unbeschwert er-
zéhlten Geschichte verbirgt sich eine subtile Botschaft der
Weisheit, die sich Ihnen erschlie3t, wenn Sie Uber die Grund-
lagen von DFR lesen. Sie stimmen sich also erst in die Frequenz



Einfilhrung

des Neuen ein, dann — immer noch entspannt und lachelnd —
lassen Sie sich auf die neuen Mdglichkeiten ein, hegen und pfle-
gen Sie die Samen lhrer neuen Bewusstheit und kommen zu
neuen Schlussfolgerungen. Dann kénnen Sie getrost die Wahr-
heiten von DFR erkennen und sofort anwenden.

Lassen Sie Erfahrungen und Gefiihle kommen und gehen.

Erkennen Sie an, dass wir nicht wissen. WWenn wir zugeben, dass
es so vieles gibt, was wir nicht wissen, und vieles, was wir auch
nicht wissen missen, dann kénnen wir die klare Absicht ent-
wickeln: ,,Ich moéchte lernen, mich und andere zu heilen. Ich
bin bereit, in der Heilkunst zu dienen.*

Kleben Sie nicht an der Erwartung eines bestimmten Ergebnis-
ses und Ubernehmen Sie trotzdem die Verantwortung fir das,
was Sie tun. Dann wird es uns gelingen, anderen die Freiheit zu
lassen, den Verdnderungsprozess zu wahlen, an den sie selbst
glauben.

Eine kleine Warnung: Die Nachwirkungen unserer gemeinsa-
men Reise werden lange anhalten — eine tiefgreifende Erweite-
rung des Bewusstseins und verénderte Wahrnehmung, eine
ausgelassene Heiterkeit und die Bereitschaft, aus den Beschran-
kungen herauszutreten, die andere die Wirklichkeit nennen.
Sind Sie bereit? Los geht’s!

Moge Ihr Leben immer erfillt sein von Liebe, Licht und
Lachen!

Aroha Nui
Clif
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1. Leicht ver-riickt

Ich hore unheimlich gern Geschichten und ich erzéhle Ge-
schichten mit Begeisterung. Ich hatte nie einen Guru; Avatare
lassen mich kalt; akademischer Sprache kann ich nichts ab-
gewinnen. Hochtrabende Formulierungen und Uberhebliche
Standpunkte sind nichts fur mich.

Wir leben, damit wir lieben; wir atmen, um zu hipfen und zu
tanzen, um die Angste zu tiberwinden, die durch die Nachrich-
tenmacher kunstlich geschiirt werden. Lehrbicher lenken
unsere Aufmerksamkeit ab von dem Vergnigen, der Morgen-
dammerung zuzuschauen, sie lenken uns ab von dem himm-
lischen Gefuihl bei einem tiefroten Sonnenuntergang; von der
unglaublich tberwaltigenden Farbe eines Blimchens.

,Optimismus* hat keinen Platz in meinem Leben —er lenkt uns
ab von der Wahrheit, dass wir jetzt lebendig und bewusst sind.
Einatmen ... ausatmen. Ah!

Alle Geschichten sollten anfangen mit:

Eswar einmal ...

Der dreijéhrige Sasha lebte mit seiner Mutter, seinem alkohol-
kranken Vater und ungefdhr 150 Verwandten, zusammen-
gepfercht in einer winzigen Wohnung in einer Moskauer
Arbeitersiedlung.

Er litt an Kinderladhmung und seine Muskeln waren zu schwach
zum Sitzen und erst recht zum Laufen. Ansonsten war er ein
aufgeweckter, frohlicher Junge.
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Loslassen ... und heilen

Als seine Mutter den Behandlungsraum betrat, sah sie sich um
und wollte eigentlich schon wieder gehen, abgeschreckt von der
Hitze, dem Gestank der offenen Kanalisation vor dem Fenster
und dem trostlosen Ausblick auf die Olraffinerie. ,Mir bleibt
nur noch die Hoffnung", sagte sie, hoffnungslos seufzend, ,,weil
ich schon alles versucht habe, was ich konnte, doch nichts hat
geholfen®. Sasha war ganz anders drauf. Er legte sich hin mit
einem breiten Lacheln, als wére die Sonne nur fiir ihn erschaf-
fen worden.

Seine strahlend blauen Augen in dem kleinen, runden Gesicht
beobachteten alles, was ich machte, ganz genau. Er sprach kein
Englisch und ich konnte nur ein paar Brocken Russisch, des-
halb nickten wir uns oft zu, schnitten Grimassen und fanden
langsam in eine Ruhe.

Dann hérte ich, wie er leise mit sich selbst sprach. Erst konnte
ich ihn kaum verstehen, doch ich kannte das Wort, das er dau-
ernd wiederholte: , Khorosho, Khoroshd®, ,,s0 gut, soo guut,
S000 guuuut.”

Im Laufe der nachsten Wochen kam er mit seiner Mutter mehr-
mals wieder. Allméhlich trat eine Verdnderung ein, bis zu dem
Tag, an dem Freudentranen die Angste der Mutter ablosten; wir
erlebten, wie er sich stolz aufsetzte und dann vom Bettrand auf-
stand. Sein wonnevoller Gesichtsausdruck war ein Bild flr die
Gotter — er strahlte wie ein Kleinkind im Krabbelalter, das
plotzlich laufen gelernt hat.

Seine Mutter erzéhlte noch eine andere tolle Geschichte. Als sie
eines Tages von der Behandlung bei mir nach Hause kamen,
sagte er zu seiner GroBmutter:,,Babuschka, ich bin Clif, leg dich
hin und ich heile deine Beschwerden und Schmerzen.*

Klar ist, dass wir gemeinsam der Natur die Chance gegeben hat-
ten, das zu tun, was sie am besten kann. Die Natur will, dass sich
alles zum Besten entwickelt. Einstein formulierte es ungeféahr
s0: ,,Die Natur strebt immer nach Harmonie.*



1. Leicht ver-riickt

Wenn wir dieses unabanderliche Gesetz nach und nach begrei-
fen, kénnen wir Wunder geschehen lassen, ohne unser Ego zu
bemiihen oder unseren vernunftigen Verstand in Aufruhr zu
versetzen.

Fur Sasha hat damals niemand etwas Ungewdhnliches ge-
macht! Niemand war jemand Besonderes! Zeit, Ort und Umge-
bung fur Sashas Verdnderung stimmten einfach, alle Faktoren
passten zusammen und fiihrten zu einem vollig angemessenen,
stimmigen Ergebnis.

Wir wollen in diesem Buch genau betrachten, wie wir die Kluft
Uiberwinden kénnen zwischen Logik und praktischer Anwend-
barkeit, zwischen dem verntinftigen Verstand und der Freiheit,
auch die mystische, seltsame, unerklarliche und spirituelle Sei-
te des Lebens anzuerkennen.

Wir werden feststellen, dass jede und jeder ,,Wunder* bewirken
kann! Das erfordert Mut. Doch mit der festen Absicht und jeder
Menge Lachen ist alles mdglich! Das hért sich erst einmal an
wie: vollig unmdglich. Gut! Denn Geheimnisvolles geschieht,
selbst wenn wir es noch so heftig abstreiten.

Ob Sie in diesem Zug sitzen oder nicht, er fahrt jedenfalls recht-
zeitig ab, voller gltcklicher Fahrgaste. lhre Fahrkarte ist unbe-
zahlbar, nicht fur alles Geld der Welt zu kaufen; kein Reisebuiro
kann sie IThnen verkaufen. Das Paradox ist: Sie kostet nichts.

Unsere Reise beginnt in der geheimnisvollen Welt der Ge-
schichten.
Los geht’s!

Wie wére es, fragen wir mitunter insgeheim, wenn wir diese
Wunschtrdume aus unserer Kindheit (,,Ach, wenn doch
nur ...*) einfach weitergetraumt hatten?

Was ware, wenn wir in unserer Vorstellung eine eigene Welt
entstehen lief3en, wie wir es als Kinder taten?
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Loslassen ... und heilen

Das klingt wunderbar geféhrlich! Spielen Sie mit mir?

Dabei kdnnen wir doch nicht in Schwierigkeiten geraten, oder?
Sollten dennoch Probleme oder heikle Fragen auftauchen, kon-
nen Sie einfach meine Mutter zitieren. Sie nahm uns unsere
kindlichen Angste und Sorgen mit den Worten: ,,Es wird alles
gut, keine Angst, in hundert Jahren ist das alles egal!

Sie hatte wunderbare Redewendungen und war eine ganz er-
staunliche Frau.

Jeden Abend brachte sie ihre sechs Kinder zu Bett, danach hol-
te sie ihre alte mechanische Schreibmaschine hervor und bis
tief in die Dunkelheit der Nacht horten wir sie hammern:
zwanzig Romane, Krimis, Liebesgeschichten, Kinderbicher
und viele, viele Horspiele ...

Als Kind verfolgte mich jahrelang ihre Radioserie mit dem Titel
Slightly out of True [dt. etwa: Leicht ver-riickt, die Uberschrift
dieses Kapitels im Original; Anmerkung d. Ubers.] — tGber un-
erklérliche Dinge, die sich dem Zugriff der Vernunft beinahe
entziehen. Die Serie war eine Art Akte X ohne Bilder.

Endlose Geschichten stromten aus ihrer Feder und wir lernten,
besser nie zu fragen, ob sie ,wahr” seien oder nicht. Welche
Freiheit uns das bot! Geschichten kdnnen alles sein, was wir
haben wollen.

Wir mussen kein gangiges Glaubenssystem tbernehmen. Statt
unseren gesunden Menschenverstand preiszugeben, damiter in
die Hosentasche eines Gurus passt, bemerken wir nur: Es gibt
in diesem Universum mehr, als uns bisher beigebracht wurde.

Nein, wenn wir ein spannendes Leben fihren wollen, missen
wir diesen alten Kram vergessen.

Warum schwénzen wir nicht miteinander die alltagliche Welt
und probieren es mit etwas ,,Zauberei®. Es macht doch keinen
Spal3, immer in der ,wissenschaftlichen” Zwangsjacke zu
stecken.



1. Leicht ver-riickt

Nur weil etwas nicht erklart ist, hei3t das noch lange nicht, dass
es sich nicht erklaren lasst. So sind Wunder nun einmal.

Wissen Sie was? Niemand kann letztlich erklaren, warum in
den Leitungen Strom flie3t. Aber wenn Sie bei hoher Ge-
schwindigkeit vom Fahrrad stiirzen, zweifeln Sie Uberhaupt
nicht an der Existenz der Schwerkraft. Hier ist noch ein gutes
Beispiel: Warum um alles in der Welt dreht sich dieser Planet
stdndig um eine mehr oder weniger feste Achse, die wir nicht
sehen, anfassen, riechen oder splren kénnen?

Dort drauf3en ist niemand, der die ,,Rader* 6lt — Sie verstehen,
was ich meine.

In Wirklichkeit wissen wir sehr wenig.

Die meiste Zeit leben wir hier auf dem Planeten wie Mieter von
einem andern Stern.
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