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1. Auflage 2024 

Alle Rechte der Verbreitung incl. Funk, TV und sonstige Kommunikationsmit-
tel, fotomechanische oder vertonte Wiedergabe sowie des Nachdrucks vorbe-
halten. 

Hinweis: Das Buch wurde mit großer Sorgfalt und dem gegenwärtigen Wis-
sens- und Erfahrungsstand entsprechend verfaßt. Die Erkenntnisse unterliegen 
einem ständigen Wandel und Fortschritt. Jeder, der die dargestellten Anwen-
dungsmöglichkeiten in seiner eigenen Praxis als Therapeut oder für sich selbst 
privat nutzen möchte, tut dies auf eigene Gefahr und in eigener Verantwortung 
nach Prüfung, ob und inwieweit die jeweilige Behandlungsform im konkreten 
Fall ohne Risiken anwendbar ist ± jeweils unter Beachtung von  eventuellen 
Wechselwirkungen und Kontraindikationen.  

Die Darstellungen ersetzen keinesfalls eine fachlich qualifizierte Untersuchung 
durch einen Arzt, Heilpraktiker oder durch andere beruflich auf dem Gebiet der 
Hypnose besonders spezialisierte Personen. Das Autorenteam bittet um Mittei-
lung eventuell auffälliger Ungenauigkeiten, um diese in der nächsten Auflage 
korrigieren zu können. 
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Vorbemerkung 

Dieses Buch baut auf den bereits erschienenen Büchern auf: 

Ä+\SQRWLVFKH�7UDQFH�DOV�WKHUDSHXWLVFKH�&KDQFH³ 
(von Herbert Weiss, erschienen im Verlag Tredition, 2021), und 

 

Ä'DV�7RU�]XU�7UDQFH³ 
(von Prof. Dr. Arno Müller & Christian Stickel, Verlag Junfermann, 2010)  

 

ÄHypnotische Trance in der Therapiearbeit³ ± Band I 
(von Herbert Weiss, Beate Daneyko-Mayer, Prof. Dr. Arno Müller, Verlag Tredition, 2024)  

 

und ist aufgrund des umfangreichen Themenspektrums als Buchreihe  

konzipiert. 

 

 
 

Im vorliegenden BAND II werden die für die Hypnosearbeit 

wesentlichen psychischen Faktoren und mentalen Strukturen 

dargestellt und erläutert, die das Denken, Fühlen und Verhalten 

im Alltag beeinflussen. Zudem wird auf die grundlegenden 

Überzeugungen und Glaubenssätze eingegangen, die das All-

tagsbewußtsein prägen.  
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Vorwort 

Willkommen in der Welt der Trance und Transformation. Diese Buchreihe 
dient der Erkenntnisgewinnung und ist DOV�YHUWLHIHQGHV�Ä$UEHLWVEXFK³�zu den 
Grundlagenwerken  

Ä+\SQRWLVFKH�7UDQFH�DOV�WKHUDSHXWLVFKH�&KDQFH³, 

Ä'DV�7RU�]XU�7UDQFH³ und  

Ä+\SQRWLVFKH�7UDQFH�LQ�GHU�7KHUDSLHDUEHLW³ 

von Herbert Weiss, Beate Daneyko-Mayer und Prof. Dr. Arno Müller ge-
dacht. Es beinhaltet weitere Aspekte und Textbeispiele zu speziellen Themen, 
die sich auf: 
 

x Psychische Faktoren und 
x Mentale Strukturen 

im Alltag beziehen. Dieses Buch (Band II) ist ein weiterer Schritt in und durch 
das Tor zu den unerforschten Tiefen des menschlichen Geistes und seiner 
Psyche und bietet eine Sammlung sorgfältig ausgearbeiteter Hypnosetexte zu 
den Themengruppen: 

x Umfangreiche Beispiele zu den Themen des Alltagsgeschehens als 
Textsammlung  

x Spezielle psychologische Grundlagen 

mit den Sonderthemen: 
x Glaubensmuster und Glaubenssätze 
x Ängste, Depressionen, Burnout, Süchte und Suchtverhalten 
x Streß und Bewältigungsstrategien 

Die Beispiele zu den Hypnosethemen sollen einen Beitrag leisten  
x zum Öffnen bzw. Erweitern des Bewußtseins 
x zur Förderung des persönlichen Wachstums  
x zur Stärkung der uns allen innewohnenden Selbstheilungskräfte und  
x zum Erreichen von positiven Veränderungen insgesamt  
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Mit dieser Buchreihe begeben Sie sich auf eine Reise in und durch das Reich 
des Unbewußten, wo die Grenzen zwischen den verschiedenen Entspan-
nungsmethoden und der Hypnose verschmelzen und das Potenzial für persön-
liche Entwicklungsmöglichkeiten fast unbegrenzt erscheint. Die kursiv 
geschriebenen Hypnosetexte in diesem Buch sind mehr als nur eine Ansamm-
lung von Worten; sie sind als Pfade gedacht, die Sie zu den verborgenen Be-
reichen der menschlichen Psyche und des Bewußtseins führen können. 

Die Vielfalt der Themen spiegelt die vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten 
der Hypnose wider ± von Streßabbau und Entspannung über die Steigerung 
des Selbstwertgefühls bis hin zur Überwindung spezifischer Ängste oder Blo-
ckaden. Und dies aus ganzheitlicher Sicht auf allen Ebenen ± körperlich, see-
lisch und geistig. 

Wenn wir die Hypnose und ihre Wirkungsweise entmystifizieren und aus dem 
Bereich des Geheimnisvollen in unseren Alltag überführen, können wir sie 
als ein mächtiges Instrument für unsere Bewußtseinsarbeit nutzen. Wir kön-
nen dann erkennen, daß sie uns im alltäglichen Leben bereits öfters begegnet 
als wir es vermuten könnten, nämlich in den verschiedensten Formen von 

x externer manipulativer Beeinflussung und 

x internen Verhaltenssteuerungen durch eigene Glaubenssätze, gefühlsmä-
ßige Gewohnheiten und Reaktionsmuster. 

Bevor Sie eintauchen und mit der Arbeit mit der Hypnose beginnen, möchten 
wir Sie daran erinnern, daß Hypnose ein kraftvolles Instrument ist. Es sollte 
mit Achtsamkeit und ethischer Verantwortung genutzt werden. Wir empfeh-
len Ihnen daher, sich mit den Grundlagen der Hypnose vertraut zu machen 
und einen respektvollen Umgang mit dem eigenen Unterbewußtsein und dem 
von anderen Personen zu pflegen. 

Es ist wichtig anzumerken, daß Hypnose nicht bei jedem gleich wirkt und 
nicht als Lösung für alle psychologischen, mentalen oder medizinischen 
Probleme geeignet ist; sie ist aber sehr wohl ein qualifizierter Zugang zu den 
unbewußten Teilen unseres Gesamtbewußtseins. 

 

Das Autorenteam, 2024 
Herbert Weiss  

Beate Daneyko-Mayer 

Prof. Dr. Arno Müller  
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Vorwort von Prof. Dr. Arno Müller 

Die Kunst der Hypnose hat eine lange Geschichte und wird in vielen Kulturen 

seit Jahrhunderten praktiziert. In unserer modernen Welt hat sie einen festen 

Platz als therapeutisches Werkzeug erlangt, das Menschen dabei unterstützt, 

über ihre Grenzen hinauszugehen und tiefgreifende Einsichten zu gewinnen.  

Diese Textsammlung steht in dieser Tradition und bietet sowohl dem Anfän-

ger als auch dem erfahrenen Praktiker als Nachschlagewerk wertvolle Res-

sourcen. 

Möge dieses Buch ein treuer Begleiter auf Ihrem Weg sein ± sei es als Werk-

zeug für Ihre eigene persönliche Entwicklung, als Quelle der Inspiration für 

Ihre Arbeit und auch für den Umgang mit anderen Menschen. Lassen Sie sich 

von den Worten leiten und entdecken Sie die transformative Kraft der Hyp-

nose.  

Mit diesem Vorwort lade ich Sie ein: Öffnen Sie Ihren Geist und erweitern 

Sie Ihr Bewußtsein, atmen Sie tief durch und bereiten Sie sich darauf vor, die 

in den Tiefen der Trance verborgene Magie der Hypnose zu entdecken. Das 

Abenteuer beginnt JETZT! 

 

Prof. Dr. Arno Müller  
Psychologe mit Promotion in Philosophie, ehemaliger Dozent für Psychologie an 

der Fachhochschule Frankfurt, ehem. Vorsitzender der deutschen Gesellschaft für 
Gesundheitsforschung und ehem. Präsident der deutschen Gesellschaft für Hypno-
setherapie 
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Band II: PSYCHE & MENTALE STRUKTUREN  

 

 

Vorwort zur Anwendung  

der Hypnose-Textsammlung 

Bei diesem Buch Band II handelt es sich (wie auch im Band I) primär um eine 
Sammlung von verschiedenen im Alltag häufiger vorkommenden psychisch-
mentalen Themen, die im Sinne eines Nachschlagewerkes einzeln oder auch 
als kombinierte Hypnosen verwendet werden können. Jedes Thema enthält  

1. einen kurzen Einführungstext zum jeweiligen Thema mit den damit im Zu-
sammenhang stehenden wesentlichen Aspekten und 

2. ein Textbeispiel für eine (Selbst-)Hypnose oder auch Meditation zur Be-
arbeitung (Behandlung) des jeweiligen Themas. 

Jedes Thema enthält eine kurze Ein- und Ausleitung. Ergänzend hierzu sind 
in den Anlagen 1 und 2 alternative Texte zu Einleitungen (Anlage 1) und Aus-
leitungen (Anlage 2) dargestellt, die beim jeweiligen Thementext verwendet 
werden können. 
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Kapitel I: Zu den psychologischen Grundlagen 

Allgemeines zu den psychischen Faktoren und mentalen Strukturen 

Die mentalen Strukturen zählen aus psychologischer Sicht zu den psychi-
schen Faktoren, die der Informationsverarbeitung dienen - also der Wahrneh-
mung und Interpretation von Informationen. Die Kognitionen (Erkenntnisse) 
verleihen den Wahrnehmungen eine Bedeutung wie z.B. Bewertungen ± also 
alles, was in irgendeiner Weise mit Bedeutung oder Interpretation von Wahr-
nehmungen zu tun hat. Im Hinblick auf eine Kategorisierung bzw. Schemati-
sierung werden beide Begriffe oftmals gleichermaßen verwendet und 
bedeuten die Einordnung von Sinneseindrücken in ein bestimmtes begriffli-
ches Muster. Damit gewinnen Sinneseindrücke eine bestimmte Bedeutung. 

Die Aspekte der Persönlichkeitsstruktur, Glaubenssätze und die Psyche be-
stimmen zunächst also die Art und Weise, wie ein Mensch sein Leben lebt 
und wie er denkt, fühlt und handelt. Sie bilden die Basis dafür, wie er emp-
findet, eher mutig oder ängstlich bzw. passiv reagiert und grundsätzlich eher 
positiv oder negativ eingestellt ist und somit sein Leben plant und steuert ± 
oder auch nicht - sich eher extrovertiert oder introvertiert verhält und vieles 
mehr. 

Ein besonders großes Thema ist die Art und Weise, wie Menschen mit den 
Themen Streß, Ängste und sonstigen psychischen Belastungen allgemein um-
gehen und welche Folgen sich daraus für sie ergeben können. Aufgrund der 
Bedeutung haben wir die Themen 

x Streß 
x Ängste 
x Depressionen 
x Burnout und 
x Süchte 

LP�.DSLWHO�,9�Ä=X�VSH]LHOOHQ�7KHPHQ³�JHVRQGHUW�XQG�GHWDLOOLHUWHU�EHKDQGHOW��

wir verweisen darauf. 

Nachfolgend gehen wir im Kapitel II zunächst auf die eher allgemeinen mit 
der Psyche und den mentalen Strukturen zusammenhängenden Themen ein, 
die besonders häufig auftreten und unser alltägliches Erleben oftmals mehr 
beeinflussen, als wir es wahrhaben wollen. Letztlich geht es auch darum, sich 
anbahnende Konfliktsituationen möglichst frühzeitig zu erkennen, um unsere 
Reaktionsweise angemessen regulieren und somit gegensteuern zu können.  
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Die behandelten Themen sind natürlich nicht abschließend; individuell gibt 
es unzählige weitere Situationen, die in unserem Alltag auftreten und ihn ne-
gativ beeinflussen bzw. belasten können.  

Wir sind der jeweiligen Lebenssituation jedoch nicht zwangsläufig hilflos 
ausgeliefert, sondern wir haben jederzeit die Möglichkeit, unser Bewußtsein 
zu trainieren, um mit konfliktbehafteten Situationen zunehmend besser um-
gehen zu können. 

Hierbei sollen die jeweiligen Erläuterungen zu den Themen und die anschlie-
ßenden Textbeispiele für eine hypnotische Trancearbeit eine erste Hilfestel-
lung geben. 

 

Zur Persönlichkeit ± Was sind wir? 

Die Persönlichkeit ist das Ergebnis der individuellen menschlichen Entwick-
lung, das sich aus genetischen Einflüssen und dem Erlernten als Basis formt. 
Das Erlernen ist immer eine Orientierung an Bezugspersonen mit der Mutter 
als hauptsächliche und elementare Bezugsperson; zunächst mit Vorbildfunk-
tion. Der Mensch ist von vornherein auf eine oder mehrere Bezugspersonen 
ausgerichtet. Ohne diese persönlichen Beziehungen funktioniert die Entwick-
lung der Persönlichkeit nicht.  

Die erwachsene Persönlichkeit ist also das Resultat seiner biologisch-geneti-
schen Basis und seinem jahrelangen Lern- und Erfahrungsprozeß, wobei 
seine sozialen Beziehungen und die Kommunikation mit anderen Menschen 
für die persönliche Entwicklung eine entscheidende Rolle spielen. Die Merk-
male einer Persönlichkeit bilden sich also auf der Basis einer Reihe von Lern-
prozessen heraus und prägen sein Verhaltensrepertoire. Für das Erlernen gibt 
es bestimmte Verfahren wie z.B. das Lernen am Modell (z.B. durch Nachah-
mung von beobachteten Mustern bei Bezugspersonen) und das Lernen durch 
Einsicht. 

Das Persönlichkeitsprofil ist die Gesamtzahl von Merkmalen, die eine Per-
sönlichkeit definieren wie z.B.  

- Intelligenz und Temperament (beide sind fundamental und haben eine 
ausgeprägte genetische Basis) und die  

- erlernten bzw. erfahrungsbedingt sich unbewußt oder bewußt angeeigne-
ten Merkmale.  
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Der Begriff bezieht sich auf die individuelle Kombination von Eigenschaften, 
Verhaltensweisen, Gedanken und Gefühlen, die eine Person charakterisieren 
und von anderen Menschen unterscheiden. Persönlichkeit ist das Muster von 
dauerhaften Merkmalen und Qualitäten, die das individuelle Verhalten einer 
Person prägen und ihre Reaktionen auf die Umwelt beeinflussen.  

- Charakterzüge sind relativ stabile Neigungen oder Dispositionen wie zum 
Beispiel Extraversion (nach außen gerichtete Haltung), Gewissenhaf-
tigkeit oder Offenheit für Erfahrungen, die konsistentes Verhalten über 
verschiedene Situationen und Zeit hinweg vorhersagen können. 

- Temperamente sind biologisch begründete Tendenzen zu bestimmten 
Verhaltensmustern und emotionalen Reaktionen, die oft schon im frühen 
Kindesalter erkennbar sind.  

- Werte und Überzeugungen sind tief verwurzelten Prinzipien, die Ent-
scheidungen und Urteile einer Person beeinflussen.  

- Motivation sind die Antriebe und Bedürfnisse, die das Handeln einer Per-
son leiten.  

Diese Faktoren bestimmen maßgeblich, wie eine Person sich selbst sieht und 
bewertet, einschließlich des Selbstwertgefühls und der Identität. Auch die Art 
und Weise, wie eine Person mit anderen kommuniziert und interagiert kenn-
zeichnet seine soziale Intelligenz. 

Die Persönlichkeit wird also durch eine Kombination aus genetischen Fakto-
ren (Vererbung) und Umwelteinflüssen (Erziehung, Kultur, persönliche Er-
fahrungen) etc. geformt. Das komplexe Zusammenspiel dieser Faktoren ist 
bereits seit längerer Zeit Gegenstand wissenschaftlicher Forschungen, um zu 
verstehen, wie Persönlichkeiten sich entwickeln und verändern können. 

Psychologische Theorien wie der psychoanalytische Ansatz von Sigmund 
Freud, die humanistische Psychologie von Carl Rogers oder die trait-basier-
ten Theorien wie das sogenannte Fünf-Faktoren-Modell (Big Five) bieten un-
terschiedliche Erklärungen für die Struktur der Persönlichkeit und deren 
Entwicklung. 

In der Alltagssprache kann "Persönlichkeit" auch verwendet werden, um je-
manden mit einem besonders markanten oder attraktiven Set von Charakter-
eigenschaften zu beschreiben ± zum Beispiel, wenn man sagt: "Sie hat 
wirklich Persönlichkeit", was oft bedeutet, daß diese Person charismatisch 
oder interessant ist. 
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Das Erkennen von Mustern im eigenen Persönlichkeitsprofil orientiert sich 
an drei Schritten: 

(1) Analyse der eigenen Lebensenergie und deren Reserven sowie identifi-
zieren von Energiespendern und Energieräubern. 

(2) Herausfinden des eigenen Persönlichkeitsprofils. 

(3) Prüfung der Reaktionen auf Belastungen und Streß. 

Zu (1) Analyse der eigenen Lebensenergie und deren Reserven:  

Als erster Schritt geht es zunächst um die Analyse und das Feststellen von 
Lebensbereichen (Personen, Situationen, Ereignisse), die als  

x Energiegewinn empfunden werden und die eigene Lebensenergie stärken 
(Energiespender) und  

x welche dazu beitragen, daß Energie abfließt, sodaß man Lebenskraft ver-
liert (Energieräuber). 

Denken sie beispielsweise an  

x ihre persönliche Einstellung und an ihr eigenes Anspruchsverhalten,  

x GHQ�HLJHQHQ�(QHUJLHYHUEUDXFK�]�%��GXUFK�6WUH��XQG�RGHU�Ä(QHUJLHUDXE³�

gegenüber anderen Personen (sog. Fremdausbeutung),  

x ihre Erwartungshaltung gegenüber anderen und sich selbst,  

x permanente Hektik, Unordnung, Unorganisiertheit,  

x Kritikverhalten gegenüber anderen Personen,  

x Ziel- und Rollenkonflikte sowie Konflikte allgemein, Ängste,  

x alle Formen der Verleugnung, Überforderung usw.  

Das Wechselspiel zwischen Energiespendern und -räubern ist ein dynami-
scher Prozeß, der permanent stattfindet ± je nachdem, welchen Personen, Si-
tuationen und Ereignissen wir gegenseitig ausgesetzt sind.  

 



 

Hypnotische Trance in der Therapiearbeit - Band II 
___________________________________________________________________ 

6 

 

Zu (2) Als zweiter Schritt geht es um das Herausfinden des eigenen Persön-
lichkeitsprofils: Welche sind meine wesentlichen Merkmale? 

Zu (3) Zu den Reaktionen bei Belastungen auf Streß 

In diesem Schritt geht es um das Reflektieren, wie man auf Belastungen rea-
giert. Man beschreibt, wie man sich fühlt, wenn man sich maximal belastet 
fühlt und unter Hektik, Druck und Streß leidet. 

Wie ein Mensch reagiert, hängt von seinen Persönlichkeitsmerkmalen ab, die 
sowohl angeboren ± also genetisch disponiert - sein können wie z.B. Tempe-
rament und Intelligenz. Auch können sie aufgrund von erlebten Ereignissen 
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und Reaktionsweisen erlernte Muster sein, die sich zu bestimmten Verhal-
tensweisen entwickeln und weiter zu stabilen Mustern führen. Sie basieren 
auf Situationsbedingungen bzw. situativen Erfahrungen. Man reagiert immer 
auf der Basis der angeborenen Dispositionen und den erlernten Verhaltens-
mustern. 

Wenngleich das menschliche Verhalten durch die Erfahrungen beeinflußt 
wird, so erleben die unterschiedlichen Menschen dennoch unterschiedliche 
Verhaltens- bzw. Reaktionsmuster. Und unsere Reaktionen werden ihrerseits 
wiederum von unseren Wahrnehmungen beeinflußt. Dabei reagieren sie nicht 
so sehr darauf, wie die Situationen sind, sondern wie sie wahrgenommen wer-
den. Deshalb können mehrere Personen die gleiche Situation unterschiedlich 
wahrnehmen und damit auch unterschiedlich bewerten. 

Bei der Hypnose handelt es sich um ein Verfahren zur (kognitiven) Umstruk-
turierung des Denkens, Fühlens und Verhaltens und damit auch zur Beein-
flussung der Wahrnehmung. Nach neuesten Erkenntnissen ist es möglich, daß 
die Hypnose sogar in die genetischen Strukturen bzw. Muster eingreift. Damit 
erklärt sich auch der tiefgreifende Einfluß der Hypnose auf die Formung der 
Persönlichkeitsstruktur. 
 

Textbeispiel: 

Schließen Sie sanft Ihre Augen und atmen Sie tief und ruhig ein. Mit jedem 

Atemzug fühlen Sie, wie sich Ihr Körper mehr und mehr entspannt. Stellen Sie 

sich vor, wie mit jeder Ausatmung Sorgen und Streß von Ihnen abfallen. 

In Ihrer Vorstellung betreten Sie nun einen ruhigen, friedvollen Raum, der 

ganz Ihnen gehört. Dieser Raum ist gefüllt mit einer warmen, wohligen At-

mosphäre ± er ist der Spiegel Ihrer Seele, ein Ort der Selbstakzeptanz und des 

Friedens. 

Umgeben von dieser Wärme beginnen Sie, über die verschiedenen Facetten 

Ihrer Persönlichkeit nachzudenken. Jede Eigenschaft ist wie ein kostbares 

Gemälde an den Wänden dieses Raumes ± einzigartig und wertvoll. Einige 

Bilder strahlen hell mit lebhaften Farben; sie repräsentieren diejenigen Teile 

von Ihnen, die voller Energie und Lebensfreude sind. Andere sind sanfter und 

tiefgründiger ± sie zeigen Ihre reflektierenden und einfühlsamen Seiten. 
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Erkennen Sie die Stärke in der Vielfalt Ihrer Charakterzüge. Ihre Geduld, Ihr 

Mut, Ihre Neugier ± jede Qualität hat ihren Platz und trägt auf ihre Weise zu 

dem wunderbaren Gesamtbild bei, das Sie ausmacht. 

Denken Sie nun an diejenigen Momente in Ihrem Leben, in denen diese Ei-

genschaften zum Vorschein kamen. Erinnern Sie sich daran, wie sie Ihnen 

geholfen haben, Herausforderungen zu meistern und Freude zu erleben. Füh-

len Sie Dankbarkeit für all diese Erfahrungen ± sie haben Ihre Persönlichkeit 

geformt und bereichert. 

Atmen Sie noch einmal tief durch und spüren Sie dabei, wie Ihr Selbstbewußt-

sein wächst. Mit jedem Atemzug akzeptieren Sie sich mehr und mehr - so, wie 

Sie sind ± mit all Ihren Stärken und Schwächen. 

Wenn es Zeit ist, diesen inneren Raum zu verlassen, nehmen Sie das Gefühl 

der Selbstakzeptanz mit zurück in Ihren Alltag. Öffnen Sie langsam Ihre Au-

gen mit dem Wissen, daß Ihre Persönlichkeit etwas ist, das ständig wächst 

und sich entwickelt ± wie Sie selbst. 

Gehen Sie mit einem Gefühl des Friedens durch den Tag; denn genau wie 

dieser innere Raum sind auch Sie voller Tiefe, Schönheit und unendlichem 

Potenzial. Ihre Persönlichkeit ist Ihr größtes Geschenk an die Welt ± einzig-

artig und unersetzlich. 

 
 

Psychische Stabilität bzw. Labilität 

Diese Begriffe beziehen sich auf den emotionalen und mentalen Zustand einer 
Person und deren Fähigkeit, mit den eigenen Gefühlen und Empfindungen, 
kognitiven Wahrnehmungen in der Außen- und Innenwelt und ihren Reakti-
onen darauf sowie auf Streß und Herausforderungen jeglicher Art ± wie auch 
auf Veränderungen allgemein - umzugehen.  

Im Rahmen der psychischen Stabilität geht es um die Fähigkeit einer Person, 
in schwierigen Situationen ruhig und gefaßt zu bleiben. Menschen mit hoher 
psychischer Stabilität können besser mit Streß umgehen und sich schneller 
von Rückschlägen erholen (Resilienzfähigkeit). Stabilität wird häufig mit ei-
nem Gefühl der inneren Ruhe und Ausgeglichenheit assoziiert (Innere Ba-
lance). Dies kann auch eine positive Einstellung zum Leben und ein starkes 


