Peter Orban

Phantasiereise

Kopfschmerz und Migrane

Es gibt im Leben eines Menschen Situationen,

da hélt seine Seele dem Druck, den Spannungen,

die das Leben mitunter mit sich bringt,

nicht mehr aus.

Die Seele kann etwas nicht verarbeiten,

sie flrchtet sich, wie es wohl ausséhe,

wenn sie jetzt diesen Konflikt ingefiltert in die Welt
hineintragen wirde.

Und so bedient sie sich eines Tricks.

Sie versucht einen Tell dieses Konfliktes aus ihrem Inneren zu
verbannen. Sie versucht, einen Teil dessen, was sie doch
wahrnehmen kann, ins Exil zu schicken.

Geh weg, sagt sie, ich kann mit dir nicht mehr leben, die
Spannung ist zu grof3.

Also mufdt du aus meinem Inneren verschwinden.

Bevor du dich jetzt wunderst und sagst, ja aber ich kann mich
gar nicht erinnern, dal3 da ein Konflikt war, muf3ich dir dieses
Bild etwas deutlicher malen.

Wir sprechen hier in dieser Reise nicht so seh von deinem
Bewul3tsein, also von dem, was dir bewuf3t zuganglich ist,

von dem, was du weil,

sondern wir sprechen von deiner Seele.

Und sieist ein sehr viel grofderes Gebilde, alsall das, wasdu je



von dir wissen konntest.

Folgendes Bild kann dir helfen.

Stell dir vor, du wérst urspringlich der Bewohner eines sehr
grof3en Schlosses. Eines riesigen Gebéudes mit vielen Etagen
und sehr vielen Zimmern, Kammern, Dachgeschol3en,
Kellerraumen, Winkeln und zugemauerten Gangen.

In diesem Schlof? hat jedes Zimmer fur dich einen ganz
bestimmten Wert , eine ganz bestimmte Bedeutung.

Es gibt Wohnrdume, Schlafraume, Ef3zimmer, Bibliotheken,
Musikzimmer, Gesellschaftsrdume, Hobbyraume, Spielzimmer
mit deiner elektrischen Eisenbahn oder deiner
Puppensammlung, Arbeitszimmer und viele viele R&Gume mehr.
Und irgendwann in grauer Vorzeit waren alle Zimmer von dir
bewohnt. Du kanntest dich ausin allen.

Das ganze Schlof3 mit allen Zimmer wére deine Seele.

Mit allen Erinnerungen und Erfahrungen, die je in jedem
einzelnen Zimmer gemachtwurden

und die in diesen Zimmer sehr wohl noch immer sehr present
sind, denn die Bilder und Photos davon héangen noch an den
Waénden.

Dein Bewul}tsein ist freilich etwas anderes.

Dein Bewulsein ware - inunserem Bild - derjenige, der heute
in diesem Haus wohnt.Und der sich in diesen Raumer heute
aufhalt und auskennt. Jener Bewohner, der genau well3, was sich
in jedem Zimmer einst zugetragen hat.

Der, der sich an alles erinnern kann.

Du siehst, es gibt einen Unterschied zwischen dem Schlof3 und
dem Bewohner des Schlosses, dem Schlofzherrn.

Der Idealfall wére nun der, dal3 der Bewohner des Schlosses
tatséchlich jeden Winkel des Schlosses kennt,

und nicht nur die heutigen Ereignisse sind ihm gegenwartig,
sondern_alle Ereignisse, die je in diesem Gebaude stattgefunden
haben. Das Schloss steht schon viele tausend Jahre und hat
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schon alles gesehen: Hochzeiten und Krankheiten,
HunnenUberfalle und Lotteriegewinne, Folterungen und
sexuelle Orgien, Blitzeinschlége und Festgel age.

Nun, machen wir uns nichts vor, einen derartigen Bewohner, ein
derartiges Bewultsein, daf3 die Geschichte des ganzes Hauses
uberblicken kann , gibt es nicht. Kein Bewul3tsein kennt alle
AuRerungen des Ganzen, der ganzen Seele.

Anders gesagt: Viele Raume es Schlof3es werden von dir schon
lange nicht mehr betreten.

Eine kleine Geschichte mag illustrieren, auf welch - noch recht
harmlose Weise - du einen Raum nicht mehr betrittst.

Gehen wir einmal in Gedanken in das Musikzimmer dieses
Schlof3es. Dort steht ein Cembalo und du stellst dir folgendes
VOr:

wéahrend einer bestimmten Zeit deiner Seele hat der Bewohner
des Schlosses ein sehr inniges Verhdtnis zur Musik.

Er will Musiker werden.

Er sitzt am Cembalo und komponiert und es geféllt ihm sehr
gut, was er datut. Sein ganzes Herz hangt an seiner Musik.
Und eines Tages ist es dann so weit: er hat ein Cembal o-Stlick
geschrieben.

Voller Gliick wendet er sich an die Menschen und er 1&dt sie
ein, sein Glick zu teilen. Er spielt ihnen bel Kerzenschein sein
schonstes Stiick, ein Stiick, das er sich aus dem herzen gerissen
hat, vor.

Aber die Zuschauer gahnen und manche kénnen sich ein
spattisches Lacheln nicht versagen.

Und am néchsten Tag steht ein sehr bissige Kritik in der
Zeitung. Unser Schlof3herr ist ganz verzweifelt.

Das, was er fur sein Bestes hielt, wird mit Schmutz beworfen.
Und als er sich das néchste Mal an sein geliebtes Cembal o setzt,
merkt er, dald das Instrument sich sehr kalt anfihlt und er keine
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rechte Freude mehr an dem klingenden Spiel empfindet.

Sein Herz ist nicht mehr dabei.

Und so betritt er diesen Raum, das Musikzimmer, nur noch sehr
selten und nach ein paar Monaten setzen sich Staub und
Spinnenweben auf das einst so geliebte Instrument.

Der Raum versinkt im Dunkel.

Niemand mehr betritt diese Kammer.

Woran liegt das, wasliegt in dieser Kammer ?

Nur das Cembalo ?

Nein, esliegt dort eine Niederlage, ein schwerer Schmerz, eine
Enttauschung, ein Nicht-Akzeptiertwerden. Und jedesmal, wenn
dieser von dir Raum betreten wirde, wirdest du dich erinnern.
Wie es damals war, das spéttische Lacheln.

Also gehstdu nicht mehr in den Raum hinein und nach ein paar
Jahren oder Jahrhunderten, weil3t du gar nicht mehr, dal3 esin
deinem Schlof? Gberhaupt ein Musikzimmer gibt. Der
Schlof3herr hat diesen Teil seiner Seele nicht mehr im
Bewufl3tsain.

Der Raum ist ins Unbewulf3te hinabgesunken.

Aber erist da. In deiner Seele.

Nicht mehr in deinem Bewul3tsein.

Der Schlofherr hat keine Ahnung mehr.

Ja, eines Tages behauptet er sogar von sich: er sei ein
vollstandig unmusikalischer Mensch.

Von Musik will er nichts mehr horen.

Es kann sogar so sein, dal’ er spiirt, jedesmal wenn irgendwo
Musik ertont, dann bekommt er |eichte Kopfschmerzen.

Er entschuldigt sich dann bei seinen Géasten und sagt, er miisse
jetzt gehen, estéte ihm leid, aber seine K opfschmerzen machen
ein weiteres Verweilen zur Qual.

Nicht, dal3 du mich jetzt mil3verstehst: wir glauben nicht, daf3
K opfschmerzen daher kommen, dal3 du einst als Musiker
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scheitertest. Nein, wir haben dir nur ein Beispiel geben wollen
Uber den Zusammenhang von Seele und Bewul3tsein.

Was aber an unserem Beispiel deutlich werden kann, ist
folgendes:

Jeder Kopfschmerz, jede Migraneist ein Ausdruck dafir, dal3 es
in dir eine verborgene Geschichte gibt, eine Geschichte, von der
dein Bewufsein nichts weif3. Und daf3 diese Geschichte jetzt
ans Licht will.

Ein Tell deiner Seele, der von dir nicht mehr gewuf3t wird,

der aber in das Licht des Bewuftseins hineinwill,

setzt sich jetzt ein somatisches, ein korperliches Denkmal.

Ein DENK-MAL.

Jedem Kopf-Schmerz liegt ein Satz zugrunde und dieser Satz
lautet: Das will mir nicht in den Kopf !

Ich kann mich nicht erinnern - aber: ich will es auch gar nicht
wissen.

Nattrlich mufd du dabei nicht immer drei Jahrhunderte zurtick-
gehen und in irgendwel chen Zimmern irgendwel che verstaubte
Musikinstrumente und langst vergessene Niederlagen
aufsuchen. Nein, bereits die Beleidigung von heute morgen, die
du einfach so weggesteckt hast, die du Uberhért hast, weil du
dich nicht getraut hast, ihr etwas entgegenzusetzen, kann dir am
Nachmittag rasende K opfschmerzen bereiten.

Fir jeden Kopfschmerz aber gilt: dein Bewul3tsein weil3 nicht,
was in deiner Seele vor sich geht. Und : die Zeit ist jetzt
gekommen, dal3 dein Bewul3tsein es erfahrt !

Kopfschmerz ist der Hinwels deiner Seele: ich will, dal jetzt
etwasin dein Bewul3tsein soll. Weigerst du dich, so tue ich dir
so lange weh, bis du hinhorst.

Wir werden jetzt in eine der Kammern im Inneren deiner Welt
gehen. Und wir werden uns anschauen, was dain dein
Bewufl3tsein mochte.



(Trance-Musik)

Du atmest jetzt tief ein und tief aus.

Ganz bewufdt und ganz deutlich atmest du tief ein und tief aus.
Du tust das so, dal3 du dich dabel nicht anstrengen mulft.
.Tief ein und tief aus.

Und du tust das so, dal3 dein Bewul3tsein die ganze Zeit beli
deinem Atem bleibt.

Tief ausund tief ein.

Und wahrend du deinem Atem lauscht,

wie er in deinen Korper eindringt,

tief hinab in deinen Kérper einzieht,

und ihn im n&chsten Moment wieder verlal,

spirst du, dal? die Kraft deines Atems dich auf geheimnisvolle
Weisein einen tiefen Zustand der Entspannung versetzt.
Einund Aus.

Nichts anderes zahlt mehr, nur der Rhythmus deines Atems.
Kann sein, dald ab und zu Gedanken auftauchen.

Aber du richtest jedesmal, wenn das merkst,

dein Bewul¥sein einfach wieder auf deinen Atem.

Du lauscht ihm, wie er ganz deutlich und ganz bewuf3t in dir
seine Kreise zieht.

Und wenn du genauer hinlauschst, so spuirst du auch,

dal3 dein Atem eigentlich kreisférmig ist.

Das Ende des Einatemstromes ist verbunden mit dem Anfang
des Ausatemstromes und das Ende des Ausatemstromes ist
verbunden mit dem Anfang des Einatemstromes.

Und wéhrend du das spirst, dal3 der Atem eigentlich in dir
kreist, und eine Art Bewegung bildet, die so ahnlich aussieht,
wie das alte chinesische Zeichen des T ai Chi, das eine weil3e
Figur und eine schwarze Figur enthélt und dal? beide Figuren
sich zu einem Kreis erganzen und in der schwarzen Figur ein
weil3er Punkt sich befindet und in der weif3en Figur ein
schwarzer Punkt,



wahrend du also spirst, dal3 dein Atem eigentlich nicht aus zwel
Bewegungen besteht,

sondern nur aus einer, denn beide Teile zusammen bilden eine
Einheit,

wahrend du das spirst,

maochte ich, dal3 du dich einl a3t

auf diese Kreisbewegung.

Du stellst dir vor, dal3 du dich - zusammengerollt wie ein
Embryo - drehst.

Im Strom deines Atems, der einen Kreis bildet,

beginnst du, dich in deinem Inneren zu drehen,

langsam aber stetig. Du drehst dich nicht wirklich auf deiner
Unterlage, aber in dir entsteht das Gefhl, dal3 die
Drehbewegungen immer deutlicher werden.

Einund Aus.

ImKreis herum.

Ganz deutlich kannst du splren, dal3 dein Atem einen Kreis
beschreibt und daf? du dich dieser Bewegung Uberl&f3t.

Du spiirst deine eigene Krei shewegung,

eine Bewegung, die dich aus der normalen Zeit, aus dem
normalen Raum hinaustrégt.

Einatmen und drehen.

Ausatmen und weiterdrehen und immer weiter.

Und fast erscheint es dir so, dal3 du mit diesem Drehen,
sanft von deiner Unterlage abhebst und frei durch den Raum
schwebst.

Du beginnst, im Rhythmus deines Atems dich zu |6sen und
davonzuschweben.

Ein und Aus.

Um dich herum ist es dunkel,

dein Kopf mag ein leichtes Schwindelgefuhl erleben, dasist
ganz normal, du schwebst durch die Zeit durch den Raum.
Du schwebst lange Zeit,



solange bis du in der Ferne die Konturen eines grof3en dunklen
schlofZartigen Gebaudes in einer dunklen Landschaft ausmachen
kannst.

Immer noch ganz bewuf3t atmend néherst du dich und landest
sanft im Innenhof dieses Schlosses..

Du erhebst dich, 6ffnest das Eingangstor und betrittst das
Schiof3.

Lange Géange liegen hier im Dammerlicht vor deinem inneren
Auge. Du siehst Zimmer, die von diesen Fluren abgehen,
manche sind erleuchtet und hell und ihre Tiren stehen offen,
aber du siehst auch Tlren, die verschlossen sind und kein
Lichtstrahl fallt durch die Ritzen nach auf3en.

Einige Zeit gehst du so durch die Génge des Schiofl3es.
Treppauf, treppab, immer wieder fallt dein Blick auf
Gegenstande und M dbelstiicke, die hier heraumstehen.

Und nach einiger Zeit, von der du gar nicht angeben konntest,
wie lange du hier schon herumgewandert bist, denn hier gibt es
keine Zeit, nach einiger Zeit stehst du vor einer Tur, diedie
Aufschrift "Daswill mir nicht in den Kopf" tragt.

Bist du jemand, der nur selten Kopfschmerzen hat, so ist diese
Schrift wahrscheinlich ziemlich neu, hast du sehr oft
Kopfschmerzen oder hast du Migréne, so ist diese Inschrift
schon sehr alt und verwittert. Esist dann ein sehr alter Raum,
einer den du schon sehr lange nicht mehr betreten hast.

Wie dem auch sei, du 6ffnest die TUr und trittst ein, der Raum
liegt im Dunkeln.

Du schaust ihn dir in aler Ruhe an.

Irgendwo findest du eine Sitzgelegenheit in diesem dunklen
Zimmer. Sollte keine Sitzmdglichkeit da sein, so setzt du dich
einfach im Meditationssitz auf den Fuf3boden.

Jetzt kimmerst du dich nichtweiter um den Raum.

Du schliefdt deine Augen und weil3t jetzt: hier im Inneren dieses
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Raumesliegt das Geheimnis deiner heutigen Kopfschmerzen
oder deiner alten Migréane.

Und du beginnst wieder, ganz bewuf3t zu atmen.

Dieses Madl, dein Atem ist wieder kreisférmig, richtet sich der
Strom deines Atems direkt in die Richtung deines Kopfes.

Die Kreisbewegungen, die den Atem bewegen, finden jetzt in
deinem Kopf statt.

(Musik hart und laut)

Und mit dieser Kreisbewegung deines Atems atmest du in das
Zentrum deines Kopfschmerzes hinein.

Du sitzt inmitten eines dunklen Zimmers und dein Atem
umspult das Zentrum deines Schmerzes in deinem Kopf.

Und es kann sein, dal3 der Atem eine Spur schneller sich
bewegen will, du erlebst es daran, dal3 die Drehbewegung, die
auf das Zentrum des Schmerzes zielt, ein wenig rascher
stattfindet.

Aber sorge dafur, dal3 der Atem nicht zu anstrengend wird fur
dich.

Und in diesem Strudel, in dem Kreis des Atems, entstehen jetzt
Bilder - Bilder, die dir angeben, was da aus deiner Seele hinein
in dein Bewuf3tsein mochte.

Und du tust nichts, du atmest und schaust dir ganz einfach an,
was dain den Bildern aus deinem Inneren aufsteigt.

Du hast jetzt genitigend Zeit, die Botschaft in dich aufzunehmen.
(Drei Minuten)

Du hast jetzt die Botschaft empfangen.

Es kann sein, dal3 du sie noch nicht restlos verstehst, das macht
nichts, im Laufe der Zeit wirst du sie verstehen.

Du bringst in jedem Falle die Botschaft in deinem Bewul3tsein
von dieser Reise mit zurtick..

Und wéahrend du jetzt langsam zuriickkehrst in diesen Raum im
Inneren des schlosses, erspirst du in dir noch einmal genau
jenen Ort, an dem deine Kopfschmerzen oder deine Migréne
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normalerweise sitzen oder jetzt sizt.

Und du nimmst deinen kreisférmigen Atem und und umspul st
diese Stelle, diesen Ort jetzt mit deinem Atem.

Und wéhrend du das tust, wahrend du weiterhin ganz bewuf3t
atmest, kannst du spiiren, dal3 der Schmerz langsam von diesem
Strom der Atemluft gel6st wird und in den Strom der Atemluft
Ubergeht. Fast so, als wirde er von deinem Atem aus der Stelle,
an der sitzt, herausgewaschen.

Und mit jedem neuen Atemzug geht ein Teil des Schmerzes aus
deinem Inneren heraus. Im Strudel des Atemstromes |0st er sich
auf und wird herausbefordert.

Und wéahrend du weiterhin so atmest, kreisformig, reinigend,,
bemerkst du, dal3 dein Korper sich wieder von seiner
Sitzgelegenhel 16st und wieder kreisformig aufsteigt.

Er schwebt aus dem Raum, durch die Gange, verldlit das
Schlof3, schwebt durch die Dunkelheit davon und immer noch
umspult dein Atem den Ort des Schmerzes und wascht die
letzten Reste im erfrischenden Strom des Atem fort.

Und sanft landet dein sich drehender innerer Leib wieder an
jenem Ort, an dem dein normaler Kérper die ganze Zeit ganz
entspannt geruht hat. Dein Seelenkérper und dein Korper aus
Fleisch und Blut vereinigen sich wieder.

Und du fuhlst wieder deine normale Gestalt.

Und jetzt kehrst du deinen Atem um.

Hat er vorher dazu gedient, dich in eine Entspannung hinein zu
versetzen, so drehst du jetzt einfach die Polrichtung deines
Atems um und dabei spurst du, wie der Atem jetzt Frische und
Wachheit und Munterkeit zu dir zurtickbringt.

Du atmest dich empor ins Hier und Jetzt.

Tausche dich nicht darin, zu glauben, du brauchtest das nicht zu
tun. Du warst sehr lange unterwegs, sehr weit entfernt und es
braucht seine Zeit, dich wieder in die Welt des Tages zu
bringen.
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Frische zieht in dich ein.
Beweglichkeit.
Deine Glieder sind wieder blutdurchstromt und frei beweglich.

Bei hartnéckigen Kopfschmerzen und bel langandauernden
Migraneféllen solltest du diese Reise einige Mae machen. Du
erhéltst dann jedesmal etwas mehr Aufschluf3 Uber diein dir
verborgenen Seiten deiner Seele.
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