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„WENN ES UNMÖGLICH IST,
DANN MÜSSEN WIR ES EBEN
HYPNOTISCH MACHEN.“
DR. RICHARD BANDLER

Liebe Reisende, lieber Reisender, 

Du begibst Dich auf eine wundervolle Entdeckungsreise, auf der Du in der Tat Dinge 
erleben kannst, die unmšglich erscheinen. Das sind Lšsungen fŸr Probleme Deiner 
Klienten Ð Lšsungen, die unmšglich schienen. Und Dir kšnnte auf Deiner Reise noch 
eine andere Kategorie des Unmšglichen erscheinen. Das ist die spannendste Kategorie, 
wie ich Þnde, denn sie ist in Dir drin verborgen. Du spŸrst sie zunŠchst als einen 
Widerstand und dann kommen Gedanken: ãDas kann ich nichtÒ Ð ãDas schaffe ich nieÒ 
Ð ãDas ist wohl nichts fŸr michÒ.

Auch ich war an diesen Stationen auf meiner eigenen Reise. Ich hatte das Vorrecht, 
Trainer und andere Menschen in meinem Leben zu haben, durch die ich erkennen 
konnte, dass ãDas kann ich nichtÒ ein Konzept in meinem Kopf war. Es war ein 
Gedanke, aus dem ein GefŸhl geboren wurde Ð und nicht umgekehrt.

Erlaube mir, Dich ein StŸck an die Hand zu nehmen auf dem wundervollen Weg, 
die Hypnose kennen Ð und Ð zu lernen.

Enjoy Your Journey.
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EINE EINF†HRUNG IN HYPNOSE

MODULARE TIEFENHYPNOSE MTH¨

Modulare Tiefenhypnose ist eine Sammlung der besten Methoden, die Du in den Semi-
naren Hypnose 1 bis 3 erlernst. Modular bedeutet, dass alle Methoden eine klare und 
reproduzierbare Struktur haben. Dort, wo die inhaltliche Arbeit es zulŠsst, wei§t Du ge-
nau, was zu tun ist und was der nŠchste Schritt ist. Tiefenhypnose bedeutet die An-
wendung einer Induktion, die geeignet ist, innerhalb kurzer Zeit eine sehr tiefe Trance 
einzuleiten.

ERKL€RUNGSMODELL 1

Zum VerstŠndnis der Wirkungsweise von Hypnose betrachten wir einmal den menschli-
chen Geist auf drei Ebenen. Diese drei Ebenen sind fŸr unterschiedliche Aufgaben 
zustŠndig: Die erste Ebene ist das Bewusstsein. WŠhrend Du diesen Text liest, setzt Du 
Dein Bewusstsein ein, also Deinen Verstand, um ZusammenhŠnge zu analysieren und 
zu verstehen. Unterhalb des Bewusstseins liegt das Unterbewusstsein, dort sind z.B. 
Deine Emotionen beheimatet. Noch tiefer liegt der Somatische Teil, das z.B. Deinen 
Herzschlag steuert. 

Da unser Leben von der FunktionsfŠhigkeit unseres Geistes abhŠngt, verfŸgt unser 
Geist Ÿber vielfŠltige Mechanismen, um uns vor Schaden zu bewahren. Auf jeder der 
genannten Ebenen gibt es einzigartige Schutzmechanismen. 

Dazu kommt ein ganz spezieller Schutz, der sich an der Grenze vom Bewusstsein zum 
Unterbewusstsein beÞndet: Wir nennen ihn den Kritischen Teil des Bewusstseins. Die 
Funktionsweise dieses Kritischen Teils ist fŸr die Hypnose wichtig, deshalb stellen wir 
ihn als eigene Ebene dar. Wir arbeiten in unserem Modell also mit vier Ebenen in dieser 
Reihenfolge:

! Bewusstsein

! Kritischer Teil des Bewusstseins

! Unterbewusstsein

! Somatischer Teil

Auf allen Ebenen beÞnden sich aktive Schutzfunktionen. Um zu erklŠren, wie Hypnose 
funktioniert, beginnen wir mit der untersten Ebene, dem Somatischen Teil.
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DER SOMATISCHE TEIL

Somatisch bedeutet ãdas, was sich auf den Kšrper beziehtÒ. Der Somatische Teil des 
Unterbewusstseins steht fŸr die Verbindung zwischen dem Unterbewusstsein und dem 
Kšrper. Dieser Teil steuert die unbewussten Kšrperfunktionen, aber er erzeugt aus den 
zunŠchst unbewussten Emotionen auch GefŸhle im Kšrper (z.B. die kšrperlichen GefŸh-
le, wenn wir starke Angst haben, oder die ãSchmetterlinge im BauchÒ, wenn wir ver-
liebt sind). Zum Somatischen Zeil gehšrt das autonome Nervensystem. Es steuert z.B. 
unseren Herzschlag, unsere Atmung, die gesamte glatte Muskulatur (z.B. die BlutgefŠ-
§e und die Verdauung) und auch unser Immunsystem. Es enthŠlt von Geburt an eine Art 
ãGrundprogrammierungÒ, dazu gehšren auch Instinkte und Reßexe. 

Der Somatische Teil in unserem Modell sollte nicht mit dem in der Neurologie verwen-
deten Begriff des ãsomatischen NervensystemsÒ verwechselt werden, der etwas ande-
res beschreibt!

Der Somatische Teil hat begrenzte LernfŠhigkeiten. Der bekannte russische Forscher 
Iwan Pawlow hat gezeigt, dass durch klassisches Konditionieren zu den angeborenen 
Reßexen neue hinzugefŸgt werden kšnnen (Hunde bekamen Futter, nachdem eine Glo-
cke gelŠutet wurde Ð nach einigen Wiederholungen reichte bereits das LŠuten der Glo-
cke, um bei den Hunden Speichelbildung auszulšsen, selbst wenn es kein Futter gab). 
Diese Speichelbildung wird im Somatischen Teil (dem autonomen Nervensystem) aus-
gelšst. Wenn wir Hunger haben und dabei intensiv an unser Lieblingsessen denken, 
dann veranlasst unser Somatischer Teil auch bei uns vermehrt Speichelbildung (selbst 
wenn wir mit dem Verstand wissen, dass wir z.B. erst in zwei Stunden etwas essen 
kšnnen). Wir kšnnen diese Speichelbildung wŠhrend der Gedanken an Essen nicht mit 
dem Verstand, also dem Bewusstsein, abstellen.

Der Somatische Teil hat noch eine weitere wichtige Funktion: Wenn wir eine Emotion 
haben, dann sorgt er dafŸr, dass wir diese Emotion in unserem Kšrper fŸhlen. Das ist 
der Grund, warum wir Emotionen auch GefŸhle nennen: Wir kšnnen sie fŸhlen! Der So-
matische Teil ŸbertrŠgt eine Emotion wie Freude oder Angst auf unseren Kšrper, so 
dass sich unsere BlutgefŠ§e verŠndern, unsere Kšrperhaltung, der Gesichtsausdruck 
und unzŠhlige weitere kšrperliche Parameter, einschlie§lich des Immunsystems. Wir 
kšnnen diese Reaktionen unseres Kšrpers nicht mit dem Bewusstsein unterbinden, 
denn sie werden vom Somatischen Teil gesteuert.

Die wichtigsten Schutzfunktionen des Somatischen Teils sind die Steuerung unseres 
Immunsystems sowie die Steuerung von Schutzreßexen: Die BekŠmpfung einer Infekti-
on geschieht ebenso unbewusst wie das Wegziehen der Hand von der hei§en Herdplat-
te (dieser Reßex wird erst bewusst, wenn er bereits ausgefŸhrt wurde) oder der Schutz 
unseres Gesichts, wenn ein Ball auf uns zu ßiegt. Auch die EmpÞndung von Schmerz 
wird vom Somatischen Teil gesteuert. Durch Hypnose ist es mšglich, den Schmerz zu 
beeinßussen oder auch ganz abzuschalten.
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DAS UNTERBEWUSSTSEIN

Das Unterbewusstsein enthŠlt das, was unsere Persšnlichkeit ausmacht. Reich und be-
rŸhmt, dŸnn, dick, glŸcklich oder traurig: Das Unterbewusstsein entscheidet, wie wir 
uns selbst sehen Ð und so wie wir uns selbst sehen, nimmt uns meist auch unsere 
Umwelt wahr. Alle unsere Gewohnheiten, typischen Verhaltensweisen und Glaubens-
sŠtze sind im Unterbewusstsein gespeichert. Es ist also ein entscheidender Teil von uns 
Ð fŸr Therapie und Coaching ist es meistens der wichtigste Teil.

In der Psychologie wird das Unterbewusstsein hŠuÞg als ãdas UnbewussteÒ bezeichnet. 
Der Grund liegt darin, dass das Unterbewusstsein keine Form von Bewusstsein dar-
stellt, und deshalb genau genommen nicht als Unter-ãBewusstseinÒ bezeichnet werden 
sollte, sondern als ãdas UnbewussteÒ. In diesem Modell verwenden wir jedoch den in 
der Alltagssprache verstŠndlichen Begriff des Unterbewusstseins.

Der Philosoph John Locke glaubte, dass unser Unterbewusstsein bei der Geburt ohne 
jeden Inhalt sei und verwendete dafŸr die Metapher ãTabula rasaÒ (unbeschriebenes 
Blatt). Heute wissen wir, dass das Unterbewusstsein mit Beginn der Entwicklung eines 
Menschen tatsŠchlich ohne ãVorprogrammierungÒ ist (im Gegensatz zum Somatischen 
Teil, der eine genetische Programmierung enthŠlt), jedoch beginnt die Programmierung 
schon wŠhrend der Entwicklung im Mutterleib Ð nicht erst ab der Geburt. Mit jedem Tag 
unseres Lebens werden Informationen hinzugefŸgt, wie zu einer inneren Datenbank. 
Diese Daten werden zunŠchst einfach neutral gespeichert.

Das Unterbewusstsein hat eine ganz besondere FŠhigkeit: Es analysiert alle diese ge-
speicherten Daten und entwickelt daraus GlaubenssŠtze und Gewohnheiten. Damit un-
sere Persšnlichkeit Ÿberhaupt stabil ist (eine wichtige Voraussetzung fŸr das Leben), 
sind diese fest verankert und nur schwer zu Šndern. Sie wurden vom Unterbewusstsein 
auf der Basis der ãabgespeicherten DatenÒ entwickelt, nicht etwa auf Grund einer Ent-
scheidung. Deshalb sind sie auch durch eine Entscheidung mit dem Bewusstsein 
schwer oder oftmals Ÿberhaupt nicht zu Šndern. €nderungen sind entweder mšglich, 
indem ausreichend viele neue Informationen zum ãSpeicherinhaltÒ hinzugefŸgt werden 
(z.B. in der Verhaltenstherapie) oder direkt durch Hypnose. Die Hypnose hat einen di-
rekten Einßuss auf das Unterbewusstsein.

Alle Emotionen haben ihren Ursprung im Unterbewusstsein. Das Somatische Teil sorgt 
dann, wie oben beschrieben, dafŸr, dass aus den Emotionen spŸrbare GefŸhle werden. 
Das Unterbewusstsein entwickelt aus den abgespeicherten Informationen ein System 
von Regeln, die festlegen, mit welcher Emotion wir auf Reize von au§en reagieren 
(ebenso wie auf Gedanken und innere Wahrnehmungen). Diese Regeln sind eng mit un-
seren GlaubenssŠtzen verknŸpft. Wenn wir z.B. glauben, dass eine bestimmte Person 
sich uns gegenŸber auf eine bestimmte Weise verhalten sollte, und sie das nicht tut, 
dann spŸren wir eine bestimmte Emotion. Welche Emotion das in diesem Kontext ist, ist 
in unserem Unterbewusstsein als Regel abgespeichert. Du kannst diese Regel nicht mit 
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dem Bewusstsein steuern. Ob ein Mensch Dich zum Beispiel attraktiv Þndet und sich zu 
Dir hingezogen fŸhlt, kann der andere Mensch nicht mit dem Bewusstsein beeinßussen. 
Das Bewusstsein ermšglicht es ihm lediglich, die €u§erung dieser Emotion nach au§en 
zu unterdrŸcken. Abschalten lŠsst sie sich mit dem Verstand nicht. Auch wenn Du z.B. 
Wut spŸrst, kannst Du diese Emotion nicht mit dem Verstand abschalten.

Die KapazitŠt des Unterbewusstseins ist nach derzeitigem Wissensstand praktisch un-
begrenzt. Niemand konnte bisher eine Begrenzung im Speichervermšgen des Unterbe-
wusstseins Þnden. Das Gehirn hat ca. 100 Milliarden Gehirnzellen (Neuronen), die un-
tereinander vernetzt sind. Ein einzelnes Neuron ist im Durchschnitt mit 15.000 anderen 
Neuronen direkt verschaltet. Die Anzahl der mšglichen Verbindungen zwischen den ein-
zelnen Neuronen Ÿbertrifft die Anzahl der Atome im Universum bei Weitem. Das Unter-
bewusstsein eines gesunden Menschen kann jederzeit Neues dazulernen und alle je-
mals gelernten Informationen stehen dem Unterbewusstsein (nicht jedoch dem Be-
wusstsein) jederzeit zur VerfŸgung. Durch die Hypnose ist es leicht, auf diese Informati-
onen zuzugreifen. Warum dies nie gegen den Willen mšglich ist, sehen wir weiter un-
ten.

Wie alle Ebenen unseres Geistes hat auch das Unterbewusstsein eine wichtige Schutz-
funktion: Es schŸtzt uns vor (ihm bekannten) Gefahren, indem es z.B. Angst erzeugt und 
uns damit motiviert, Gefahren abzuwenden. Eine weitere Schutzfunktion ist die Stabili-
tŠt unserer IdentitŠt, die u.a. aus GlaubenssŠtzen, Gewohnheiten und den Regeln fŸr 
unsere Emotionen besteht. Nur wenn dieses System eine hohe Festigkeit hat, kann un-
sere Persšnlichkeit stabil sein.

DAS BEWUSSTSEIN
ãIch denke, also bin ich.Ò 

†ber den berŸhmten Satz des Philosophen RenŽ Descartes (1641) wurde viel diskutiert. 
Doch in welchem Bereich unseres Geistes ist deÞniert, wer wir wirklich sind? Ohne 
Zweifel im Unterbewusstsein. Der Teil von uns jedoch, der denkt, ist genau der Teil, den 
wir benutzen, um unsere Aufmerksamkeit auf eine Sache zu richten: Es ist unser Be-
wusstsein. Wir kšnnen mit unserem Bewusstsein unsere Aufmerksamkeit auf ganz un-
terschiedliche Dinge richten: Auf Dinge in der Gegenwart ebenso wie auf Dinge in der 
Vergangenheit oder in der Zukunft. Die Hauptaufgabe des Bewusstseins liegt in der 
Konzentration auf die Dinge, die im Hier und Jetzt geschehen.

Im Bewusstsein Þndet das logische Denken statt. Nur mit dem Bewusstsein kšnnen wir 
analytisch und logisch denken. Der logisch-analytische Teil gehšrt zu dem Mechanis-
mus, mit dem wir logische Probleme lšsen. Das Unterbewusstsein ist fŸr Logik nicht 
zustŠndig! Der logisch-analytische Teil analysiert ein Problem und Þndet eine Lšsung, 
z.B. was zu tun ist, wenn unser Auto nicht anspringt und wir trotzdem zur Arbeit mŸs-
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sen. Der rationalisierende Teil Þndet GrŸnde fŸr ein bestimmtes Verhalten, eine be-
stimme Wahrnehmung oder Sichtweise. Wenn wir keinen Grund wissen, warum wir uns 
so verhalten, wie wir es tun, werden wir Šngstlich, nervšs und frustriert. Die BegrŸn-
dungen, die uns der rationalisierende Teil des Bewusstseins fŸr ein bestimmtes unge-
sundes Verhalten gibt, sind selten wirklich neu. Wenn man Raucher danach fragt, war-
um sie rauchen, wird man oft die Antwort bekommen, dass es beruhigt und entspannt. 
Wenn man Menschen nach dem Grund fŸr ihr †bergewicht fragt, hšrt man oft, dass sie 
aus Langeweile oder NervositŠt essen. Der Grund, den uns der rationalisierende Teil 
unseres Bewusstseins fŸr ein bestimmtes ungesundes Verhalten gibt, ist meistens nicht 
der wahre Grund. Der wahre Grund ist oft vollkommen unbewusst oder verdrŠngt.

Auch die Willenskraft steht unter der Kontrolle unseres Bewusstseins. Ein Raucher sagt 
vielleicht: ãIch werde meine Zigaretten wegwerfen und nichts auf der Welt wird mich 
dazu bringen, wieder mit dem Rauchen anzufangen.Ò Eine aktuelle Untersuchung des 
Wissenschaftlichen Aktionskreises Tabakentwšhnung belegt jedoch: Bei Aufhšrversu-
chen mit Willenskraft alleine sind nur ein bis drei Prozent der Betroffenen auch nach 
einem Jahr noch Nichtraucher. Auch eine DiŠt, mit Willens-kraft durchgefŸhrt, kostet 
eben laufend Kraft. Solange diese Kraft stŠndig zugefŸhrt wird, z.B. in regelmŠ§igen 
Gruppentreffen, kann das auch funktionieren. Doch nur wenige Menschen halten den 
laufenden Aufwand der Willenskraft ein Leben lang durch. Sie fallen dann in das alte 
Verhalten zurŸck, zum Beispiel dann, wenn sie nicht mehr regelmŠ§ig die Kraft spen-
denden Gruppentreffen besuchen. Die KapazitŠt des Bewusstseins ist sehr begrenzt. Im 
Gegensatz zum Unterbewusstsein, das scheinbar Ÿber eine unbegrenzte KapazitŠt ver-
fŸgt, kann das Bewusstsein nur 7 bis 9 Dinge gleichzeitig bearbeiten. Die Hypnose er-
laubt es dagegen, auf die umfassende ãDatenbankÒ des Unterbewusstseins zuzugreifen 
und so eine direkte Wirkung auf unsere Gewohnheiten und GlaubenssŠtze, besonders 
auf die begrenzenden GlaubenssŠtze, zu nehmen. Auch das Bewusstsein hat eine 
Schutzfunktion: Es schŸtzt uns vor Gefahren, die wir durch analytisches und rationales 
Denken erkennen. 

DER KRITISCHE TEIL DES BEWUSSTSEINS

Dieser Teil beÞndet sich an der Grenze zum Unterbewusstsein. Wenn neue Informatio-
nen von au§en ankommen, werden sie zunŠchst vom Bewusstsein geprŸft und analy-
siert. Wenn die Informationen fŸr das Bewusstsein logisch und schlŸssig sind, werden 
sie an den Kritischen Teil weitergegeben. Dieser Teil vergleicht die neuen Informationen 
mit dem, was im Unterbewusstsein bereits gespeichert ist. Wenn die Informationen 
Ÿbereinstimmen, lŠsst sie der Kritische Teil sofort ins Unterbewusstsein. Dort verstŠr-
ken sie bereits vorhandene Gewohnheiten und GlaubenssŠtze. Wenn sie nicht Ÿberein-
stimmen, werden sie vom Kritischen Teil abgewiesen.
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†BERSICHT

Bewusstsein Kritischer
Teil

Unterbewusstsein Somatischer Teil

lenkt die Aufmerksamkeit

logisch-analytischer 
Teil (LAT)

rationalisierender 
Teil (RT)

sehr begrenzte Kapazität

Willenskraft (WK)

vergleicht 
eingehende 
Informationen 
mit bereits 
gespeicherten 
Informationen

entscheidet über 
Durchlässigkeit 
zwischen 
Bewusstsein und 
Unterbewusst-
sein

am Anfang 
„unbeschriebenes Blatt“

Glaubenssätze

„Datenbank“

„WENN-DANN“ Regeln

Emotionen

macht Emotionen im Körper 
spürbar

autonomes Nervensystem, 
Immunsystem, Herzschlag, 
Atmung, glatte Muskulatur 
usw.

schützt vor bewusst 
wahrgenommener Gefahr

schützt vor 
unnötigen 
Veränderungen, 
die Energie 
kosten würden

beschützt die Persönlichkeit 
durch Widerstand gegen 
Veränderung

Schützt gegen ihm bekannte 
Gefahren und motiviert da-
zu, Bedürfnisse zu erfüllen

schützt vor Infektionen und 
durch Reflexe
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WAS IST HYPNOSE?
Eine interessante DeÞnition von Hypnose durch eine amerikanische Regierungsbehšrde 
(U.S. Department of Education) lautet: 

Hypnosis is the bypass of the critical factor of the conscious mind 
and the establishment of acceptable selective thinking.

Diese DeÞnition eignet sich nicht gut fŸr eine wšrtliche †bersetzung, doch eine Inter-
pretation wŠre: Durch Hypnose werden solche Sichtweisen ins Unterbewusstsein ein-
gebracht, die fŸr den Hypnotisierten (oder: Hypnotisanden) akzeptabel sind. Sind diese 
Gedanken akzeptabel, passieren sie mit Hilfe der Hypnose den Kritischen Teil des Be-
wusstseins und gelangen direkt ins Unterbewusstsein. Dort kšnnen sie auf eine sichere 
und effektive Art unsere Gewohnheiten und z.B. GlaubenssŠtze Ÿber uns selbst positiv 
verŠndern. Aus dieser DeÞnition ist ersichtlich, dass Hypnose gegen den Willen nicht 
mšglich ist.

HYPNOSE IST NICHT SCHLAF

Hypnotiseure benutzen manchmal das Wort ãSchlafÒ, wenn sie den Zustand der tiefen 
kšrperlichen und geistigen Entspannung meinen, der gerade die therapeutische Hypno-
se so angenehm macht. Wenn man dieses GefŸhl in einem Wort zusammenfassen 
mšchte, dann passt am besten ãSchlafÒ Ð obwohl Hypnose nichts mit Schlaf zu tun hat. 
Im Schlaf haben wir kein Bewusstsein, in der Hypnose jedoch schon. Das Bewusstsein 
ist dabei ganz auf eine Sache fokussiert. Das bedeutet, in der Hypnose bekommst Du 
zu jeder Zeit bewusst mit, was geschieht und Du hšrst alles, was der Hypnotiseur sagt. 
Wenn Du also das Wort ãSchlafÒ hšrst, dann betrachte es als eine AbkŸrzung fŸr: 
ãSchlie§e die Augen und gehe in eine angenehme tiefe Entspannung, fast so, als ob Du 
schlafen wŸrdestÒ.

DU WIRST NICHT WIEDER AUFWACHEN...

... denn Du hast nicht geschlafen! Es ist unmšglich und deshalb noch niemals vorge-
kommen, dass ein Mensch nicht mehr aus der Hypnose herauskam, denn:

HYPNOSE IST EIN NAT†RLICHER ZUSTAND

Seit es Menschen gibt, gibt es auch Hypnose. Stelle Dir vor, Du sitzt im Kino und 
schaust einen wirklich spannenden Film, der Dir gefŠllt. In diesem Augenblick beÞndest 
Du Dich in tiefer Hypnose. Du wei§t zwar, dass Du im Kino sitzt, vielleicht wei§t Du so-
gar die Farbe Deines Kinosessels, aber in diesem Augenblick ist das vollkommen un-
wichtig. In einer fŸr Dich akzeptablen Weise hast Du Deine ganze Aufmerksamkeit auf 
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das Geschehen im Film gelenkt. Wenn im Film etwas Trauriges geschieht, mŸssen 
manche Menschen weinen. Warum ist das so? Es sind doch nur Bilder auf einer Lein-
wand Ð noch dazu Bilder von Schauspielern! Der Grund liegt darin, dass wir in einen 
Zustand der tiefen Hypnose gehen und freiwillig dem Film durch IdentiÞkation erlauben, 
Emotionen in unserem Unterbewusstsein zu wecken Ð Emotionen, die wir durch den 
Somatischen Teil im Kšrper fŸhlen. Sollte im Kino der Feueralarm erklingen, dann wirst 
Du Dich von dem Film losrei§en, egal wie spannend er ist, Du wirst Dich wieder im Kino 
orientieren und den Ausgang suchen.

GeschichtenerzŠhler in frŸheren Zeiten waren die besten Hypnotiseure. Kinder kšnnen 
auch heute leicht in einen tiefen Zustand der Hypnose gehen, wenn man ihnen eine 
spannende Geschichte erzŠhlt. Man kann sehr heilsame Wahrheiten in eine solche Ge-
schichte ãverpackenÒ. Hypnose ist also ein ganz natŸrlicher Zustand, eine besondere 
FŠhigkeit unseres Geistes, in den wir nicht gegen unseren Willen gehen. Es ist immer 
unsere Entscheidung, ob wir uns fŸr Suggestionen šffnen Ð sie zulassen, oder nicht.

In sehr tiefer Hypnose ist es mšglich, Analgesie (Schmerzfreiheit) oder AnŠsthesie (voll-
kommene GefŸhllosigkeit eines Kšrperteils) zu erleben. Da wir alle im Alltag Zeiten tie-
fer Hypnose erleben, kann es geschehen, dass wir uns z.B. irgendwo sto§en, aber es 
gar nicht wahrnehmen, weil wir gedanklich vollkommen auf etwas anderes konzentriert 
sind. Erst abends wundern wir uns dann darŸber, wo der ãblaue FleckÒ herkommt. 

Ein anderes PhŠnomen in sehr tiefer Hypnose ist die Suggestion einer negativen Hallu-
zination: Der Hypnotisand nimmt etwas nicht wahr, obwohl es sichtbar ist. Hast Du 
schon mal etwas gesucht, obwohl es genau vor Dir lag? Die SchlŸssel, die Brille oder 
den Salzstreuer? Dinge, die Du physikalisch mit den Augen gesehen haben musst, die 
aber fŸr Dein Bewusstsein in diesem Augenblick wie unsichtbar waren? Dies sind Bei-
spiele fŸr ganz natŸrliche Hypnose-PhŠnomene im Alltag.

IST HYPNOSE SICHER?

In der Hypnose bist Du niemals bewusstlos. Im Schlaf bist Du ãbewusstlosÒ, Dein Be-
wusstsein ist ausgeschaltet. In der Hypnose ist dies nicht der Fall. Der Hypnotiseur bit-
tet Dich, Dich auf etwas zu konzentrieren. Du entscheidest bewusst, ob Du das mšch-
test oder nicht. Hypnose ist also nur mšglich, wenn Du Dich entscheidest, das zu tun, 
was der Hypnotiseur sagt. Wenn Du etwas dagegen hast, ist eine Hypnose nicht mšg-
lich. Wenn das anders wŠre, dann wŠre Hypnose als Technik rechtlich in irgendeiner 
Form eingeschrŠnkt. Doch das ist nicht der Fall. Hypnose ist ein sehr mŠchtiges Werk-
zeug, wenn sie mit dem Willen geschieht. Gegen den Willen ist sie wirkungslos. Egal, 
wie tief Du in Hypnose bist: Wenn Du eine Suggestion erhŠltst, die Du im Innersten 
nicht haben mšchtest, weist Du sie zurŸck. Falls erforderlich, kannst Du Dich selbst aus 
der Hypnose herauslšsen, genau so wie Du es tust, wenn im Kino mitten in einem 
spannenden Film der Feueralarm ertšnen wŸrde. Hypnotherapie ist Ÿbrigens von der 
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Bundespsychotherapeutenkammer als Therapieverfahren anerkannt (nach ¤ 11 Psy-
chotherapeutengesetz).

HYPNOSE IST NUR DURCH ZUSAMMENARBEIT M…GLICH

Der Hypnotiseur wirkt dabei wie ein Berater, Coach oder Anleiter. Er wei§, wie man den 
Zustand erreichen kann und gibt Dir mit Deinem EinverstŠndnis Anweisungen, denen 
Du dann freiwillig folgen kannst. So erreichst Du selbst diesen Zustand. 

KANN ICH HYPNOSE F†HLEN?

Mit Erfahrung kannst Du, Šhnlich wie bei einer tiefen Meditation, selbst spŸren, wie tief 
Du Dich in Hypnose beÞndest. Wenn Du zum ersten Mal Hypnose erlebst, werden viel-
leicht durch Hypnose-Shows und Filme hervorgerufene falsche Erwartungen enttŠuscht, 
denn Hypnose fŸhlt sich všllig natŸrlich an Ð wie ein angenehmer und tiefer Entspan-
nungszustand im Alltag. Du bist ja nicht bewusstlos, Du hšrst alles und bekommst alles 
mit.

BIN ICH HYPNOTISIERBAR?

Jeder Mensch mit durchschnittlicher Intelligenz ist hypnotisierbar. FrŸher dachte man, 
dass nur etwa 20% der Menschen hypnotisierbar seien. Heute wei§ man, dass der 
Grund dafŸr MissverstŠndnisse und falsche Erwartungen waren. Wer versteht, was 
Hypnose wirklich ist, nŠmlich ein vollkommen natŸrlicher Zustand, der sicher ist und 
nur mit dem Willen mšglich ist, der kann auch Hypnose erleben, wenn er die Anwei-
sungen des Hypnotiseurs befolgt. Letztlich ist jede Hypnose eine Selbsthypnose, denn 
der Hypnotiseur hat keine ãHypnosespritzeÒ. Er hat nur seine Worte und der Hypnoti-
sand entscheidet, ob er den Anweisungen folgt. Es ist wie bei einem Tanz: Der Hypnoti-
seur fŸhrt, aber der Tanz wird nur dann funktionieren, wenn man einfach ãmittanztÒ Ð 
und so eine wundervoll tiefe Hypnose erlebt und all die VerŠnderungen, die man sich 
durch die Hypnose wŸnscht.

DAS ERFOLGSREZEPT

Je tiefer Du in die Hypnose hineingehst, umso schŠrfer werden Deine Sinne. Das Be-
wusstsein nimmt eine andere Rolle an, wŠhrend Du Dich in Hypnose beÞndest. Es Ÿ-
bernimmt die Rolle des Pfšrtners, des Bewachers, der Dich beschŸtzt. Wenn Du in Hyp-
nose eine Suggestion bekommst, hšrst Du sie laut und deutlich. Wenn Du die Suggesti-
on hšrst, dann triffst Du eine von vier mšglichen Entscheidungen. Mit der Wahl dieser 
Entscheidung entscheidest Du Ÿber Erfolg oder Misserfolg. Welche Entscheidung Du 
triffst, ist ausschlaggebend dafŸr, ob diese Suggestion die Erlaubnis bekommt, durch 
den Kritischen Teil in Dein Unterbewusstsein zu gelangen oder ob sie abgewiesen wird. 
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Wenn sie hinein darf, dann wird sie zur RealitŠt fŸr das Unterbewusstsein. Wenn sie 
abgewiesen wird, gibt es keine VerŠnderung. 

DEINE ENTSCHEIDUNGSM…GLICHKEITEN:

1. Du hšrst die Suggestion und denkst: ãDiese Suggestion gefŠllt mir, sie wird funkti-
onieren!Ò Diese ganz bewusste mentale Einstellung ermšglicht der Suggestion, in 
Dein Unterbewusstsein zu gelangen und die VerŠnderung beginnt.

2. Du hšrst die Suggestion und die Suggestion entspricht Ÿberhaupt nicht Deinem 
Wunsch, oder sie widerspricht Deinen moralischen Werten oder Deinem Glauben. 
Wenn sich die Suggestion, aus welchen GrŸnden auch immer, nur ein wenig un-
passend anhšrt, wird sie automatisch vom Kritischen Teil des Bewusstseins abge-
wiesen. Es gibt keine VerŠnderung.

3. Du stehst der Suggestion neutral gegenŸber. Es ist Dir egal, ob sie funktioniert oder 
nicht. Auch mit dieser Einstellung wird die Suggestion abgewiesen.

4. Die letzte Wahlmšglichkeit ist der Grund, warum manche Hypnotiseure weniger Er-
folg haben. Sie prŸfen nicht, ob ihre Klienten mit einer verhŠngnisvollen Einstellung 
in die Hypnose gehen. Wenn Du die kraftlose Einstellung hast: ãIch mag die Sug-
gestion, hoffentlich funktioniert sie, das wŠre ja schšn, wenn...Ò, dann wird die 
Suggestion abgewiesen! Hoffen ist verwandt mit versuchen und das fŸhrt zu Miss-
erfolg. Was wŸrdest Du denken, wenn Dir jemand sagen wŸrde: ãIch werde versu-
chen, das Geld, das ich Dir schulde, nŠchste Woche zurŸckzuzahlenÒ? Versuchen 
bedeutet oft Versagen. Schau einmal zurŸck auf die Dinge, die Du in Deinem Leben 
erreicht hast: Wenn Du gesagt hast: ãJa, ich mache es, ich wei§, dass ich es ma-
cheÒ, dann hast Du es auch gemacht und Du hast es wahrscheinlich gut gemacht. 
Wenn Du hoffen oder versuchen sagst, dann hŠlt der Kritische Teil Deines Be-
wusstseins diese Suggestion davon ab, in Dein Unterbewusstsein zu gelangen und 
es gibt keine VerŠnderung. Eine Suggestion wird angenommen, wenn Du beim Hš-
ren der Suggestion diese innere Haltung einnimmst: ãIch mag diese Suggestion! Ich 
wei§, dass sie funktioniert!Ò

WERDE ICH GEHEIMNISSE AUSPLAUDERN?
HERUMH†PFEN WIE EIN HUHN?

Manche Menschen glauben, der Hypnotiseur kšnnte sie kontrollieren und sie dazu brin-
gen, alles zu tun, was er von ihnen will. Erinnere Dich daran, dass Du die vier Wahl-
mšglichkeiten hast! Wenn Du eine Suggestion hšrst, dann kann sie nur in Dein Unter-
bewusstsein gelangen, wenn Du sagst ãIch mag diese Suggestion und ich wei§, dass 
sie funktioniertÒ. Niemand kann Dich dazu zwingen und niemand kann Dich gegen Dei-
nen Willen kontrollieren! Du bist selbst fŸr den Erfolg der Suggestionen verantwortlich. 
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Nur Du allein bist dafŸr verantwortlich, ob die Suggestionen auch in Dein Unterbe-
wusstsein gelangen Ð ganz einfach durch Deine Einstellung dazu.

In Filmen kann man manchmal sehen, wie hypnotisierte Menschen persšnliche Ge-
heimnisse erzŠhlen. Doch weil die geistige Wachheit in Hypnose viel grš§er ist als im 
normalen Bewusstseinszustand, bist Du stets in voller Kontrolle Ÿber das, was Du sagst 
oder tust. Wenn Du im Innersten etwas nicht erzŠhlen mšchtest, dann wirst Du es auch 
nicht tun. Niemand kann Dich dazu bringen, vertrauliche Informationen preiszugeben. 

Manche werden nun sagen: ãDas klingt ja gut, aber ich habe Hypnose-Shows gesehen 
und dort haben Hypnotiseure ganz offensichtlich Menschen aus dem Publikum kontrol-
liert.Ò Eine Hypnose-Show wird entsprechend beworben und viele der Besucher im 
Publikum sind von Hypnose fasziniert. Show-Hypnotiseure erklŠren oft, dass es eine 
Show-Seite von Hypnose gibt und eine therapeutische Seite. Sie erklŠren dann dem 
Publikum: ãSie wissen, dass die ganze Show von Ihnen, dem Publikum abhŠngt Ð Sie 
sind die Menschen, die ich fŸr die Show brauche.Ò Es gibt genŸgend Besucher, die ger-
ne als Freiwillige Hypnose auf der BŸhne erleben mšchten. Die meisten wissen im 
Grunde schon, dass dort auch SpŠ§e gemacht werden, um das Publikum zu beeindru-
cken Ð und sie erklŠren sich bereit, mitzumachen. Der Show-Hypnotiseur arbeitet nur 
mit einer kleinen Auswahl aus den Freiwilligen. Er Þndet heraus, wer im Kontext der 
Show auf der BŸhne in kurzer Zeit bereit ist, in eine tiefe Hypnose zu gehen. Im Gegen-
satz zur Therapie und dem Coaching, wo in einer AtmosphŠre des Vertrauens jeder in-
telligente Mensch dazu in der Lage ist, schaffen es bei einer Show nur einige wenige 
Freiwillige. Von den Menschen, die auf der BŸhne schnell in Hypnose gehen, muss er 
diejenigen Þnden, die wirklich bereit sind, SpŠ§e mitzumachen. Denn nur diese Freiwil-
ligen haben die richtige Einstellung zu seinen Suggestionen, nur mit diesen Menschen 
funktioniert die Show. Es sind die Menschen, die auch im Kontext einer Show die Ein-
stellung haben ãIch mag die Suggestionen und ich wei§, dass sie funktionierenÒ, weil 
sie einfach Spa§ haben mšchten und neugierig sind. Oft kommt es gerade am Anfang 
einer Show auf der BŸhne dazu, dass Freiwillige denken, sie mšchten mitmachen, ha-
ben aber nicht die richtige innere Einstellung und die Suggestion funktioniert nicht. Die-
se Personen schickt der Show-Hypnotiseur zurŸck auf ihre PlŠtze oder er ignoriert sie 
fŸr den Rest der Show. Die Show-Hypnose funktioniert nach demselben Prinzip wie die 
therapeutische Hypnose. Du hast immer die Wahl, ob Du die Suggestion annehmen 
mšchtest oder nicht. Wenn Du nicht wirklich willst, wird die Suggestion abgewiesen 
und es gibt keine VerŠnderung.
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SO FUNKTIONIERT HYPNOSE WIRKLICH

Als Hypnotiseur [Hypnosetherapeut] arbeite ich mit vielen Menschen, die ihrerseits zu-
vor noch nie Kontakt mit Hypnose hatten. Obwohl die Anliegen der Menschen unter-
schiedlich sind, sind ihre Vorstellungen von Hypnose oft Šhnlich, und deshalb tauchen 
hŠuÞg dieselben grundlegenden Fragen auf.

Diese grundlegenden Fragen mšchte ich gern hier beantworten, damit wir die Zeit, die 
wir miteinander verbringen werden, ganz fŸr Ihr Anliegen nutzen kšnnen. Wenn Sie 
nach dem Durchlesen dieses Textes weitere Fragen haben, notieren Sie sich einfach 
alle Fragen und bringen Sie sie zu unserer Sitzung mit.

WAS GENAU IST HYPNOSE?

Wir alle haben ein Bewusstsein und ein Unterbewusstsein, das auch ãdas UnbewussteÒ 
oder ãdas InnersteÒ genannt wird. Mit Hypnose erlangen Sie einen leichten Zugang zu 
Ihrem Innersten. WŠhrend unser aller Bewusstsein fŸr das analytische Denken zustŠn-
dig ist, beÞnden sich unsere Gewohnheiten und †berzeugungen Ð gute wie schlechte Ð 
in unserem Innersten. Diese machen unsere Persšnlichkeit aus, und unser Bewusstsein 
hilft dabei, die Persšnlichkeit zu schŸtzen.

Mit Hilfe der Hypnose ist es mšglich, dem Unterbewusstsein neue Handlungsmšglich-
keiten vorzuschlagen (bekannt als ãSuggestionÒ). Die Hypnose schaltet dabei, nur so-
lange Sie es selbst mšchten und der Suggestion positiv gegenŸber stehen, eine WŠch-
terfunktion unseres Geistes aus. Dieser ãWŠchterÒ versucht manchmal Ÿbereifrig, das 
Gewohnte aufrecht zu erhalten, Šhnlich wie der Wachhund, der den harmlosen (und 
Ÿberaus nŸtzlichen!) Postboten anbellt. So kommen die Suggestionen direkt im Unter-
bewusstsein an und kšnnen ihre volle Kraft entfalten.

Hypnose kann so au§ergewšhnlich effektiv bei VerŠnderung von Gedanken, GefŸhlen 
und Verhalten wirken, weil der menschliche Geist eine besondere FŠhigkeit hat: Die FŠ-
higkeit, Vorstellungen real erscheinen zu lassen. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Kino, 
und Sie schauen einen richtig guten Film anbellt. Es ist ein bewegender Film, ein be-
eindruckendes Meisterwerk. Mitten in diesem Film kommt eine sehr traurige Szene. Die 
Person neben Ihnen, die bisher einen eher abgeklŠrten und gefassten Eindruck ge-
macht hatte, beginnt plštzlich zu weinen. Vielleicht haben Sie etwas Šhnliches selbst 
schon erlebt? Wenn ein Auto bei einer Verfolgungsjagd in einem Action-Film scharf um 
die Kurve fŠhrt, kann man beobachten, dass andere Kinobesucher unwillkŸrlich (=un-
bewusst) ihren Oberkšrper neigen und ihre Muskeln anspannen. Eine Þktive Geschichte 
in einem Film oder einem Roman kann starke GefŸhle auslšsen, und es gibt Momente 
von gro§er Freude É oder von Lachen, das Sie gar nicht mehr unterdrŸcken kšnnen, 
selbst wenn Sie es wollen É kennen Sie das? Rational betrachtet ist die Sache klar: 
Sie sitzen in einem Kino auf einem Sessel, und auf der Leinwand vor Ihnen bewegt sich 
buntes Licht. Das ist die bewusste RealitŠt. Das bunte Licht stellt Menschen und Dinge 
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Wenn Sie in tiefer Hypnose sind und es Ihnen sehr gut geht, dann werden Sie genau 
diesen Zustand auch weiterhin erleben wollen. Sollte jedoch plštzlich jemand vor der 
TŸr ãFeuer!Ò rufen, und Ihnen wŸrde der Geruch von Rauch in die Nase steigen, was 
wŸrden Sie tun? Egal, wie angenehm Ihre Hypnose auch vorher gewesen sein mag: Sie 
wŸrden Ihre Augen šffnen, die Hypnose einfach durch Ihren Entschluss beenden, ohne 
dass der Hypnotiseur etwas tun mŸsste oder es verhindern kšnnte.

Denken Sie kurz zurŸck an die Geschichte im Kino. Stellen Sie sich vor, was passieren 
wŸrde, wenn im Kino plštzlich der Feueralarm ausgelšst wŸrde und die anderen GŠste 
aus dem Kino laufen wŸrden, obwohl die FilmvorfŸhrung nicht gestoppt wurde. Was 
wŸrden Sie tun? Sie wŸrden selbstverstŠndlich sofort Ihre ãKino-HypnoseÒ beenden, 
ganz egal wie spannend der Film ist. Ihr Verstand wŸrde sofort die Kontrolle Ÿberneh-
men, weil es wichtig und richtig wŠre. In der Hypnose sind Sie genauso wenig willenlos 
wie im Kino.

Es wird Ihnen wahrscheinlich leichter fallen, die fŸr Sie richtige Entscheidung zu treffen, 
weil Sie in Hypnose besser und direkter mit Ihrem Unterbewusstsein kommunizieren 
kšnnen und weniger WiderstŠnde spŸren, doch die Entscheidung, was Sie tun, liegt 
selbstverstŠndlich immer bei Ihnen. Lassen Sie sich nicht von BŸhnenshows irritieren, 
die Sie bei Veranstaltungen oder im Fernsehen gesehen haben (weiter unten erfahren 
Sie mehr dazu). Auch wenn Sie hypnotisiert sind, entscheiden nur Sie, was geschieht, 
und Sie kšnnen VerŠnderungen viel leichter und mit viel Freude zulassen.

WAS PASSIERT, WENN ICH NICHT MEHR AUFWACHE?

Seien Sie beruhigt: Es ist noch nie passiert, dass jemand nicht aus der Hypnose ãauf-
wachteÒ, also fŸr immer in Hypnose blieb. Das erklŠrt sich einfach dadurch, dass Sie 
gar nicht aufwachen mŸssen, weil Sie ja, wie oben beschrieben, gar nicht schlafen. Der 
Zustand, in dem Sie sich beÞnden, ist vollkommen natŸrlich.

Selbst wenn ein Hypnotiseur wŠhrend der Hypnosesitzung einfach aufstehen und nach 
Hause gehen wŸrde, dann wŸrden Sie vielleicht noch entspannt liegen bleiben É und 
dann die Hypnose selbst beenden. Weil Sie nicht schlafen, mŸssen Sie nicht aufwa-
chen, und weil Sie alles mitbekommen, kšnnen Sie selbst jederzeit entscheiden, die 
Hypnose zu beenden. Bei unserer Sitzung geht es natŸrlich darum, dass Sie sich ent-
scheiden, in diesem angenehmen Zustand zu bleiben und die oft erstaunlichen VerŠn-
derungen zu erleben. Aber das tun Sie nur, wenn und so lange Sie mir vertrauen und 
wissen, dass fŸr Sie alles richtig und akzeptabel ist.
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HYPNOSETIEFE NACH ARONS

! Stufe 1
" Klient fŸhlt sich nicht hypnotisiert, všllig wach
" Kontrolle kleiner Muskelgruppen: Katalepsie der Augenlider
" Raucherentwšhnung, Gewichtsreduktion etc. ist mšglich
" Test: Katalepsie der Augenlider

! Stufe 2
" Tiefere Entspannung, kann wie leichter Schlaf aussehen
" Einßuss auf grš§ere Muskelgruppen: Armkatalepsie
" Bewusstes Denken wird unwichtiger
" Test: Armkatalepsie

! Stufe 3
" Weitgehende Kontrolle der Muskeln: Kann auf Suggestion nicht aufstehen
" Teilweise Analgesie
" AnfŠnge der Amnesie
" FŸr Hypnoseshows mindestens notwendige Trancetiefe
" Test: Einfachste Amnesie oder Nichtsagen (Aphasie) einer Zahl

! Stufe 4
" Weitergehende Amnesie: Namen vergessen etc.
" Handschuh-Analgesie (fŸhlt keinen Schmerz, aber BerŸhrung)
" Kleine Eingriffe und zahnŠrztliche Behandlung mšglich
" Test: Haut am HandrŸcken zwicken

! Stufe 5
" Anfang des Somnambulismus
" VollstŠndige AnŠsthesie: Kein Schmerz, keine BerŸhrung fŸhlbar
" Positive Halluzinationen
" Test: Halluzinierte Uhr an der Wand sehen

! Stufe 6
" Tiefer Somnambulismus
" Negative Halluzinationen (optisch oder akustisch)
" Test: Stift auf dem Tisch nicht sehen

Zum Nachdenken: Wenn eine bestimmte Suggestion in Hypnose ausgefŸhrt wird, dann 
ist dies ein Beleg fŸr eine bestimmte Hypnosetiefe. Doch gilt auch der Umkehrschluss? 
Wenn eine bestimmte Suggestion nicht ausgefŸhrt wird, ist das ein Beweis dafŸr, dass 
eine bestimmte Hypnosetiefe nicht vorliegt?
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DARF MAN IN SUGGESTIONEN NEGATIONEN 
VERWENDEN?
Ja! Manche Therapeuten sind der Meinung, dass das Unterbewusstsein grundsŠtzlich 
keine Negationen (Verneinungen) versteht. Nur der Verstand sei fŸr die Interpretation 
von Negationen zustŠndig. Im Rahmen dieser Sichtweise wird eine Suggestion wie ãSie 
werden keine Angst mehr habenÒ vom Unterbewusstsein als die Suggestion ãSie wer-
den Angst habenÒ aufgenommen. Schon die Nennung der Angst wŸrde also grundsŠtz-
lich zum Erleben von Angst fŸhren, und daher sei eine Suggestion in der Art ãSie wer-
den frei von jeder Angst seinÒ als eine Suggestion zur VerstŠrkung der Angst zu sehen.

Ich bitte Dich nun darum, dass Du Dir nicht, unter keinen UmstŠnden, das folgende 
recht ungewšhnliche Szenario, das die Lšsung zu diesem Problem enthalten kann, ge-
nau vorstellst: Ein hellblauer Elefant trŠgt auf seinem Kopf eine kleine rosafarbene Py-
ramide. Auf der Spitze dieser Pyramide balanciert er einen runden Gegenstand. Was 
kšnnte das fŸr ein Gegenstand sein?

Obwohl ich Dich gerade gebeten habe, dass Du Dir das Szenario nicht vorstellst, hast 
Du es Dir wahrscheinlich Ð wie wohl die Mehrzahl der Leser Ð trotzdem vorgestellt. Der 
Grund dafŸr ist einfach: Um zu wissen, an was genau wir nicht denken sollen, mŸssen 
wir diese Sache zunŠchst deÞnieren. Um sie zu deÞnieren, mŸssen wir sie uns vorstel-
len, also daran denken. Erst wenn wir wissen, an was wir nicht denken sollen, kšnnen 
wir damit fortfahren, tatsŠchlich nicht daran zu denken. Doch dann ist es natŸrlich 
schon zu spŠt, denn wir haben bereits daran gedacht.

Aus diesem Zusammenhang schlie§en viele, dass wir in der Hypnose niemals von dem 
sprechen dŸrfen, was der Klient loswerden mšchte. Wenn der Klient nicht mehr an 
hellblaue Elefanten denken soll, dann gŠbe es, so die Argumentation, bessere Wege 
zum Erreichen des Ziels, als ihm zu sagen, dass er nicht mehr daran denken soll.

Die auf diesem Zusammenhang basierende Ableitung, dass das Unterbewusstsein kei-
ne Negationen versteht, ist jedoch nicht richtig. Sie kann gar nicht richtig sein. Wenn 
Du einem Klienten suggerierst, dass sein Arm kataleptisch ist und dass er seinen Arm 
nicht mehr bewegen kann, dann wird er seinen Arm auch nicht mehr bewegen. WŠre 
die obige Annahme korrekt, dann mŸsste sein Unterbewusstsein verstehen, dass er 
seinen Arm durchaus noch bewegen kann. Showhypnotiseure suggerieren ihren Show-
Teilnehmern gerne, dass ein Fu§ unbeweglich am Boden festgeklebt ist und dass sie 
dringend auf die Toilette mŸssen, sich aber nicht in die Hose machen kšnnen. Noch 
niemals jedoch habe ich gehšrt, dass sich ein Teilnehmer in die Hose gemacht hŠtte, 
weil sein Unterbewusstsein keine Negation verstehen wŸrde.

Copyright HypnoPlus® Akademie Dirk Treusch · www.HypnoPlus.de 30



Was also stimmt nun? ãDas Unterbewusstsein ist nicht blšd!Ò Es gibt keinen nachvoll-
ziehbaren Grund dafŸr, warum das Unterbewusstsein eine Negation nicht ebenso wie 
alle anderen Formen von Aussagen verstehen sollte. Entsprechende Erfahrungen in der 
rapportorientierten direktiven Hypnose belegen diese Tatsache.

Damit das Unterbewusstsein versteht, dass es den Arm nicht bewegen kann, muss es 
nicht erst ausprobieren, wie es sich anfŸhlt, den Arm bewegen zu kšnnen, denn das hat 
es schon so oft getan, dass die Information bereits vorhanden ist. Damit das Unterbe-
wusstsein versteht, ãdass es nicht in die Hose machen kannÒ, braucht es nicht erst zu 
probieren oder sich auch nur vorzustellen, wie es ist, in die Hose zu machen. In beiden 
FŠllen existiert nŠmlich bereits eine ãabrufbareÒ DeÞnition des mittels der Negation 
suggerierten Zielzustandes.

Es entscheidet sich an der Antwort auf die Frage, ob bereits eine abrufbare DeÞnition 
des mittels Negation suggerierten Zielzustandes existiert, ob eine negierte Suggestion 
produktiv oder kontraproduktiv ist. Hier einige Beispiele:

Beispiele fŸr produktive Suggestionen, bei denen der unerwŸnschte nicht negierte Ziel-
zustand nicht erst kreiert werden muss, um die Negation zu erzeugen, sondern die ne-
gierte Aussage ãals ganzeÒ direkt vorgestellt wird:

! Du kannst Deinen steifen Arm nicht mehr bewegen. 
Je mehr Du es versuchst, umso unbeweglicher wird er.

! Du bist jetzt Nichtraucher, denn Du bist frei.

! In Deiner Zukunft sind keine Zigaretten mehr in Deinem Leben. 
Die Luft ist frisch und klar.

Beispiele fŸr kontraproduktive Suggestionen, bei denen der unerwŸnschte nicht negier-
te Zielzustand erst kreiert werden muss, um anschlie§end die Negation zu erzeugen:

! Denke jetzt bitte nicht an einen rosa Elefanten.

! Stelle Dir jetzt nicht vor, wie Du genŸsslich an einer Zigarette ziehst. Denke nicht 
an das GefŸhl der Entspannung, so wie Du es frŸher so oft gespŸrt hast.

! Die Zuhšrer bei dem Vortrag, vor dem Du jetzt keine Angst mehr hast, werden 
nicht bšse schauen. Dieser vertraute Druck auf Deiner Brust, der Dir den Atem 
abschnŸrt und das Sprechen schwer macht, ist jetzt nicht mehr spŸrbar.
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In welchen FŠllen sind nun Suggestionen, die Negationen enthalten, wirklich sinnvoll?

1. Wenn die Formulierungen zur Vermeidung des Negation kompliziert, unpassend 
und gekŸnstelt wirken wŸrden. Das Unterbewusstsein nimmt den Begriff ãNichtrau-
cherÒ zum Beispiel ohne Nebenwirkungen als Ganzes auf. Es ist nicht notwendig, 
den Begriff langwierig zu umschreiben. Eine Vertiefung des positiven Zielzustandes 
mit Beschreibung in allen SinnesmodalitŠten, z. B. in der Progression, kann sehr 
hilfreich sein. Dort wo sich der positive Zielzustand leicht, einfach und passend mit 
einer Negation beschreiben lŠsst, ist eine Negation sinnvoll und wird vom Unterbe-
wusstsein angenommen.

2. Wenn das negierte unerwŸnschte Verhalten im direkten Vergleich zum nicht negier-
ten unerwŸnschten Verhalten dargestellt wird. Beispiel: Progression in die Zukunft 
als Raucher, direkt anschlie§end Progression als Nichtraucher. In einem solchen 
Fall ist es tatsŠchlich sinnvoll und auch wirkungsvoll, das Unterbewusstsein ohne 
Umschweife und in ganz normaler Sprache auf den Unterschied hinzuweisen: Hier 
(in der Progression als Nichtraucher) sind keine Zigaretten in Deinem Leben, Deine 
Kleidung riecht frisch, u.s.w.

Bei der direkten verbalen Anwendung von Suggestionen ist natŸrlich die Betonung ent-
scheidend. So kann man bei korrekter Betonung eine Analgesie sehr erfolgreich mit ei-
ner negierten Suggestion erreichen: ãIch arbeite jetzt an Deinem Arm, Du spŸrst, dass 
ich hier arbeite, aber Du merkst keinerlei Schmerz. Du fŸhlst Dich wohl.Ò Solange die 
Betonung auf ãkeinerleiÒ liegt und die Suggestion zuversichtlich, bestimmt und routi-
niert gesprochen wird, ist sie nach meiner Erfahrung genau so wirkungsvoll wie die Al-
ternative ãDu spŸrst, dass ich hier arbeite und Du fŸhlst Dich dabei vollkommen wohl.Ò

Kurz gesagt: ãKein SchmerzÒ versteht das Unterbewusstsein genau so wie ãNichtrau-
cherÒ Ð es sei denn, man wŸrde unnatŸrlich auf ãSchmerzÒ oder ã-raucherÒ betonen 
oder analog markieren. Umfangreiche Beschreibungen des unerwŸnschten Zustandes, 
nur um ihn anschlie§end zu negieren, sind jedoch kontraproduktiv, wenn der uner-
wŸnschte Zustand gar nicht erst wahrgenommen werden soll. Wenn der unerwŸnschte 
Zustand jedoch prŠsent ist (wie z. B. im Dickens-Prozess), dann kann ein Bezug dazu 
sinnvoll sein, um den Unterschied zu verdeutlichen.
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ARMLEVITATION
Das Skript kann nicht immer wšrtlich vorgelesen werden, sondern muss daran angepasst 
werden, wie schnell der Arm sich hebt. †berspringe die Ballons, wenn der Arm angehoben ist!

Stell Dir jetzt ein gro§es BŸndel bunter Ballons vor, direkt Ÿber Dir. Es sind gro§e, prall 
mit Helium gefŸllte Ballons. Sie haben vielleicht verschiedene Farben, unterschiedliche 
Formen. Manche sind glŠnzend, andere wie einfache bunte Ballons, alle richtig gro§. 
Wenn ich sie loslassen wŸrde, wŸrden sie gleich hoch in den Himmel steigen, denn sie 
sind leichter als Luft. Aber ich halte sie noch fest. Es sind viele Ballons, ein gro§es 
BŸndel, mehr als ein VerkŠufer auf dem Jahrmarkt sie halten kšnnte. Und dieses gro§e 
BŸndel ist jetzt genau Ÿber Dir .. nimm wahr, wie es aussieht! ...

Ich nehme jetzt die Schnur, die alle Ballons zusammenhŠlt, und ich binde sie hier an 
Dein Handgelenk (durch kurze BerŸhrung andeuten). Und Du spŸrst, wie die Schnur nach 
oben zieht. Die vielen Ballons ziehen stark nach oben. Du spŸrst, wie Dein Unterarm 
leicht wird. Deine Hand, Dein Unterarm ziehen nach oben, leichter und leichter, hšher 
und hšher ... Wenn Du willst, dass es geschieht, dann lass es geschehen und erlebe, 
wie einfach es ist.

(LŠnger wiederholt suggerieren)  Immer noch leichter, immer noch hšher, die Ballons 
ziehen, und der Arm hebt sich ganz von alleine immer hšher ... Ruck um Ruck, Zug um 
Zug ... Du fŸhlst Dich vollkommen wohl, immer wohler, je hšher der Arm schwebt.
Falls nštig, kšnnen noch BallonbŸndel mit dŸnneren SchnŸren an jeden Finger gebunden werden.

(Wenn hoch genug) Stopp!

Der Hypnotiseur kann den Arm auch nach AnkŸndigung von unten berŸhren, weil manche Klienten 
nicht spŸren, dass ihr Arm schwebt.

Du spŸrst, dass Dein Arm schwebt. Nicht Du machst das, sondern Dein Unterbewusst-
sein. Das bedeutet, dass Du in Hypnose bist. Das hei§t, dass Dein Unterbewusstsein die 
Kontrolle Ÿber Deine GefŸhle hat, Deinen Kšrper Ð und es hat die Kontrolle darŸber, 
Dinge zu verŠndern. Und Dein Unterbewusstsein ist jetzt weit gešffnet fŸr meine Worte.

Ich zŠhle jetzt von eins bis drei. Bei der Zahl Drei berŸhre ich Deinen Oberarm hier 
(kurz berŸhren). Wenn ich das gleich tue, dann verschwindet jeder Auftrieb und der Arm 
fŠllt schlaff nach unten. Ich bin da und fange ihn auf. In diesem Augenblick sinkst Du 
noch viel tiefer in diese Hypnose.

Eins ... zwei ... drei  (auffangen, falls er plštzlich fŠllt)

Sehr gut! Deine beiden Arme sind wieder všllig normal. Dein ganzer Kšrper fŸhlt sich 
nicht zu leicht und nicht zu schwer an, gerade richtig. Du fŸhlst Dich vollkommen wohl 
und sinkst noch tiefer in diese Entspannung.   !
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ALTERNATIVE AUFL…SUNG EINER †BUNGSHYPNOSE

Lass jetzt Deine Gedanken in die Zukunft gehen, vielleicht zu einem schšnen Augen-
blick, in dem Du selbst jemanden hypnotisierst. Stell Dir einen Moment vor, in dem Du 
merkst, Du kannst dem anderen Menschen wirklich helfen. Lass die Szene real werden, 
stell sie Dir vor. Sieh, was Du dann siehst, vielleicht wie durch Deine eigenen Augen. 
Hšre, ob Du etwas hšren kannst und fŸhle, was Du fŸhlen kannst. Und da ist ein gutes 
GefŸhl, natŸrlich ist es da. Vielleicht spŸrst Du es, vielleicht wei§t Du einfach, dass es 
da ist. Lass es uns Dein ãHypnosegefŸhlÒ nennen. Und hier ist ein Geheimnis: Dieses 
GefŸhl, das Du jetzt gerade spŸrst, denn Du bist in Hypnose, hat viel damit zu tun. Und 
jedes Mal, dann, wenn Du selbst jemanden hypnotisierst, auf diesem Seminar und 
danach sowieso, ist dieses gute GefŸhl wieder da. Dieses sehr gute GefŸhl!

Ich zŠhle von eins bis drei. Bei drei šffnen sich Deine Augen, Du bist frisch, wach und 
vielleicht sogar begeistert Ð ich bin gespannt! 

Eins .. Dieses gute GefŸhl, Dein HypnosegefŸhl, wird bei der nŠchsten Zahl 
noch deutlicher, noch stŠrker, viel stŠrker ...

Zwei .. StŠrker jetzt, voller Zuversicht, Begeisterung! Mach Dich bereit, denn bei der 
nŠchsten Zahl šffnen sich Deine Augen und Du bist ganz im Hier und Jetzt, spŸrst die 
Begeisterung ...

Drei .. …ffne Deine Augen! !

Gleich danach, aber nur wenn Du von einer zustimmenden Antwort ausgehen kannst, 
eine hilfreiche Suggestivfrage: 

... und Dir geht es gut, nicht wahr?
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ãSPICKZETTELÒ: INDUKTION IN STICHWORTEN

! Induktion
" atme tief ein und schlie§e Deine Augen ...
" wenn ich einem Kind sage ... 

tu so, als kšnntest Du die Augen nicht aufmachen ...
" Augenbrauen nach oben ziehen, so dass ich es sehen kann ...
" Welle der Entspannung ...
" warmer, weicher Sand ...
" kšrperliche Entspannung testen ... Handgelenk anheben ...

mach es zu einem Signal, noch tiefer zu gehen ...
" Du merkst, dass Du alles hšren kannst ... nicht mehr wichtig ...

egal welches GerŠusch, mach es zu einem Signal fŸr Dich ...
" geistige Entspannung ... nach jeder Zahl, die Du sagst, doppelt so tief ...

Zahlen ausblenden ... sind sie gegangen?
" Sauerstoff einatmen und alle Anspannung ausatmen ...
" ich werde fŸr Dich zŠhlen ... 

Kšrper und Geist wie ein Team zusammen viel tiefer ...
" wunderbares GefŸhl der Entspannung ... 

ich wei§ nicht, wie es fŸr Dich ist ...
genie§ es und hol Dich da selbst nicht wieder raus ...

! Convincer Teil 1 (Erweiterung der Vorstellungskraft und Augenlid-Katalepsie)
" Dinge vorstellen, einfach nur weil ich es sage ...

Baum ... Blatt ... Tautropfen ... immer tiefer ...
Dinge an Deinem Kšrper fŸhlen, einfach nur, weil ich es sage ...
FŸ§e ... HŠnde ... Augenlider
Kneif immer fester zusammen ... versuch, sie zu šffnen ...
lass los ...
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SAMMELN UND LOSLASSEN

KURZE VERSION F†R DIE MTH¨  SITZUNG 11

FŸr den nŠchsten Schritt werde ich vorsichtig Deine HŠnde nehmen, die Unterarme 
leicht anheben und die HŠnde nach oben drehen, so dass sie nach oben gešffnet sind 
wie zwei Schalen. So als wŠren es Deine ãSeelenschalenÒ. Die HŠnde werden ganz 
leicht in dieser Stellung bleiben und Dich Ÿberhaupt nicht stšren.

(HŠnde in Stellung bringen, jede BerŸhrung vorher ankŸndigen)

Die HŠnde bleiben wie von alleine in dieser Stellung und stšren Dich nicht. 
Du fŸhlst Dich vollkommen wohl dabei ... sehr gut.

Du brauchst Dich nicht darum zu kŸmmern, wie wohl Dein Unterbewusstsein das tun 
wird, was gleich geschieht, und Du brauchst das auch wirklich nicht zu wissen. Wenn 
Du willst, dass es geschieht, dann lass es geschehen und erlebe, wie einfach es ist.

Alles, was Dich beschwert und bedrŸckt und Dich hindert, innerlich frei zu sein 
Ð zu lange schon Ð kann jetzt auf geistige Art und Weise in Deine HŠnde ßie§en:

Aus Deinem Kšrper ...
aus Deiner Seele ...
aus Deinen Gedanken ...

(wenn gewŸnscht, jetzt speziÞsche Belastungen nennen,  
z. B. ãder Angst, die Zigarette zu vermissenÒ)

aus inneren Bildern ...
aus Worten, die weh tun  ...
aus der Stimmung, die damit zu tun hat ...

Und es beginnt zu ßie§en, aus dem Herzen heraus, aus der Seele hinaus, aus dem 
Kšrper, aus dem Geist ... jede einzelne Zelle befreit sich von ihren Lasten. Alles ßie§t in 
Deine gešffneten HŠnde, und ob Du diesen Strom bemerkst oder nicht, ist všllig egal ... 

Mach einen FrŸhjahrsputz in Deinem Inneren: Du entrŸmpelst, entledigst Dich alter 
Sachen, die niemand mehr braucht. Schau in alle Ecken, kehre aus, entrŸmple Deine 
Seele, schŸttel die BŸrde von Deinen Schultern.
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Und all die Beschwernis ßie§t in Deine HŠnde ... und vielleicht spŸrst Du jetzt erst, wie 
sich die HŠnde voller und schwerer anfŸhlen ...

Lass Dir Zeit. Es gibt unendlich viel Zeit ...

Dein Inneres wei§, was Du loszulassen bereit bist und was noch zu behalten ist. Und ab 
irgendeinem Zeitpunkt Ð und vielleicht braucht es noch einige ruhige, tiefe AtemzŸge, 
und vielleicht noch eine ganze Minute Šu§ere Zeit Ð wirst Du tiefere Arbeit tun.

Du wirst mit dem inneren Auge Deine inzwischen gefŸllten HŠnde betrachten und Dich 
von dem darin Gesammelten verabschieden. Erst dann werden die HŠnde sich von 
alleine bewegen, sich umdrehen und ausleeren.

So fangen die HŠnde Ÿberraschenderweise und vielleicht unbemerkt an Ð und die 
HŠnde machen das, nicht Du Ð, sich mit diesen ruckartigen kleinen Bewegungen, die 
typisch fŸr die Hypnose sind, zu bewegen. Die Unterarme drehen sich nach innen, die 
HŠnde entspannen sich und leeren sich aus ... sie drehen und drehen sich, wie 
ferngesteuert, aber von unbewusster Begabung gelenkt.

(Text hier an die Bewegungen anpassen! Falls erforderlich, lange wiederholen, immer weiter, dre-
hen und drehen sich ... Ruck um Ruck, Zug um Zug ...)

Und Du beobachtest das mit aufmerksamer Neugierde, wŠhrend sich die Hypnose von 
alleine vertieft ... gut, sehr gut ... die HŠnde entleeren sich, entleeren sich vollkommen. 
Mit jeder Bewegung, Ruck um Ruck, Zug um Zug, spŸrst Du die Erleichterung. Es geht 
Dir von Sekunde zu Sekunde besser!

Besser und immer besser. Gut so ... gut ...

Und wŠhrend die HŠnde zurŸcksinken auf die Unterlage, ganz zurŸck, eršffnen sich ein 
neuer Weg und neue Mšglichkeiten fŸr Dich ... und es ist egal, ob Du das spŸrst. Diese 
neue Erfahrung prŠgt sich tief in Dir ein, und es mag sein, dass neue TrŠume Deinen 
erholsamen Schlaf beßŸgeln.

Und wenn die HŠnde die Unterlage berŸhren, bist Du frei! ... und nichts und niemand 
kann Dir diese Freiheit nehmen ... 

Du bist frei! 

Nun ist neuer Freiraum in Dir entstanden! 
Neuer Raum, der sich jetzt ganz von allein mit Neuem und Gutem fŸllt ...  !

(Bei Bedarf jetzt noch konkreter suggerieren, womit sich der neue Raum fŸllt, aber nur das, was 
mit dem Klienten vorher abgesprochen wurde ...)
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DAS CURRICULUM DER NGH
Diese †bersicht basiert auf dem englischsprachigen Teilnehmerhandbuch der National 
Guild of Hypnotists. Wenn Du am Seminar Hypnose 3 teilnehmen wirst und die ZertiÞ-
zierung als CertiÞed Hypnotherapist oder CertiÞed Hypnotist der NGH beantragst, er-
hŠltst Du von der HypnoPlus®  Akademie das vollstŠndige englische Handbuch der NGH 
auf CD.

1. WAS BEDEUTET HYPNOSE

! Theorien:
" Permissiver Zustand

! Der Klient ist passiv, der Hypnotiseur direktiv
" Rollenspiel

! Klient entspricht den Erwartungen, wie er sich in der Hypnose verhalten soll
" VerŠnderter Bewusstseinszustand
" Ergebnis der Interaktion

! Anders als jeder andere Bewusstseinszustand
! KŸnstlich durch die Induktion herbeigefŸhrt

! Hypnotisierbarkeit
" Die FŠhigkeit einer Person, in Hypnose gehen zu kšnnen
" FŠhigkeit zu halluzinieren
" PrimŠre SuggestibilitŠt

! Hypnotisierbarkeit (in der Hypnose)
" SekundŠre SuggestibilitŠt

! Autosuggestionen
! posthypnotische Suggestionen
! nicht-hypnotische Suggestionen

! Hypnotische ZustŠnde
" Wachhypnose
" TagtrŠumen

! dissoziiert oder (tiefer) mit allen Sinnen assoziiert
" Hypnagogic

! kurz vor dem Einschlafen
" Hypnopompic

! kurz vor dem Aufwachen
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! Anwendungen fŸr Hypnose
" Klienten mit einer gro§en Bandbreite von Problemen und Anliegen helfen
" Es Klienten ermšglichen, etwas zu tun, was sie bisher nicht schaffen oder et-

was nicht mehr zu tun, mit dem sie bisher nicht aufhšren konnten
" Immer im Rahmen von:

! gesetzlicher Genehmigung
! Ausbildung
! Erfahrung
! Sorgfaltspßicht

! MissverstŠndnisse
" Verlust des Bewusstseins
" †bergabe der vollen Kontrolle an den Hypnotiseur
" GeschwŠchter Wille
" Preisgabe von Geheimnissen
" Angst, nicht wieder aufzuwachen
" Hypnotisierbarkeit bedeutet LeichtglŠubigkeit
" Hypnotiseure haben eine dominante Persšnlichkeit

2. SUGGESTIBILIT€TSTESTS

! Wozu:
" Probanden klassiÞzieren
" Vorkonditionierung
" HerausÞnden, welche Art der Induktion geeignet ist

! Arten von Vortests
" Dominant / AutoritŠr
" Permissiv

! SuggestibilitŠtstests
" Chevreuls Pendel
" Leichter und schwerer Arm
" Magnetische Finger
" Gleichgewichtsverlagerung
" Progressive Entspannung

! KlassiÞzierung von Probanden
" Wer ist schlecht oder nicht hypnotisierbar

! Kinder unter 4 Jahren (Aufmerksamkeit...)
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! Die meisten an schweren psychischen Erkrankungen leidenden Menschen: 
Entweder sind klassische Induktionen nicht mšglich oder die Hypnose ist 
kontraindiziert (z.B. bei Schizophrenie)
Achtung: Nur erfahrene FachŠrzte sollten die Anwendung von Hypnose bei 
schweren psychischen Erkrankungen in ErwŠgung ziehen.

! Geistig behinderte Menschen
! Hypnotisierbarkeit lŠsst mit zunehmendem Alter nach
! Leicht zu beeindruckende und emotionale Menschen

" Der Beruf steht oft in Zusammenhang mit der Hypnotisierbarkeit

3. EINFLUSSFAKTOREN F†R DEN SITZUNGSERFOLG

! €u§ere Umgebung
" Beleuchtung, Farben, Temperatur, Hintergrundmusik, Sessel oder Liege
" €u§ere Erscheinung des Hypnotiseurs

! Kšrperlicher Zustand des Klienten
" Schmerzen
" Drogenkonsum

! Bedeutung von Emotionen
" †bertragung

4. GEFAHREN

! FŸr den Hypnotiseur
" Was tun wenn: Klient(in) entwickelt romantische/sexuelle GefŸhle
" Hypnotiseur(in) entwickelt romantische/sexuelle GefŸhle
" ãGleichgewicht der MachtÒ

! FŸr den Klienten
" Alle relevanten Informationen mŸssen vorher erfasst, 

vermerkt und berŸcksichtigt werden
" Kšrperliche Verletzungen

! Ganzkšrperkatalepsie (besonders mit Belastung)
! AnŠsthesie-Demonstration mit Verletzung
! Verletzung durch Blitzhypnose mit Umfallen

" Emotionaler Schock
" Anfallserkrankungen
" Akute Herz-Kreislauf-Probleme, Infarkt
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! Risiko nicht erhšht, solange nur entspannte ZustŠnde in der Hypnose 
vorkommen

! Risiko erhšht bei Suggestionen, die zu Anspannung fŸhren
" Psychische Erkrankungen

! Altersregression
" an sich harmlos, aber:
" Erkenntnisse kšnnen falsch interpretiert werden

! Niemals Beweise fŸr Straftaten
" Konfabulation
" Unverarbeitete Traumata kšnnen ins Bewusstsein gelangen

5. GESCHICHTE

! Franz Anton Mesmer
" Formalisierte Hypnose, auch wenn noch nicht so bezeichnet
" Basierend auf falschen ErklŠrungsmodellen

! James Braid
" Britischer Arzt
" Visuelle Fixation auf Objekte zur Induktion
" Benutzte das Wort Hypnose (Hypnos = griech. Gott des Schlafs)

! James Esdaile
" Als Arzt in Indien
" Operationen unter HypnoanŠsthesie

! Jean Martin Charcot & Hippolyte Bernheim
" Franzšsische Neurologen
" Neue Anwendungen fŸr Suggestion
" Freud hat von ihnen gelernt und fŸr eine Weile Hypnose angewendet

! Ivan Pawlow
" Klassische Konditionierung: Hunde, Speichel wenn Glocke lŠutet
" Basis der Verhaltenstherapie

! Emile CouŽ
" Autosuggestion: ÒEvery day in every way, I am getting better and better!Ó

! Psychoanalyse

! Humanistische Psychologie

! Verhaltenstherapie
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6. DURCHF†HRUNG DER HYPNOSE

! Induktion (Einleitung) in drei Schritten:
" ErklŠrung, was geschehen wird (in der Zukunft gesprochen)
" Anleitung zur Hypnose (in der Gegenwart gesprochen)
" Direkte Anweisung zur Hypnose (bei direktivem Stil)

! Technik nach Dr. Flower
" Veraltete Technik: 

Das Hypnoseskript wird zuerst vorgelesen, bevor der Klient mitmacht

! Beenden der Hypnose

7. HYPNOSETIEFE

! In der wissenschaftlichen Literatur gibt es keine Belege dafŸr, dass die Tiefe einer 
Trance Einßuss auf das Ergebnis einer therapeutischen Intervention hat, mit 
Ausnahme der HypnoanŠsthesie

! Zur Bestimmung der Trancetiefe sollte der Proband den Prozess nicht vorher 
gesehen haben, da sonst eine Vorkonditionierung die Ergebnisse beeinßusst

! Verschiedene Tiefenskalen
" Davis-Husband: 30 Ebenen
" LeCron-Bordeaux: 50 Ebenen
" Stanford Scale: 12 Ebenen
" Arons Skala: 6 Stufen

! Im Alltag wirklich wichtig: Leicht, Mittel, Tief

! Mšglichkeiten zur Beurteilung der Trancetiefe

! Anwendungsmšglichkeiten fŸr die Tiefenbestimmung

! Die sechs Stufen der Hypnosetiefe nach Arons
" (Siehe Abschnitt zur Hypnosetiefe weiter vorne in diesem Seminarheft)

8. SUGGESTIONEN

" Aufbau von Suggestionen
" Positive Inhalte

! Yes-Set
! Pyramidenfšrmiger Aufbau: Von einfach nach herausfordernd
! Erwartung des Hypnotiseurs, dass die Suggestion funktioniert
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! Posthypnotische Suggestionen
" Reaktion in der Zukunft
" Reaktion ausgelšst durch Trigger

9. DAS BEWUSSTE UND DAS UNBEWUSSTE

! Bewusstsein
" Begrenzt
" Analytisch

! Unterbewusstsein
" Datenbank
" Arbeitet mit Symbolen
" Kreativ
" Instinkte

10. MECHANISCHE HILFEN

! Spirale

! Rotierende Spiegel

! GerŠusche

! Mind Machines

! CDs

! Biofeedback 

11. ANDERE INDUKTIONSFORMEN

! Schnell- und Blitzinduktionen

! Indirekte Methoden

! Progressive Entspannung nach Hartland

! Tafel-Induktion

! Entspannte Umgebung

! Fixation

! ZŠhlmethoden

12. VERTIEFUNG

! Pyramidisieren

! Posthypnotische Suggestionen
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! Feedback

! RŸckwŠrts zŠhlen

13. DIVERSES

! Negative Worte vermeiden

! Unethische posthypnotische Suggestionen

! Mit Suggestionen ein gutes GefŸhl vermitteln

! An den Klienten anpassen

! AktenfŸhrung

! Autobahn-Hypnose

! Subliminale Botschaften

! Subliminale Werbung

! GehirnwŠsche

! Subliminale CDs

! Lernen im Schlaf

! Hypnose gegen den Willen

! Verdeckte Hypnose

! Unmoralisches Verhalten und Straftaten

! Hypnose und ESP (Extrasensory Perception)

14. HYPNO-AN€STHESIE

! Einleitung

! Aufrechterhaltung

! Anwendung durch Mediziner

! Kombination mit Medikamenten

! Blutungskontrolle

! Geburten

15. RAUCHERENTW…HNUNG

! In 4 Sitzungen
" Vereinbarungen
" Suggestionen fŸr Ex-Raucher

! In einer Sitzung
" Erstkontakt
" VorgesprŠch
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" Hypnose

16. GEWICHTSREDUKTION

! GlaubenssŠtze und Werte

! 3 Sitzungen, kann verlŠngert werden

17: STRESSREDUKTION

! Was ist Stress?
" ÒFight or ßightÓ
" Wie Stress ÒfunktioniertÓ

! Stress erkennen
" Physische Anzeichen
" Psychische Anzeichen
" Anzeichen im Verhalten

! Techniken zur Stressreduktion
" Atmung
" Entspannung
" Techniken vor dem Einschlafen
" Skript zur VerstŠrkung
" Aktionsplan
" Der Zeigarnick Effekt

18. ETHIK

! ãNGH Code of EthicsÒ

! Rechte des Klienten

! Wortwahl

19. DIE ERSTE SITZUNG

! Eineinhalb Stunden
" Rapport aufbauen
" Anamnese erheben
" Hypnose erklŠren
" SuggestibilitŠtstests
" Induktion
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" Feedback und Hausaufgaben

! Zweite Sitzung
" Feedback
" Induktion
" Selbstbewusstsein stŠrken
" Suggestionen
" Selbsthypnose lehren
" Feedback und Hausaufgaben

! Dritte Sitzung
" Feedback
" Induktion
" Aktionsplan
" Selbsthypnose
" Feedback und Hausaufgaben

! Vierte und weitere Sitzungen
" Feedback
" Induktion
" Visualisierungen
" Suggestionen
" Feedback und Hausaufgaben

20. VERHALTENSBEURTEILUNG

! Zweck

! Was ist eine Verhaltensbeurteilung?

! Arten

! Ziele

! Grundlegende Beurteilung
" Verhalten
" Affekt
" GefŸhle
" Visualisierungen
" Kognition
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21. ZIELBESTIMMUNG

! Ziele
" Vorteile
" Denken
" FŸhlen
" Aktion

22. VISUELLE PSYCHOLOGIE UND HYPNOSE

! VisualisierungsŸbungen

! Systematische Desensibilisierung

! Visualisierungen mit Farben

23. SONSTIGE SKRIPTE UND TECHNIKEN

! Hyperemperia Skript

! Barbers mystische Induktion

! StŠrkung des Selbstbewusstseins

! Fokussierung auf das Zielbild: ÒGoal Image Focusing TechniqueÓ (GIFT)

24. SELBSTHYPNOSE

! †berblick:
" Induktion
" Hypnose erklŠren
" SuggestibilitŠtstests vorfŸhren
" Induktion mit progressiver Entspannung
" Grundlegende Verhaltensbeurteilung
" Ziele festlegen
" Suggestionen entwickeln
" Durch Skripte verstŠrken
" †ben

25. ALTERSREGRESSION

! Echte oder Pseudo-Regression

! Einleitung der ReviviÞkation

! Freie und wiederholte Erinnerung
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! Ruhe einsetzen

! Kontakt aufnehmen

! Anerkennen und anleiten

! SpeziÞsche VerstŠrkertechniken

! FernsehgerŠt

! Ideomotorische Signale

! Automatisches Schreiben

! Grenzen festlegen

! Posthypnotische Suggestionen

! Kalendermethode

! Die AffektbrŸcke

26. DIE HYPNOSEPRAXIS

! Elemente einer therapeutischen Praxis
" Anbieter: Der beste Hypnosetherapeut sein
" Service: Den besten Service anbieten
" Kunde:

Kunden mŸssen Ÿber den Anbieter und den Service erfahren
Kunden mŸssen wissen, dass der Anbieter helfen kann
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WISSENSCHAFTLICHE ARBEITEN IM INTERNET
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