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Es wird die Zeit kommen, wo es als
Schande gilt, krank zu sein, wo man
Krankheiten als Wirkung verkehrter
Gedanken erkennen wird.
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Vorwort
von Universitatsprofessor Dr. med. habil. Helmut Jansen

Mit dem vorliegenden Buch liegt nun - nach Geistheilung durch sich
selbst (Psychokybernetik und Hypnomeditation) - das zweite Werk von
Kurt Tepperwein 0ber Hypnose vor, und weitere Werke werden
hoffentlich noch folgen. Mit der Hohen Schule der Hypnose gibt der
Autor, der auch Leiter des »Internationalen Arbeitskreises fir
Hypnoseforschung« ist, nicht nur dem Praktiker und dem Laien m
einer klaren und leichtverstandlichen Art eine brauchbare Anleitung,
sondern er nimmt seinen interessierten Leser bei der Hand und weist
ihn Schritt fir Schritt in die Geheimnisse und Techniken der Hypnose
ein.

Nach einem intensiven Studium der anleitenden Biicher Geistheilung
durch sich selbst und der Hohen Schule der Hypnose bedarf es
eigentlich kaum noch einer praktischen Unterweisung, um m |hrer
Praxis am Patienten und an Ihnen selbst die Hypnose heilbringend und
helfend richtig anzuwenden.

Fremdhypnose und Selbsthypnose kénnen ein Weg zur
Selbstverwirklichung sein. Wenn sie jedoch in der Hypnose nur eine
Moglichkeit sehen, Macht Uber Ihre Mitmenschen zu erlangen, dann
haben Sie das wahre Wesen der Hypnose noch nicht erkannt.

Der wahrhaft reife Mensch findet in der Selbsthypnose einen idealen
Weg zu sich selbst und kann so seine positiven Eigenschaften
verstarken und unerwiinschte Eigenschaften beseitigen. Dartiber hinaus
kann er mit der Fremdhypnose seinen Mitmenschen helfen, ihre eigene
Kraft zu erkennen und diesebesser zu nutzen.
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Der erste Schritt zur Weisheit ist jedoch die Erkenntnis der eigenen
Maglichkeiten. Priifen Sie sich objektiv; doch was auch immer das
Ergebnis Ihrer Selbstanalyse sein mag, sehen Sie es als Zwischenbilanz
auf dem Weg zur Vollkommenheit, denn Ihr wahres Ich ist absolut

vollkommen.
Rio de Janeiro, im Marz 1977

Prof. Dr. med. habil. Helmut Jansen
Dekan der medizinischen Fakultét
der Universitét Santa Ursula
inRiode Janeiro/Brasilien
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1. Ein Abrif3 der Geschichte der Hypnose

Uralte Praktiken der Hypnose

Die Hypnose ist so at wie die Menschheit. Die erhaltenen Keil -
schriften aus den Landern am Euphrat und Tigris zeigen uns, dal3 das
dteste bekannte Kulturvolk der Erde, die Sumerer, bereits im vierten
Jahrtausend vor Christus die Hypnose kannte und in der gleichen Weise
anzuwenden verstand, wie dies noch heute geschieht.

In der berihmten Priesterschule von Erech wurde seit undenklichen
Zeiten ein geschriebenes Werk aufbewahrt, das, immer wieder
abgeschrieben, heute noch zum Teil erhalten ist. Dieses Werk enthalt
unwiderlegliche Beweise dafiir, dal3 schon in jenen Zeiten besonders
ausgebildete Priesterérzte Kranke durch hypnotische Suggestionen im
Schlaf heilten. Auch waren damals schon drel Stufen des hypnotis chen
Zustands bekannt: die leichte, mittlere und tiefe Hypnose, dhnlich wie
wir heute noch die gleichen Grade der Hypnose unterscheiden.

Auch in der dtesten Sanskriturkunde der Inder, in Manus Ge-
setzbuch, werden bereits ahnliche Einteilungen der Hypnose be-
schrieben. Hier ist die Rede von Wachschlaf, Traumschlaf und
Wonneschlaf. Bei vielen fortgeschrittenen Yogatechniken spielt die
Selbsthypnose auch heute noch eine grof3e Rolle.

Indien

Im alten Agypten wurde Hypnose ebenfalls schon als thera- Agypten

peutisches Mittel verwendet. Auf einem dreitausend Jahre alten Papyrus,
dem sogenannten Papyrus Ebers, sind die Methoden beschrieben, mit
deren Hilfe die Heiler damals die Hypnose arwandten. Die angewandten
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Verfahren sind den heutigen sehr &hnlich. Die &gyptischen Priester
waren gleichzeitig auch die Arzte des Volkes.

Sie leiteten die Hypnose ein, indem sie den Kranken glanzende
Metallscheiben vor die Augen hielten, um die Augen zu ermiiden und so
den hypnotischen Schlaf herbeizufihren. Hier haben wir es mit den
Anfangen der auch heute noch gebrauchlichen Fixationsmethode zu tun.
Auch das Handauflegen, verbunden mit entsprechenden Suggestionen,
war bereits bekannt. So heif3t esin einer alten &gyptischen Urkunde: » . .
lege die Hande auf ihn, um den Schmerz der Arme zu beruhigen, und
sage, dald der Schmerz verschwinden wird.«

Es gab damals Tempel, in denen Kranke schiafen durften, die bei
den Géttern Heilung suchten. Berihmt waren der Tempel Serapis in
Kanope und die Tempel der Isis.

Auch bei den Griechen war die Hypnose als Tempelschlaf bekannt.
Die Kranken, die die Tempel aufsuchten, muften zunéchst einige Zeit
eine bestimmte Diét einhalten. Die Vorbereitungen fir die eigentliche
Behandlung wurden fortgesetzt mit wohlriechenden Badern und rituellen
Waschungen.

Danach erzéhlte ein Priester den Kranken von den bereits effolgten
Heilungen, um sie auf das bevorstehende Ereignis umzustimmen und die
Erwartungsspannung zu erhéhen. Dann erst durften sich die Kranken im
Tempel zum Schlaf niederlegen.

Wahrend des Schlafes flusterten Priester jedem Kranken bestimmte
Suggestionen ins Ohr, damit diese unter dem Eindruck der
Tempelatmosphéare ihre Selbstheilungskréfte aktivierten. Vorher mufiten
sie geloben, ales, was ihnen die Gétter im Schlaf kundtun wiirden, auch
zu befolgen.

Den Tempeltrdumen wurde besondere Bedeutung und Heil kraft
zugeschrieben. Beim Erwachen deuteten dann die Priester den Kranken
die Traume und ermahnten sie noch einmal eindringlich, dem Rat der
Gotter zu folgen.

Es gab jedoch schon damals wie heute Kranke, die nicht einschlafen
und somit auch nicht hypnotisiert werden konnten. Fiir diese standen
medial begabte Priester zur Verfligung, diein Trance den Kontakt zu den
Gottern herstellten.

In dem beriihmten Tempel zu Delphi, der dem Apollon geweiht war,
sal3 eine Priesterin auf einem goldenen Dreifuld Uber einem Spalt im
Gestein, aus dem Dampfe emporstiegen. Hier durch geriet siein Trance
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und teilte dann auf Befragen den Rat der Gotter mit.

In anderen Tempeln wurde die Trance durch das rituelle Verbrennen
von gewissen Kréutern erreicht.

Im Laufe der Jahrtausende bedienten sich so sumerische, &gyptische
und griechische Priesterérzte, wie auch persische Magier und
hinduistische Y ogis der Hypnose.

Den Romern waren ebenfalls Medien bekannt, die Kranken und
Ratsuchenden den Kontakt zu den Gottern vermittelten. Sogar
Philosophen nutzten die suggestive Kraft der Hypnose. So berichtet der
romische Dichter Porphyrius aus dem zweiten Jahrhundert n.Chr. von
einem wissenschaftlichen Streit, den die beiden Philosophen Plotinus
und Olympius miteinander austrugen. Die Schiler der beiden
Philosophen stritten miteinander, wer von beiden die grof3eren
Kenntnisse habe. Schliefflich forderte Plotinus den Olympius »auf
magische Kinste« heraus. Dieser Wettstreit sollte in Gegenwart der
Schiiler beider Rivalen ausgetragen werden. Plotinus trat nahe an
Olympius heran, blickte ihm mehrere Minuten durchdringend in die
Augen und rief laut, so daf3 es alle Umstehenden héren konnten: »Seht,
nun zieht sich des Olympius Leib wie ein Geldbeutel zusammen.«
Olympius fuhlte blitzartig den Schmerz und bekannte, dafd Plotinus
stérkere Geisteskréfte besitze als er.

Die Anwendung der Hypnose in der Form des Tempelschlafs hielt
sich bis zur Mitte des 6. Jahrhunderts. Dann Gbernahmen mehr und mehr
christliche Moénche das Erbe der Tempelpriester und vollbrachten
Wunderheilungen mit Gebeten, Weihwasser und Reliquien von
Martyrern sowie durch Handauflegen. Daran beteiligten sich P&pste und
Konige. Im Neuen Testament ist zu lesen: »Auf die Kranken werden sie
die Hande legen, so wird es besser mit ihnen werden . . .«.

Im 11. Jahrhundert finden wir die erste Uberlieferung der
Selbsthypnose bei den Mitgliedern eines Monchsordens, den
Hesychasten auf dem Berg Athos. Diese pflegten eine Art Selbsthypnose
dadurch herbeizufiihren, dal? sie den Blick beider Augen auf den eigenen
Nabel richteten. Sie wurden daher Omphalopsychiker oder
Nabel beschauer genannt.

Theophrastus Bombastus von Hohenheim (1493-1541) genannt
PARACEL SUS lehrte, dal? das entscheidende Agens aller Heilungen der

Hypnose und
Christentum

Paracdsus
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»innere Arzt« sei. Er berichtete, dal3 Monchein Kérnten Kranke dadurch
heilten, dal? sie diese m glanzende Kristallkugeln blicken lief¥en. Die
Kranken seien danach gewohnlich in einen tiefen Shiaf gesunken. In
diesem Schlaf gaben die Mdnche den Kranken dann die entsprechenden
Suggestionen zur Genesung, die dann auch meist eintrat.

Erst die Inquisition liefd diese Form der Heilkunst m Vergessenheit
geraten; denn jeder, der sie auszullben verstand, geriet in Gefahr, als
Teufelsheschworer verbrannt zu werden.

Vom Magnetismus zur wissenschaftlichen Hypnose

Im Jahre 1646 berichtete der Jesuitenpater ATHANASIUS KIRCHER
(1606-1680) aus Rom in seinem Buch Experimentum Mirablle von der
»Verzauberung« eines Hahnes. Dies war die erste wissenschaftlich
behandelte klassische Erscheinung der sogenannten Tierhypnose und
kann as Vorlaufer des Mesmerschen »Magnetismus animalis«
angesehen werden.

Ein anderer Jesuitenpater und bekannter Astronom, Professor
MAXIMILIAN HELL (1720-1792), fihrte bereits zahlreiche
»magnetische Kuren« durch. Er fertigte Magnete in der Form der
erkrankten Organe an und befestigte diese auf den schmerzhaften
Korperteilen. Die Ergebnisse waren tberraschend. Er heilte so 60 bis 70
Prozent der Kranken. Auch das Allgemeinbefinden besserte sich durch
diese Kuren.

Dadurch wurde FRANZ ANTON MESMER (1734-1815) zu der
Erkenntnis angeregt, »dald es zum Hervorrufen dieser Erscheinungen
eigentlich gar keines Himmel-, Mineral- oder Eisenmagnetismus
bedarf«. Es geniige die Wirkung des von ihm selbst ausgehenden
»Fluidums« zur »Magnetisierung« der Kranken. Er nannte es
»M agnetismus animalis«, also tierischen Magmetismus.

Mit ihm begann die moderne Geschichte der Hypnose. Er Ubertrug
dieses »Fluidum« durch Streichbewegungen von oben nach unten auf
die Kranken, mit den nach ihm benannten »Mesmerschen Strichen«. Im
Jahr 1775 schickte Mesmer an ale bedeutenden Akademien ein
Rundschreiben, in dem er in 27 Lehrsdtzen seine Theorie erklarte.
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Durch seine aufsehenerregenden Heilerfolge, vor allem durch die
Heilung einer seit ihrem vierten Lebensjahr erblindeten Pianistin, machte
er sich in der Arzteschaft einfluRreiche Feinde, so dal’ er von Wien nach
Paris floh, wo er viele Freunde und begeisterte Anhanger fand. Sogar
Marie-Antoinette und andere Mitglieder des franzdsischen Hofes waren
seine Patienten. Mesmer legte in seiner Behandlung keinerlei Gewicht
auf die Einschldferung. Er hielt die Erzeugung der sogenannten
Heilkrisen fur viel wirksamer.

Die Patienten sal3en bei seinen Kuren um ein mit »magnetisiertem
Wasser« gefilltes Bassin herum, aus dem zahlreiche Eisenstébe
herausragten. Die Patienten mufdten diese Eisenstébe in den Handen
halten. Auf diesem Wege sollte der magnetische Strom von einem zum
anderen gelangen.

Sicherlich tat die aus der Erwartungsspannung erzeugte Auto-
suggestion dasihre dazu, um die erwartete Hellkrise zu erzeugen. Sobald
ein Patient in eine solche Krise fiel, wurde dieses Beispiel zum Ausldser
der Krise bei anderen.

Auf Anordnung des Konigs wurde 1784 von der franzosischen
Akademie der Wissenschaften eine Kommission gebildet, die die Lehre
Mesmers Uberpriifen sollte. Die Kommission bestand aus den Arzten
Gullotin, Jorie und Sallin D'Arcet sowie den Delegierten der Akademie
der Wissanschaften Bailly, de Bory, Franklin und Lavoisier. Von dieser
Kommission wurde die Lehre Mesmers verworfen und die von ihm
behauptete »tierisch-magnetische Fluidum-Theorie« as
unwissenschaftlich disqualifiziert. Die Heilergebnisse des Mesmerismus
wurden der Einbildungskraft zugeschrieben.

Vergeblich argumentierten Mesmers Anhanger, dald die Kommission
die wichtige Frage Uberhaupt nicht geprift habe, wieso die Heilkrise bel
Tieren ahnliche Erscheinungen hervorbringen koénne wie beim
Menschen.

Den franzosischen Arzten wurde nicht nur verboten, sich mit dem
»Mesmerismus« zu befassen, sondern es wurde ihnen auch unter
Androhung der Kassierung ihres Diploms untersagt, sich mit anderen in
Diskussionen (iber dieses Thema einzul assen.

Andere regierende Hauser, wie der Konig von Bayern, der Konig von
Danemark sowie der Zar von RuRland, beauftragten die Arzte ihres
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Landes, sich mit der theoretischen und praktischen Uberpriifung der
Lehre Mesmers zu befassen.

So gab Mesmer, obwohl von falschen Voraussetzungen ausgehend,
doch den Ansto, dal? die Hypnose international wissenschaftlich
gepruft wurde. Somit war Mesmer der Vorkéampfer der modernen
Psychotherapie.

Den Anstol? zur heutigen Suggestionslehre gab der portugiesische
ABBE FARIA (1755-1819), der sich, 1813 aus der portugiesischen
Kolonie Goa kommend, in Paris niederlie. Er hatte in Indien
hypnotische Erscheinungen studiert und war zu der Uberzeugung
gekommen, dal3 zur Erzeugung des hypnotischen Schiafs keinerlei
Fluidum seitens des Hypnotiseurs erforderlich sei, wie Mesmer glaubte,
sonderndal? die Suggestion die entscheidende Wirkung ausl 6se.

Sein offentliches Auftreten erregte ebenso grofies Aufsehen wie sein
1819 erschienenes Werk De la cause du sommeil ludde en etude sur la
nature de I’homme. In diesem Werk bezeichnete er den Hypnotiseur as
»Concentrateur«, den Hypnotisierten als »Concentrex und den
hypnotischen Schlaf als »Concentration« oder als »Sommeil lucide.

Seine Hypnosemethode bestand darin, daf er einfach an den Kranken
herantrat, ihn scharf anblickte und ihm plétzlich zurief: »Dormez!«
(Schlafen Siel). Fast 50 Prozent der Versuchspersonen fielen dabei
schon in Hypnose. Wir haben hier den Vorlaufer der Schreckhypnose,
dieJ. M. Charcot spéter in der »Sal petriere« anwandte.

Einen entscheidenden Schritt zur Weiterentwicklung der Hypnose tat
der englische Augenarzt JAMES BRAID (1795-1 860) aus Manchester
im Jahre 1841. Ersah dort Experimente des Schweizer Magnetiseurs
LAFONTAINE. Da ihm die gezeigten Phénomene unglaubhaft
erschienen, beschéftigte er sich selbst grindlich damit, in der Absicht,
Lafontaine zu entlaven.

Er benutzte seine Frau, seinen Freund Walker und seinen
Diener als Versuchspersonen. Zu seiner eigenen Uberraschung
gelang es ihm, alle drei in einen hypnotischen Schlaf zu versetzen,
indem er ihnen den glanzenden Knopf seiner Lanzettbiichse in Héhe
der Nasenwurzel vor Augen hielt, nachdem ihm durch seine
Tatigkeit als Augenchirurg bekannt war, da die anhaltende
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Fixation eines glanzenden Gegenstandes M (digkeit hevorruft.

Er nannte diesen kinstlichen Schlaf »Hypnose«, nach dem
griechischen Wort hypnos = Schlaf. Er entwickelte auf Grund seiner
eigenen Theorie ein ziemlich einfaches Verfahren, Menschen und Tiere
in Hypnose zu versetzen.

Er brachte im Abstand von etwa 20 Zentimeter vor den Augen der
Versuchsperson, etwa in Hohe der Nasenwurzel, einen glénzenden
Gegenstand an, wie z.B. ein Glasprisma. Er erreichte durch einfaches
Fixieren ohne jede sonstige verbale Beeinflussung in den meisten Féllen
nach wenigen Minuten den Beginn der Hypnose bei der V ersuchsperson.
Im Jahre 1842/43 erschien dann sein Hauptwerk: Neurohypnology or the
rational of nervous sleep considered in relation with animal magnetism.
Aber auch er erntete bei seinen Arztkollegen nur Spott.

Der Pariser Arzt A. A. LIEBEAULT unterzog die Braidschen
Experimente einer Nachprifung und fand sie bestétigt. Bereits 1866
verdffentlichte er hieriber ein Werk mit dem (hier deutschen) Titel Der
kunstliche Schlaf und &hnliche Zustande. Auch dieses Werk fand nicht
gleich die Beachtung, die esverdient hétte.

Erst nach vielen Jahren wurde Professor HY POEY TE BERNHEIM
(1843-1919) von der Universitét Nancy auf die Bedeutung der Lehre
Liebeaults aufmerksam. Er befal3te sich viele Jahre intensiv damit und
schrieb 1886 sein Werk (ber die Suggestion und ihre Anwendung und
fuhrte diese neue Behandlungsmethode in der medizinischen Klinik m
Nancy ein.

Gemeinsam mit Liebeault schuf er die »Schule von Nancy« und damit
den Beginn der wissenschaftlichen Anwendung der Hypnose.

A A Liebeault

Hypolyte
Bernheim

Die Schulevon

Nancy

Ein Schuler der Schule von Nancy war SSIGMUND FREUD, der Sgmund

Begrunder der Psychoanalyse. Zur gleichen Zeit arbeiteten berihmte
Arzte wie AUGUST FOREL an der Erforschung und Nutzung der
Hypnose, ferner die ersten Nachfolger der Schule von Nancy EMIEE
COUE und CH. BAUDOUIN.

EMILE COUE (1857-1926) entwickelte die Lehre von der
Autosuggestion. Er erkannte, dal3 die Hypnose im Grunde eigentlich
immer eine Selbsthypnose ist. Der Hypnotiseur erzeugt in der
Versuchsperson lediglich eine mehr oder weniger starke Vorstellung

Freud

Emile Coue
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der beabsichtigten Wirkung, die diese dann durch Selbsthypnose
verwirklicht. Er prégte den Lehrsatz: »Nicht der Wille ist der Antrieb
unseres Handelns, sondern die Vorstellungskraft.«

Er folgerte daraus, daid jeder Mensch sich selbst hypnotisieren kénne,
und erkléarte seinen Patienten, dal3 eine Heilung ihrer Krankheiten durch
Selbstsuggestion au erreichen sei. Wortlich sagte er: »Lernen Sie, sich
selbst zu heilen, Sie kdnnen es; ich selbst habe nie jemanden geheilt. In
Ihnen liegt die Moglichkeit. Rufen Sie Thren Geist zu Hilfe, lassen Sie
ihn Threm korperlichen und seelischen Wohl dienlich sein. Er wird da
sein. Er wird Sie heilen, Sie werden stark und glticklich sein.«

Er veranlalite seine Patienten, sich morgens und abends je
zwanzigmal den Satz einzureden: »Mir geht es von Tag zu Tag in jeder
Hinsicht immer besser und besser.«

JEAN MARTIN CHARCOT (1825-1893) war Oberarzt an der
Heilanstalt »La Salpetriere« in Paris und Professor der pathologischen
Anatomie. Er genoR3 als Neurologe internationalen Ruf. Seine Arbeiten
tber die Nervenkrankheiten waren epochemachend.

Charcot stand in starkem Gegensatz zur »Schule von Nancy«. Dievon
ihm vertretene Richtung der Hypnose wurde »Pariser Schule« genannt.
Der Gegensatz in den Ansichten durfte darauf zurtickzufihren sein, daf3
die Schule von Nancy mit normalen Menschen experimentierte, wahrend
die Patienten Charcots Geisteskranke waren.

So kam er zu der Ansicht, dal3 die Hypnose nur eine kinstli che
Hysterie sei. Er bediente sich verschiedener Hypnosetechniken, vor
allem aber nutzte er den Schreck zur Einleitung der Hypnose. So
verwandte er explodierende Schieffbaumwolle und das plétzlich
aufflammende »Drummond-Kalklicht«, auch liel3 er plétzlich einen
lauten Gong schlagen. Die erschreckten Geisteskranken fielen in
Gruppen in einen hypnotischen Zustand. Er machte den unwiderlegbaren
Ausspruch: »Esist der Glaube, der heilt.«

Die Erforschung einer anderen Seite der Hypnose ist das Verdienst
des russischen Forschers 1. P. PAWLOW (1849-1936). FEr
experimentierte mit Tieren. Mit seinem berlhmten Hundeexperiment
brachte er Licht in die korperlich-seelischen Vorgéange und bewies, dald
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Hypnose und Suggestion ganz normale Lebensvorgange sind. Damit
befreite er die Hypnose endlich von dem Ruf des Mysteridsen.

Dieses Experiment wurde wie folgt ausgefuihrt: Er setzte einem Hund
eine reichliche Portion Fleisch vor und stellte fest, dal? sein Versuchstier
mit einer verstérkten Speichelabsonderung reagierte. Gleichzeitig lief3 er
einen bestimmten Glockenton erklingen und wiederholte diesen
Vorgang immer wieder. Nach einiger Zeit genugte schon dieser Ton, um
die verstérkte Speichelabsonderung bei dem Versuchstier auszul sen,
obwohl kein Fleisch in Sicht war.

Nach einer Reihe weiterer Versuche faldte er seine Erkenntnisse wie
folgt zusammen: »Jeder dauernde oder systematisch sich wiederholende
Reiz, der durch entsprechende Nervenbahnen einen bestimmten Punkt
der Hirnrinde erreicht, fihrt friher oder spéter zu einer zwangsartigen
Schléfrigkeit, dann zu Schlaf bzw. zur Hypnose.«

Pawlow unterschied dabei scharf zwischen den ererbten »unbedingten
Reflexen« und den im Laufe des Lebjens erworbenen »bedingten
Reflexen«. Mit Hilfe der Pawlowschen Lehre von den bedingten
Reflexen gelang es, die Bereiche des menschlichen Unterbewuftseins,
vor alem die automatisierten Mechanismen der héheren und héchsten
Nerventétigkeit experimentell zu erfforschen.

In unserer Zeit verdient vor allem ein Forscher unser Interesse, I. H.
SCHULTZ. Er entwickelte ein besonderes Verfahren der Selbsthypnose,
das »Autogene Training«. Das aus dem Griechischen kommende Wort
»autogen heifdt »selbsterzeugend«. Erstes Ziel dieses Trainingsist eine
konzentrative Selbstentspannung, also eine Entspannung durch
Konzentration und Selbstbeeinflussung.

Die hauptséchliche Wirkung besteht in erhéhter Konzentration,
Gelassenheit, Selbsterziehung und einer deutlichen L eistungssteigerung.
Mit fortschreitendem Training gelingt dann auch mehr und mehr eine
gei stige Beeinflussung von funktionellen und organischen Beschwerden,
da viele Beschwerden durch Verkrampfung und innere Unruhe
entstehen.

Professor Schultz legte sechs Grundiibungen fest:

1. Die Schwerelibung (M uskel entspannung)

|. H. Schultz
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2. Die Warmelibung (Gefél3entspannung)

3. Die Herziibung (Herzberuhigung) .

4. Die Atemilbung (Atemberuhigung) !

5. Die Sonnengeflechtiibung (Regulierung der Bauchorgane)

6. Die konzentrative Kopfibung (Stirnkihle)

Auch die Haltungen, in denen das Autogene Training ausgefiihrt
werden soll, wurden genau umrissen, und zwar

1.ImLiegen

2. In Lehnstuhlhatung

3. In der sogenannten Droschkenkutscherhaltung.

In der Oberstufe des Autogenen Trainings kommt dann noch das
Erleben eines .geistigen Bildes dazu, in dem die vom Unterbewuf3tsein
empfundene Situation symbolhaft zum Ausdruck kommt.

FUr weiteste Verbreitung der Hypnose sorgte in unserer Zeit LESLIE
M. LECRON. Dieser amerikanische Hypnosefachmann |lehrte in seinen
Kursen Tausenden von Arzten und Psychologen die Techniken der
medizinischen Hypnose. Mit seinen Werken, insbesondere
Selbsthypnose und Fremdhypnose, Selbsthypnose (beide sind in
deutscher Sprache im Ariston Verlag erschienen), machte er
Hunderttausende von Lesern mit einfachen, aber wirksamen
Hypnosemethoden vertraut. Mit seinen Blichern hat er wesentlich zum
Abbau landlaufiger Vorurteile gegen die Hypnose beigetragen.
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Wasist Hypnose?

In Tanganjika stellte ein weiler Arzt bei einem Neger 40 Grad Fieber
und eine akute Blinddarmentziindung fest. Hier konnte - nach seiner
Erfahrung - nur eine sofortige Operation helfen. Aber der Patient Iehnte
diese entsetzt ab. Er liel} sich vom Medizinmann seines Stammes
behandeln. Dieser zerrieb einige Krauter, murmelte dabel unverstandlich
einige Worte und band dann die Krauter mit Bast um den Leib des
Kranken, der ihn - wie hypnotisiet - anstarrte. Dabel legte der
Medizinmann seine rechte Hand auf den Nabel des Patienten und sagte:
»Deine Schmerzen verschwinden jetzt, wie dein Fieber.«

Am néchsten Tag war der Mann wieder vdllig gesund. Diese
hypnotische Suggestivbehandlung auf afrikanische Art war erfolgreich.
Woasist hun eigentlich Hypnose und was ist Suggestion?

Man mul3 zugeben, dal? eine genaue Definition noch immer schwierig
ist, obwohl man ihre Phédnomeneinzwischen gut kennt. Die wahre Natur
der Hypnose im Sinne einer glltigen Theorie ist auch heute noch
unbekannt. Man hat jedoch festgestellt, dal? es zwischen dem
Wachzustand und dem Schlaf so etwas wie ein »halbes Bewul3tsein«
gibt.

In diesem Zustand sind die korperlichen Funktionen herabgesetzt,
wahrend die geistigen aktiviert sind. Die British Medical Association
definiert die Hypnose wie folgt: »Die Hypnose ist ein voriibergehender
Zustand veranderter Aufmerksamkeit beim Patienten, ein Zustand, in

Eine Definition
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dem verschiedene Phdnomene spontan oder als Reaktion auf verbale und
andere Reize auftreten kdnnen.

Diese Phédnomene umfassen eine Verdnderung des Bewuf3tseins und
des Gedachtnisses, gesteigerte Empféanglichkeit flr Suggestionen,
Antworten und Gedanken beim Patienten, die ihm in seinem gewohnten
Geisteszustand nicht vertraut sind. Unter anderem konnen im
hypnotischen  Zustand Phdnomene wie Andasthesie, Paralyse,
Muskelstarre und vasomotorische Verdnderungen hervorgerufen und
unterdriickt werden.« (Zitiert nach Hypnose von Dr. L. Chertok, Ariston
Verlag.)

Im Vorgang der Fremdhypnose (Heterohypnose) wird eine von auf3en
kommende Vorstellung (Suggestion) an den Menschen herangetragen
und von ihm angenommen. Bei der Selbsthypnose (Autohypnose) wird
eine Vorstellung von ein und demselben Menschen erzeugt und
angenommen. Ohne Annahme, ohne Billigung der Vorstellung ist eine
Wirkung ausgeschlossen. Deshalb ist, wie viele Autoren betonen (so
auch L. M. LeCron), im Grunde jede Hypnose Selbsthypnose bzw.
Autosuggestion. Die Vorstellung kann durch haufige Wiederholung zu
einem bedingten Reflex und damit zum Teil seiner eigenen Person-
lichkeit werden. Wichtig fir eine dauerhafte Wirkung ist also die
Wiederholung.

Nach dem »Pawlowschen Punktreflex-Gesetz« fihrt jeder intensive
andauernde oder monoton sich wiederholende Reiz, der durch
entsprechende Nervenbahnen einen bestimmten Punkt der Hirnrinde
erreicht, friher oder spéter zu einer zwangsartigen Schi&frigkeit,
vorausgesetzt, da seine Wirkung nicht durch einen anderen,
intensiveren Reiz gestort wird.

Deshalb sollte man die Hypnose mdglichst in einem etwas ab-
gedunkelten, ruhigen Raum durchfiihren, damit andere Reize moglichst
abgeschaltet sind. Wird nun ein hypnogener Reiz durch mehrfach
wiederholte Anwendung so eingespielt, kann die Wirkung spéter
jederzeit blitzschnell wiederholt werden.

Es kommt dann zu der sogenannten »Blitzhypnose«. Tatséchlich
bewirkt aber nicht der Hypnotiseur die Hypnose, sondern der
Hypnotisierte versetzt sich selbst in Hypnose, nachdem der Hypnotiseur
inihm die Vorstellung von dem Einsetzen der Hypnose erzeugt hat. Die
Hypnose tritt dann ein, weil der Hypnotisierte sie erwartet.
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Absolute Voraussetzung fur die Hypnose ist nicht nur die Zu-
stimmung der V ersuchsperson, sondern sie muf3 vor allem zutiefst davon
Uberzeugt sein, dal der Hypnotiseur nur ihr Bestes will. Diese
vertrauensvolle Erwartung der Versuchsperson, dal? der Hypnotiseur zu
ihrem Wohl handelt, bestimmt die Wirksamkeit der Hypnose. Bevor
man eine Hypnose einleitet, sollte man also in einem vorbereitenden
Gesprach einen Kontakt zur Versuchsperson herstellen, der eine
Atmosphére des Verstdndnisses und der Sympathi e schafft.

Die Hypnose hat tiefgreifende Wirkungen auf den gesamten
Organismus. So lassen sich in der Hypnose die Atmung und
Pulsfrequenz verlangsamen oder beschleunigen. AulBerdem kdnnen unter
anderem  folgende  Funktionen  beeinfludt  werden:  die
Magensaftsekretion, die Schweilfabsonderung, Husten, Er brechen,
Géhnen, Niesen, sexuelle Funktionen, die Menstruation, der
Grundumsatz, die Pupillen weite, die Urinabsonderung und der
Stuhlgang.

Aulerdem koénnen in der Hypnose negative und positive Sin-
nestauschungen erzeugt werden.

Bei einer negativen Sinnestéuschung konnen z.B. bestimmte
vorhandene Gegenstdnde nicht wahrgenommen werden, wenn eine
entsprechende Suggestion gegeben wird.

Gibt man einer Versuchsperson die Suggestion, sie befinde sich in
einem leeren Zimmer und sie solle einmal quer durch dieses Zimmer
gehen, so wird sie den in der Mitte des Zimmers stehenden Tisch nicht
wahrnehmen und gegen den flr sie nicht vorhandenen Tisch laufen. So
gab ich einmal einer Person die Suggestion, sie befinde sich allein im
Zimmer.

Tats&chlich war ich zusammen mit einem Freund im Raum. Wir
verhielten uns eine Weile ganz ruhig. Als wir dann begannen, Kissen
durch die Luft zu werfen, erregte sich die Versuchsperson so sehr, daf3
wir den Versuch abbrechen muf3ten.

Nachdem sie sich einigermaf3en beruhigt hatte, erzéhite sie, dal3 sie so
erschrocken sei, weil auf einmal ohne erkennbare Ursache Kissen durch
die Luft geflogen seien- und niemand da gewesen sei, der sie geworfen
haben kénnte.

Prof. Dr. von Krafft-Ebing berichtet von einem &hnlichen Versuch. Er
hatte seiner Versuchsperson die Suggestion gegeben, dal3 ein gewisser
Dr. H. fir einige Tage verreist sei. Als nun dieser Dr. H. einige
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Augenblicke spéter mit einer brennenden Zigarette durch das Zimmer
ging, starrte die Versuchsperson entsetzt auf die glimmende Zigarette,
die mit einer Rauchwolke alein durch das Zimmer ging. Sie glaubte an
einen Zaubertrick.

So kann man auch véllige Blindheit suggerieren, indem man etwa
folgende Suggestionen gibt:

»Es wird nun langsam immer dunkler um Sie her, immer dunkler.
Alles verschwimmt in einem undurchsichtigen Nebel. Sie konnen kaum
noch etwas erkennen. Eswird immer dunkler -immer dunkler. Nun ist es
ganz dunkel geworden —Sie stehen in volliger Dunkelheit und kénnen
Uberhaupt nichts mehr erkennen. «

Die Versuchsperson verhdlt sich genau wie em Blinder. Dal3 keine
Simulation im Spiel ist, kann man leicht testen, indem man den
»Blinden« einen Gegenstand m den Weg stellt, an dem sie sich
schmerzhaft stof3en. Zuvor mufd man nattirlich die Suggestion geben, dald
dieser Zustand der Blindheit nur einige Augenblicke anhalt, damit keine
Angst oder Panik aufkommen kann.

Mit dem gleichen Erfolg kann man natirlich auch positive
Sinnestéuschungen suggerieren. Bekannt geworden ist das Experiment
mit einem Kartenspiel. Wird der Versuchsperson in Hypnose die
Suggestion gegeben, dal3 eine bestimmte Karte auf der Riickseite mit
einem dicken schwarzen Punkt gekennzeichnet sei, dann wird siein der
Regel diese Karte stets wiedererkennen und auch sicher aus einer Reihe
anderer Karten herausziehen kénnen, obwohl natirlich in Wirklichkeit
gar kein Kennzeichen an der Karte angebracht wurde.

Spricht man von Hypnose, dann denkt man zumeist an einen Schiaf
zustand, den sogenannten hypnotischen Schlaf. AuRerlich gleicht der
hypnotische Zustand auch meist einem leichten Schlaf, aber tatséchlich
bestehen grof3e Unterschiede. Die Hypnose ist ein Zustand eingeengter
Bewultseinslage, aber innerhalb dieses begrenzten Bewulitseinskegels
konnen ale Schattierungen zwischen Schl&frigkeit und Uberwachheit
vorkommen.

Nach der Vorstellung von Pawlow werden stets nur einzelne Hirnteile
gehemmt bzw. ausgeschaltet, nie aber ale. Durch Vermittlung des
kapillaren Gefal3systems werden die hoheren Hirnzentren in ihrer
Funkton verringert, so daf die Tiefenperson ein Ubergewicht bekommit.
Zwar besteht wegen der gesenkten Bewulitseinsschwelle eine gewisse
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Verwandtschaft zum Schiaf, aber nie eine vollkommene Analogie, es sei
denn, da3 die Hypnosein Schlaf Ubergeht.

In der Hypnose wechseln stdndig Hemmungen und Erregungen in den
verschiedenen Bereichen des Gehirns, wobei die Hemmungen
gegeniiber dem Wachzustand Uberwiegen, wahrend im Wachen die
Erregungen Uberwiegen. Nach Pawlow beruhen innere Hemmung,
Schlaf und Hypnose auf dem gleichen physiologischen Vorgang; denn
auch wahrend des Schlafs schiéft kein einziges Gebiet der Hirnrinde
vollkommen. Der Zustand des Schlafes unterscheidet sich vom
hypnotischen Schiaf durch folgende Kriterien:

In der Hypnose besteht:

1. erhéhte Aufmerksamkeit auf eine gegebene Suggestion;
. der Patient hort jedes Wort und Gerausch;
. erist geringgradig kritisch;
. sein Bewul3tsein ist eingeengt, aber wach;
. die zeitliche und ortliche Orientierung ist vorhanden;
. das Erinnerungsvermdgen besteht weiter, wenn nicht ausdriicklich
eine Aufhebung suggeriert wurde;
. der Hypnotisierteist ansprechbar. Im Schlaf dagegen besteht:
. keine Aufmerksamkeit;
. die Reizaufnahmeist praktisch blockiert;
es besteht keine kritische Stellungnahme;
das Bewuldtsein ist blockiert;
. es besteht keine Orientierung;
. das Erinnerungsvermdgen ist blockiert;
der Schi&fer ist nicht ansprechbar.

In der Hypnose ist das Bewufdsein im Wesentlichen auf den
Hypnotiseur gerichtet. Diesen Kontakt nennt man »Rapport«. Wahrend
also die Umweltreize in den Hintergrund treten, tritt das, was der
Hypnotiseur sagt, in den Vordergrund des Bewuf3tseins und wird daher
besonders intensiv aufgenommen. Bel diesem Kontakt ist die
Kritikfahigkeit zwar deutlich verringert, aber trotzdem vorhanden.

Das zeigt sich deutlich, wenn der Versuchsperson eine Suggestion
gegeben wird, die aulferhalb ihrer Personlichkeitsstruktur liegt, z. B. die
Suggestion, sich zu entkleiden oder auf einen anderen zu schief3en.

o O, WDN
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In diesem Fall bricht die Hypnose sofort zusammen, und die
Versuchsperson ist hellwach.
Halten wir also noch einmal fest:

1. Hypnose hat nichts mit Magie oder Ubernatiirlichen Vorgéangen
zu tun.
2. Hypnose ist nicht gleichbedeutend mit kinstlicher Ein -
schldferung. Sie variiert stark in ihren Symptomen und ist von der
Personlichkeit des Hypnotiseurs und von den verwendeten Methoden
abhéngig.
3. Hypnose ist nicht gleichbedeutend mit Suggestion, obwohl sie
die Suggestibilitét deutlich erhtht.
4. Mit Hilfe der Hypnose kann man nicht nur funktionelle
Krankheiten beeinflussen, sondern auch schwere organische
Stérungen, und zwar im positiven wie im negativen Sinne.
5. Der erreichte Grad der Hypnose sowie der hypnosuggestiven
Beeinflussung hangt im hohen Grad von der gesamten,  nervlichen
Situation des Hypnotisierten ab, und zwar insbesondere von seiner
Psychoaktivitat oder Psychopassivitét.
6. In der Hypnose konnen fast beliebige Sinnestéuschungen
suggeriert werden, und zwar positive ebenso wie negative.
7. Hypnose und Schiaf sind nicht identisch; die Hypnose ist jedoch,
ebenso wie der Schlaf, Bestandteil jeden menschlichen und tierischen
Lebens.
8. Jeder, der schlafen kann, kann auch hypnotisiert werden,
lediglich die Tiefe und die Symptome der Hypnose sind individuell
verschieden.
9. Die Hypnose ist kein Allheilmittel, aber in der Hand des
erfahrenen Hypnotherapeuten eine wunderbare M 6glichkeit, anderen
zu helfen.

Wasist Suggestion?

Das Wesen der Suggestion besteht darin, dal3 in der eigenen Person oder
in einem anderen Menschen auf irgendeine Weise in dessen
Unterbewul3tsein eine bestimmte Vorstellung erzeugt wird. Dadurch
erreicht man eine Beeinflussung seiner Gflhle, seines Urteils und
seiner Willensentschl Uisse.
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Je deutlicher und je stérker diese Vorstellung erzeugt wird, desto
leichter wird sie sich beim anderen durchsetzen und desto langer wird
die Wirkung anhalten.

Wird diese Suggestion bei einem anderen erzeugt, sprechen wir von Fremd-

Fremdsuggestion. Erzeugen wir diese Vorstellung bei uns sebgt, Z‘fg_ﬁ'on’
sprechen wir von Autosuggestion. suggestion

Auch eine Fremd Suggestion muf3 jedoch, um wirksam werden zu
konnen, in unsere Vorstellung aufgenommen und damit in
Autosuggestion umgesetzt werden. Jede Suggestion, auch die von auf3en
gegebene Fremdsuggestion ist a so | etztlich eine Autosuggestion.

Halten wir also fest: Eine Suggestion vollzieht sich niemals im yyi5,4 im
Bewultsein. Sie kann nur wirksam werden, wenn wir sie durch Unter-
Autosuggestion in eine bildhafte Vorstellung umwandeln. Auch Pewufisein
samtliche Hypnoseerscheinungen sind die Folge von Suggestionen bzw.
Autosuggestionen.

Ein Wissenschaftler suggerierte mehreren Versuchspersonen, dal3 sie
einen Liter Flissigkeit trinken. Obwohl sie tatséchlich nicht einen
einzigen Tropfen getrunken hatten, gaben sie daraufhin fast einen Liter
Urin mehr ab as normal. Dieser Versuch beweist, wie tief eine in der
Hypnose gegebene Suggestion in die korperlichen Vorgange
einzugreifenvermag.

Der Gedanke ist der Anfang aller Dinge. Hieraus entsteht dann die
bildhafte Vorstellung. Dann erst kann die Ausfiuhrung folgen. Alle
Suggestionswirkungen, von der Hypnose bis zur Wachsuggestion,
Autosuggestion oder Fremdsuggestion sind lediglich Auswirkungen
unseres eigenen Glaubens.

Dasist auch in der Hypnose der Fall. Auch hier werden Suggestionen,
eigene ader fremde, entweder angenommen oder abgelehnt, d. h. sie
werden geglaubt oder nicht geglaubt.

Hierbel kommt es ausschliefflich auf die Einstellung des Hyp-

notisierten an und damit auf die Uberzeugungskraft des Hypnotiseurs.
Der Hypnotiseur muR sich also zunéchst zu der Uberzeugung erziehen,
an die Verwirklichung dessen zu glauben, was er suggeriert. Er muid
genau wissen, was er will, und diesen Willen in eine moglichst
plastische, bildhafte Vorstellung kleiden.

Es gibt Menschen, die sehr stark suggestiv wirken, die andere leicht Suggestive
Uberzeugen konnen. Es sind Personlichkeiten, die von ihren eigenen Menschen
Fahigkeiten Gberzeugt sind und daher auch andere Uberzeugen konnen.



3ewul3te und
unbewulte
Suggestionen

Nur
suggerieren,
was vorstellbar
ist

38 Einleitung

Ein Mensch, der nicht an sich selbst glaubt, kann unmdglich erwarten,
dal? andere an ihn glauben.

Professor Ch. Baudouin sagt: »Suggestion ist die unterbewufdte
Verwirklichung einer Idee.«

Der bekannte Psychologe Fritz Lambert meint: »Alles, was uns
seelisch beeinflufdt, ist Suggestion, denn in dem Augenblick, in dein wir
einer seelischen Beeinflussung unterliegen, wird ein entsprechender
Glaube ausgel 0st.«

Unser ganzes Leben wird bestimmt durch bewufite und unbewufite
Suggestionen. Ware das nicht so, mifdte jede Werbung UberflUssig sein.
Wir werden aber nicht nur sténdig von aufRen beeinflufdt, sondern wir
beeinflussen uns sténdig auch selbst. Diese Autosuggestion oder
Selbstbeeinflussung ist jedoch von grofter Bedeutung fir unser Leben.
Denn mit jedem unserer Gedanken prégen wir unsere Personlichkeit und
bestimmen damit auch unser Schicksal.

Aus diesem Grund sollten wir niemals einen negativen Gedanken
entwickeln und schon gar nicht etwas Negatives sagen.

Ersetzen Sie daher jeden sich einschleichenden negativen Gedanken
sofort durch einen positiven, ehe er Schaden anrichten kann.

Solange wir unsere Gedanken nicht unter Kontrolle haben und wir uns
der ungeheuren Kraft unserer Gedanken nicht bewuf3t sind, solange sind
wir dieser Gewalt hilflos ausgeliefert. Wir haben es in der Hand, mit
unseren Gedanken, die wir beliebig steuern kénnen, diese Kraft nach
unseren Wiinschen einzusetzen. Diese Erkenntnis kann fir unser Leben
ungemein wertvoll werden. Bewufte Suggestion zu betreiben, heif3t sich
zu erziehen, an die Verwirklichung dessa zu glauben, was man errei-
chen will.

Der verniinftige Mensch wird jedoch vollig Unmogliches gar nicht
erst zu glauben versuchen.

Wer die Gesetze der Suggestion kennt und beherrscht, kann sich nicht
nur vor Schaden bewahren, sondern wird auch bewuf3t Erfolge erzielen.

Wichtig ist, dal3 Sie bei der Formulierung einer Suggestion immer von
dem Vorstellungsvermdgen der Person ausgehen, die Sie beeinflussen
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wollen. Denn eine Suggestion kann nur wirksam werden, wenn sie in
einen verstandlichen bildhaften Eindruck umgesezt wird.

Die Sprache unseres UnterbewuRtseinsist nicht das Wort, sondern das
Bild. Die Lautstarke wird bestimmt durch die begleitende Emotion. Nur
was wir uns vorstellen kénnen, kann sich auswirken.

Stellen wir uns z. B. beim Atmen bildhaft vor, dal? wir mit jedem
tiefen Atemzug frische Kraft in uns aufnehmen. Stellen wir uns weiter
vor, dal3 sich diese Kraft im ganzen Korper verteilt und uns ganz erfillt.
Beim Ausatmen haben wir die Vorstellung, dal3 mit der Atemluft alles
Schlechte, Verbrauchte, ausgeschieden wird. Schon nach zehn tiefen
Atemziigen werden wir feststellen, wie prompt die gegebene Suggestion
zu wirken beginnt.

Man vergesse jedoch nicht, dal? Suggestion unabhangig von der Logik
sein kann. Es gibt viele Suggestionen, die auferordentlich wirksam und
dennoch véllig unlogisch sind. Nicht die Logik einer Suggestion bringt
den Erfolg, sondern die Perfektion der bildhaften Vorstellung. Da jeder
Mensch die Féhigkeit hat zu glauben, sind auch alle Menschen
suggestibel.

Dassicherste Mittel, umdie Wirkung einer Suggestion zu steigern, ist
die Wiederholung. Eine Suggestion sollte auch stets klar und
unmilversténdlich formuliert sein, weil sie meist ziemlich wortlich
befolgt wird. Man wéhle nie mehr als drei verschiedene Suggestionen
pro Sitzung, aber man wiederhole diese mehrfach.

Erfolg zu haben kann man lernen. Mit der bildhaften Vorstellung vom
Erfolg beginnt bereits der Erfolg. Doch auch MiRerfolge sind erlernbare
Reaktionen. Wer sich mit seinen Mangeln identifiziert und sich sagt, das
kann ich nun mal nicht, das liegt mir nicht, so bin ich nun mal, der ist
nicht nur wirklich so, er bleibt auch so.

Man kann bei einer hypnotisierten Versuchsperson durch Suggestion
entsprechend gefiihlsbetonter Erlebnisse stark beschleunigten Puls,
erhéhten Blutdruck, starken Schweif3ausbruch und Weinen hervorrufen
und eine Sekunde spéter ohne Ubergang lautes Lachen und heitere
Stimmung. Durch Suggestion sind aber auch unwillkirliche
Bewegungen beeinfluRbar, wie tiefere Atmung, verbesserter Stuhlgang,
schmerzloser Verlauf einer Geburt sowie Aufhebung der Schiaflosigkeit.

Das Vor
stellungshild

Lernen, Erfol¢
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Die Wirkung der Suggestion ist von mehreren Faktoren abhangig.

1. Individuelle Art des Behandelnden:

Die Personlichkeit des Behandelnden bt einen starken Einfluf? auf
den Behandelten aus. Dieser Einfluld entsteht nicht nur durch das
gesprochene Wort, obwohl natiirlich sehr wichtig ist, was gesagt
wird und wie es gesagt wird. Auch die Haltung des Behandelnden,
seine Kleidung, seine Gesten und vor allem natiirlich seine innere
Sicherheit steigern oder schwéchen die Wirkung der gegebenen
Suggestion.

2. Individuelle Art des Behandelten:

Die Formulierung einer Suggestion muf3 immer von dem
Vorstellungsvermégen desjenigen ausgehen, der beeinflufdt werden
soll. Was den einen stark suggestiv beeinflufd, macht auf den
anderen unter Umstanden nicht den geringsten Eindruck.

3. Inhalt der Suggestion:

Sobald der Inhalt einer Suggestion im Widerspruch zur Per-
sonlichkeit des Behandelten steht, wird die Realisierung abgelehnt.
Nicht nur die Form der Suggestion, sondern vor allem auch den
Inhalt mul3 dso auf das Wesen des Behandelten abgestimmt
werden.

Suggestionen  kénnen direkt oder indirekt sein. Eine direkte
Suggestion wird oft vom Bewufsein verworfen. Eine indirekte
Suggestion entgeht leichter der bewufdten Zensur des zu Kritik
neigenden Verstandes und wird daher sicherer akzeptiert und befolgt.

Bei der indirekten Form der Suggestion weil3 der Behandelte nicht,
dal} eine Suggestion erfolgt. Eine besorgte Mutter kann so ihrem
unruhigen Kind ein »Schlafmittel « geben, das nur aus einem harmlosen
Bonbon besteht. Das Kind glaubt an die Wirkung des Schlafmittels.
Somit wird die Wirkung auch eintreten. Wenn man sich nach einem
anstrengenden Tag die Suggestion geben wiirde: »lch z&hle gleich bis
Drei, dann bin ich wieder ganz frisch«, kdnnte diese Suggestion
wahrscheinlich nicht wirksam werden, weil das Bewuftsein des
Ermideten daran nicht zu glauben vermag.

Gebe ich mir aber in der gleichen Situation die Suggestion: »lch gehe
jetzt kalt duschen. Danach bin ich wieder frisch und muntert, dann kann
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man davon ausgehen, dal3 sich die Suggestion in dieser Form
verwirklichen wird.

Wie weit die Wirkung einer solchen bedingten Suggestion gehen
kann, berichtet Dr. Erwin Liek in seinem Buch Das Wunder in der
Heilkundevon sich selbst.

»Im Alter von neun oder zehn Jahren litt ich an zahlreichen Warzen
an den Héanden. Gelegentlich eines Ferienbesuches auf dem Lande
machte die Magd mit mir eine Warzenkur, indem sie dicht tber jeder
Warze einen Knoten in einen Bindfaden machte. Der Faden wurde dann
unter der Drippe vergraben, also an der Stelle, wo der Regen vom Dach
den Boden erreicht.

Wenn der Faden verfault ist, sagte die Magd, dann werden auch die
Warzen weg sein! Nach sechs Wochen hatte ich ohne weiteres Zutun
meine Warzen verloren.«

Diese »Wenn-dann-Suggestion« ist ungeheuer wirksam. So z. B.:

»Wenn ich heute abend ins Theater gehe, dann bekomme ich sicher
wieder meine Migranel« Meistens verwenden wir -leider - diese
Suggestion in der negativen Form; aber wir kdnnen auch eine positive
Wirkung erreichen, indem wir uns z. B. suggerieren: »Wenn ich diese
vom Arzt verschriebenen Medikamente regelméldig einnehme, werde ich
bald gesund! «

Der grofte Feind jeder erfolgreichen Suggestion ist der Zweifel. Wir per gronte
mochten gern glauben, kommen aber nicht weiter, weil Angst und Feind
Zweifel unsdaran hindern. Ist der Zweifel

Solange wir zwischen positiven und negativen Gedanken schwanken,
kdnnen wir nicht weiterkommen. Denken Sie an Edison, der 3 000
Versuche machte, um eine brauchbare elektrische Lampe zu
konstruieren. 3000 negative Erfolge, 3000 Enttduschungen, und doch
siegte bei ihm immer wieder die positive Suggestion: »Ich schaffe es
doch noch.« Und er hat es dann auch geschafft.

Wer noch nicht gelernt hat, an sich selbst zu glauben, an dem prallen
alle noch so einprégsamen Suggestionen wirkungslos ab, weil sein
Innerstes davon unberihrt bleibt.

Sobald er aber an sich glaubt, spirt er die ungeheure Kraft der Der Glaube
Suggestion von mal zu mal deutlicher, so dal3 kein Zweifel mehr inihm an sich selbst
aufkommen kann. Glauben wir an Arger und MiRerfolge, so werden wir
auch solche erleben. Wenn wir aber die Kraft in uns erkennen und uns
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ihrer bedienen, ohne ihre Wirkung durch Zweifel zu hemmen, wird sie
unser Leben veréndern.

Wie schnell sich eine Suggestion verwirklichen kann, zeigen die
Experimente, Uber die Dr. Franz Vélgyesi in seinen Biichern Menschen-
und Tierhypnose sowie Die Seele ist alles (beide Orell Fiissli) berichtet.
Er hatte einige Patienten im Stadtischen Krankenhaus, wo er tétig war,
zur Untersuchung ihrer Magengeschwiire eine Sonde schlucken lassen.

Nachdem die Untersuchung abgeschlossen war, versetzte er die
Patienten in Hypnose, ohne die Sonde herauszunehmen. Dann wurde
ihnen die Aufnahme verschiedener Speisen suggeriert und die
Magensekretion im Eabor untersucht. Es zeigte sich, dafd die
Magensekretion sich blitzschnell quantitativ und qualitativ derjenigen
Nahrung entsprechend &nderte, die jeweils suggeriert wurde. Auf Grund
der Suggestion, dal? er einen L&ffel 6l geschluckt habe, war sofort bei
einem Patienten  eine  groRe  Menge  Gallen - und
Bauchspeicheldriisensekret festzustellen. Nach der Suggestion, dald er
nun sein Lieblingsgericht verspeise, hatte der Arzt alle Hande voll zu
tun, um immer neue Mengen von Magensaft aus der Sonde aufzufangen.

Als der Hypnose-Arzt beim Anblick des stromenden Magensaftes
einmal wahrend der Experimente scherzend sagte: »Wie schon wére es,
wenn Sie jetzt wirklich ihr Leibgericht essen wirden!«, wurde die
Produktion des eben noch strémenden M agensaftes plétzlich gestoppt.
Der Magen des Kranken hatte, als ob er wegen der Téauschung beleidigt
sei, seine Sekretionsfunktion blitzschnell eingestellt. Aber auf Grund der
Suggestion weiterer Delikatessen begann der Magen folgsam und
unverziiglich wieder zu arbeiten.

Der friher sehr bekannte Hypnotiseur R. Winterry berichtet, daf3 er
seinen zahlreichen freiwilligen Versuchspersonen in die Haut oder sogar
m die Handfl &che stach, ohne daf3 eine Reaktion erfol gte.

Einmal suggerierte er einer Versuchsperson vollige Unemp -
findlichkeit eines Auges. Ein anwesender Arzt stach ihr mit einer Nadel
in die sonst so empfindliche Bindehaut. Bei diesem schmerzhaften
Eingriff zuckte sie nicht einmal mit den Augenlidern.
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L. Benedek suggerierte einer Frau in Hypnose, dali ihr heif3es Wasser
Uber einen Arm geschiittet werde, woraufhin die Hauttemperatur sofort
um drei Grad stieg. Die Suggestion beinhaltet zwelerlei:

. Erzeugung der Vorstellung bei einer Person, daR eine Veranderung Das\Wesender
korperlicher oder seelischer Art sich bel ihr eingestellt habe oder
einstellen werde.

2. Beschrdnkung der Vorstellungstétigkeit auf einen speziellen
Bewultseinsinhalt durch Abschwéchung oder Aufhebung der
entgegengesetzten Vorstellung. Die Suggestion ist der Kernpunkt jeder
hypnotischen Behandlung. Man muf3 ihr grofte Sorgfalt und
Aufmerksamkeit widmen. Wenn man die Suggestionen mit Sorgfalt und
EinfUhlungsvermdgen  anbringt, wrd man imstande sein,
beginnende Krankheiten im Keim zu ersticken und sie auf natiirliche
Weise auszuheilen. Man vermag moglicherweise zu helfen, wo andere
Heilweisen erfolglosblieben.

I st Hypnose gefahrlich?

Immer wieder einmal liest man von behaupteten Gefahren der Hypnose.
Ich habe bisher einige tausend Hypnosebehandlungen durchgefihrt,
ohne dai3 sich jemals eine gefadhrliche Situation ergeben hétte. In den
Anféngen meiner Tétigkeit ist mir allerdings zweimal eine - wenn wir es
so nennen wollen— Panne passiert, dieich nicht verschweigen mochte.

Einmal hatte ich eine neugierige Journalistin m das Alter von drei
Jahren zuriickversetzt.

Mein Sohn war damals auch gerade drei Jahre alt, und so brachte ich
die beiden auisammen. Obwohl ich nichts gesagt hatte, erfal3te mein
kleiner Sohn sofort, daf3 die Tante zwar sehr grof3, aber doch ein kleines
Kind war. Er nahm sie mit in sein Kinderzimmer. Ich folgte den beiden
und liefd sie miteinander spielen. Sie stritten sich um ein Spielzeug und
vertrugen sich wieder, nur einmal mufite ich eingreifen, as die
Journalistin unbedingt in das Gitterbettchen meines Sohnes steigen
wollte - das unter ihrer Last sicher zusammengebrochen wére.

Dann entdeckte sie das Fernsehgeradt. Mein Sohn erklérte ihr, wie man
ein- und ausschaltet und das Programm wechselt. Sie war sichtlich

Pannebei der
Altersregresson
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fasziniert; denn in ihrer Jugend gab es noch kein Fernsehen. Immer
wieder schaltete sie ein und aus und wechselte das Programm, bis ich
das Experiment abbrechen wollte.

Da merkte ich, da3 sie auf meine Worte nicht mehr reagierte - der
Rapport war abgebrochen.

Anscheinend hatte ich sie zu lange in dieser Zeit gelassen. Sie hatte
sich in jene Rolle wieder eingelebt. Immer wieder versuchte ich mit
immer neuen Methoden den Kontakt wieder herzustellen, aber
vergeblich. Da besann ich mich auf das, was ich fir einen solchen Fall
gelernt hatte: Ruhe bewahren, die Hypnose noch mehr vertiefen.

Da sie auf meine Worte nicht reagierte, hielt ich ihr einige Sekunden
die Augen zu und gab die entsprechenden Suggestionen zur Vertiefung.
Als ich meine Hand wegnahm, blieben ihre Augen zu. Ich suggerierte
ihr, dad ich die Hypnose abbrechen wolle. Langsam fiihrte ich sie wieder
Jahr fir Jahr auf ihr heutiges Alter zurtick und schlofd mit den Worten:
» .. .Gleich werde ich bis Drei zdhlen, dann &ffnen Sie die Augen und
fuhlen sich ganz frisch und wohl. Sie sind dann 23 Jahre, und alles ist
wieder genau so wie vor dem Experiment. Bei Drei 6ffnen Sie die
Augen und fihlen sich wohl: 1-2-3. Kaum hatte ich die Zahl drei ge-
nannt, 6ffnete sieihre Augen. Alleswar wieder in Ordnung.

Ein anderes Mal hatte ich einem Patienten die Suggestion gegeben, er
kdnne sich ein einziges Mal in meiner Anwesenheit selbst hypnotisieren.
Alles, was er sich dann sage, sei genau so wirksam, as habe ich es
gesagt. Er werde es wie immer strikt befolgen. Daich dabei war, schien
es mir ein harmloses Experiment zu sein, um das er mich mehrfach
gebeten hatte.

Ich sagte ihm, er kénne seinem Unterbewuf3tsein nun einen Auftrag
geben. Er sollte mir aber sagen, welchen Auftrag er sich geben méchte.
Er fing jedoch sofort an und gab sich folgende Suggestion: »Ich zéhle
jetzt bisDrei und schiafe ein. Nichts kann mich wecken.«

Ehe ich etwas sagen konnte, war es schon geschehen. In seiner
Unkenntnis hatte er einen Fehler begangen. Er hatte sich mit dem letzten
Teil seiner Suggestion selbst, aber auch mir die Moglichkeit genommen,
die Hypnose wieder aufzuheben.

Ich verstérkte jedoch seine Schlaf suggestion noch mehr und fiihrte ihn
langsam mit folgenden Worten wieder heraus: »Sie schlafen tief und fest
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- ganz tief und fest, und niemand wird Sie wecken. Sie spiren, dal? Sie
genug geschlafen haben, und merken, wie Sie almahlich erwachen.
Ganz von selbst erwachen Sie. Nun sind Sie hellwach und 6ffnen die
Augen! « Kaum gesagt, Offnete er die Augen.

Ich erklarte ihm seinen Fehler. Dadurch dal? ich seine Siggestion
gelten lie und ihm nur einredete, dal? er selbst gleich erwachen werde,
konnte sein Unterbewul3tsein den Befehl ausfiihren, ohne mit seiner
eigenen Suggestion in Widerstreit zu geraten.

Er wollte nun wissen, ob er den Versuch nicht noch einmal
wiederholen kénne, ohne natiirlich den gleichen Fehler noch einmal zu
machen. Ich sagte ihm, dal} dies nicht gehe, da ich seinem
Unterbewuf3tsein ja vorher die Suggestion gegeben habe, dal3 er sich
einmal selbst hypnotisieren konne, dal3 ein zweiter Versuch aso
erfolglos bleiben misse. Doch das wollte er nicht glauben. Als er es
wieder und wieder versuchte, geschah nichts, wie ich es ihm gesagt
hatte, denn das Unterbewuf3tsein befolgte exakt die von mir gegebene
Suggestion.

Sie sehen, wenn man richtig vorgeht, sind auch solche Pannen véllig
ungeféhrlich. Man sollte aber maoglichst keine Suggestion geben, die
gegen zuvor gegebene gerichtet sind, da sonst zwel Suggestionen
gegeneinander stehen. Es ist besser, die gegebene Suggestion
aufzugreifen, suggestiv sogar zu verstéarken, um inneren Widerstand
abzubauen und die Versuchsperson dann almahlich wieder aus der

Hypnose herauszuf iihren.
Dr. Franz Volgyes berichtet von einer dhnlichen Panne, die ihm Weitere
einmal passiert ist. Beipiele

Eine Mutter suchte ihn mit ihrer Tochter auf, die Menstrua-
tionsstorungen hatte. Dr. VOIgyesi hypnotisierte sie und gab ihr die
Suggestion, daf3 ihre Menstruation an einem bestimmten Tag um zwolf
Uhr mittags eintreten solle. Die Mutter hatte darauf bestanden, der
Hypnose beizuwohnen. An dem vom Arzt bestimmten Tag trat die
Monatsblutung der Tochter piinktlich ein - aber dasselbe geschah auch
bei der Mutter. Der hypnotische Befehl hatte also auch bei der Mutter
gewirkt, obwohl sie nur Zeugin der Behandlung war.

Wenn man Uberhaupt von einer Gefahr sprechen kann, dann seheich
sie vor alem darin, dal3 gegebene Suggestionen unzureichend oder
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unvollsténdig aufgehoben werden. Ein beliebtes Experiment besteht
darin, einer Versuchsperson ein Glas Wasser zu trinken zu geben mit der
Suggestion, dal? es Cognac sei. Die Versuchsperson wird entsprechend
reagieren und berauscht sein.

Eine ausreichende Gegensuggestion hebt diese Reaktion wieder auf.
Wird diese Gegensuggestion jedoch nicht sachgemal durchgefiihrt, dann
kann dies dahin flhren, dafd die Versuchsperson auch in Zukunft einen
Rausch bekommt, sobald sie ein Glas Wasser trinkt.

Hypnotherapeuten von Rang halten eine Gefahr durch Anwendung
der Hypnose fiir ausgeschl ossen.

Dr. Liebeault aus Nancy, der Vater der Hypnose als Therapie,
schreibt: »Nach vieljahriger Anwendung der hypnotischen Sug-
gestivbehandlung mochte ich behaupten, dal’ diese - wenn man sich
ihrer bedienen kann — bei weitem die medizinische Behandlung
Ubertrifft. Sie ist ungeféhrlich, im Gegensatz zur Behandlung mit
M edikamenten, und wirkt schnell und angenehm.«

Prof. Dr. Briiggelmann aus Paderborn beantwortet die Frage wiefolgt:
»Die Frage, ob sachverstandige Hypnose Uberhaupt Schaden anrichten
kann, ist mit einem bestimmten Nein zu beantworten.«

Dr. Moll sagt hierzu: »Die Kardinalfrage mul3 sein, inwieweit bei
zweckmafiger hypnotischer Suggestion Gefahren fir die Gesundheit
bestehen. Und diese Frage mul® mit einem absoluten Nein beantwortet
werden.«

Dr. Ringier in Zirich: »lch kann nur wiederholen, was ich schon
friher gesagt habe, namlich, dal3 ich niemals, nicht in einem einzigen
Fall, einem schadlichen EinfluR auf Grund von Hypnose begegnet bin.«

Direktor Dr. Scholz in Bremen: »Uber schadliche Folgen, diein der
Praxis gar nicht auftreten und nur von Gegnern theoretisch konstruiert
werden, habeich nie zu klagen gehabt.«

Prof. Dr. Mobius: »Es gibt jaArzte, die vor der Hypnose warnen, aber
das sind gerade digjenigen, die nicht aus eigener Erfahrung, sondern auf
Grund theoretischer Bedenken Gegner der hypnotischen Suggestion
geworden sind.«

Dr. Otto Wetterstrand: »Ich prophezeie dem Hypnotismus eine grof3e
Zukunft, und ich kann mich ganz den Worten anschlief3en, die Professor
Bernheim in seiner epochemachenden Arbeit Uber die Suggestion
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aulZert, ndmlich, dafd die suggestive Therapie eine der wertvollsten
Eroberungen zeitgendssischer Medizinist.«

Auch ich kann nur sagen, die einzige mdgliche Gefahr wére die
Unkenntnis des Praktikers.

Techniken zur Befragung I hres Unter bewul3tseins

Im Jahre 1874 entdeckte der englische Arzt W. B. Carpenter, dal3 die ¢4 penter-

Vorstellung einer Bewegung diese bereits in verkleinertem Mal3e Effekt und das
auslost. Er veroffentlichte seine Erkenntnisse im gleichen Jahr unter der idg‘;e”t‘zm”s‘:he
Bezeichnung Dasideomotorische Gesetz. Diese Erscheinung, die wir bei
unserem Pendel versuchen nutzen, wird heute allgemein »Carpenter-
Effekt« genannt. Trifft die Vorstellung einer Bewegung auf das
Wachbewufitsein, bewirkt sie nur eine abgeschwéchte, verkleinerte
Bewegung. In der Hypnose jedoch kann sich eine durch Suggestion
gegebene bildhafte Vorstellung ohne diese Hemmung durch das
Bewuf3tsein voll auswirken.

Wichtigist, daf3 es sich um eine bildhafte Vorstellung handelt und daf3
diese Vorstellung von moglichst starken Emotionen begleitet ist. Die
Vorstellung eines Wortes geniigt nicht, um diesen Carpenter-Effekt
auszul 6sen.

Wir konnen uns leicht von der Wirksamkeit dieses EffektS peddvarsiche
Uberzeugen, indem wir einige Pendel experimente durchflhren:

Zeichnen Sie zunéchst ein Kreuz auf ein weil3es Blatt Papier. Nun
stellen Sie sich einen einfachen Pendel * her, indem Sie z. B. einen Ring
an einem Zwirnfaden aufhdngen. Der Faden sollte etwa 50 Zentimeter
lang sein. Die Grofe und das Gewicht oder das Material des Ringes
spielen bei diesen einfachen Experimenten noch keine Rolle.

Nehmen Sie nun den Pendel zur Hand und wickeln Sie den Faden um Die Vorgang-
Ihren Zeigefinger, bis noch etwa 20 Zentimeter Faden vom Zeigefinger e
bis zum Ring bleiben. Dann halten Sie den Pendel genau Uber den
Schnittpunkt des Kreuzes, das Sie zuvor gezeichnet haben. Sie kdnnen
dabei den Arm freischwebend halten oder den Ellenbogen aufstiitzen.

Bemuhen Sie sich jedoch, Ihre Hand ganz ruhig zu halten und keine
bewulRte Bewegung des Pendels auszufiihren. Konzentrieren Sie

* Seit Goethes Wahlverwandtschaften (2. Teil, 11. Kap.) heif}t es der siderische
Pendel, hingegen das mathematische oder physikalische Pendel.
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sich nun auf die bildhafte Vorstellung, dad der Pendel von links nach
rechts schwingt; aber schauen Sie dabei auf den Pendel. Wenn Sie sich
dieser bildhaften Vorstellung ganz intensiv hingeben, wird es gar nicht
lange dauern, bis der Pendel tatsachlich in der vorgestellten Richtung zu
schwingen beginnt.

Halten Sie den Pendel nun an und erfilllen Sie sich mit der bildhaften
Vorstellung, dafd der Pendel nun auf Sie zu und von Ihnen weg schwingt.
Wiederum wird es nicht lange dauern, bis Ihre Vorstellung Wirklichkeit
geworden ist. Mit dem gleichen Erfolg kdnnen Sie den Pendel
linksherum oder rechtsherum im Kreis schwingen lassen, immer wird er
willig Ihrer Vorstellung folgen. Damit haben Sie einen Beweis fiir eine
wichtige Tatsache:

Jede bildhafte Vorstellung, die uns erfillt, hat das Bestreben, sich zu
verwirklichen.

Sie kann sich aber nur verwirklichen, wenn keine andere bildhafte
Vorstellung dagegen steht und sich die beiden Wirkungen aufheben. Ist
dies nicht der Fall, weil wir unsere Gedanken diszipliniert in eine
Richtung lenken, dann wird sich jede unserer Vorstellungen mit
absoluter Sicherheit erfullen. Wir miissen nattrlich die Verwirklichung
unserer bildhaften Vorstellung auch ganz sicher erwarten und nicht
durch Zweifel hemmen, also fest an die Verwirklichung glauben. Dann
erkennen wir eine weitere Tatsache:

Wenn der Wille und der Glaube einander feindlich gegentiberstehen,
unterliegt immer und ausnahmslos der Wille. Das erkennen wir beim
Pendeln ganz leicht, weil wir ja die Hand ganz still halten wollen, aber
da wir glauben, daid der Pendel die gedachte Bewegung ausfilhren wird,
geschieht esauch.

Das gilt auch fir unser Leben. Unser Leben wird nicht von unserem
Willen gesteuert, sondern durch unsere bildhaften V orstellungen, die wir
mit unseren Gedanken nach Belieben erzeugen kénnen. Wir haben damit
einen klaren Beweis fur die Tatsache, dafd wir unser Leben nach
Belieben gestalten konnen, indem wir die gewinschten bildhaften
Vorstellungen erzeugen und uns damit ganzintensiv erflllen.

Wenn wir die Tragweite dieser Tatsache erkannt haben, sind wir nicht
mehr Sklaven, sondern Herren unseres Schicksals. Mancher von lhnen
hat schon seinen ganzen Willen bemiiht, um ein bestimmtes Ziel zu
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erreichen und hat es trotzdem nicht erreicht. Ein anderer erreicht die
Verwirklichung seiner Ziele anscheinend ohne grof3e Anstrengung, weil
er das Geheimnis kennt und den inneren Antrieb aktiviert, indem er die
entsprechenden hildhaften Vorstellungen in sich erzeugt und sich damit
ganz intensiv erfillt, bis keine entgegengesetzte Vorstellung mehr inihm
aufkommen kann. Hier drangt sich uns eine dritte Erkenntnis auf:

Esist das Gesetz von der das Gegenteil bewirkenden Anstrengung- ~ Dasdritte

Jede willensméliige Anstrengung ohne bildhafte VV orstellung Gesetz
bleibt nicht nur erfolglos, sie bewirkt oft sogar das Gegenteil von dem,
was wir erreichen wollen. Es ist also durchaus nicht gleichglitig, was
wir denken. Unser Denken ist fur unser Schicksal von
ausschlaggebender Bedeutung. Deshalb sollte eines unserer wichtigsten
Ziele sein, unsere Gedanken zu kontrollieren, damit wir sie nach
Belieben steuern kdnnen und damit unser Schicksal selbst bestimmen.

Flr unsere Pendelexperimente miissen wir nun noch eine weitere Die Festlegung
Voraussetzung schaffen, wir miissen festlegen, welche Pendelbewegung der Bedeutung
»Ja« und welche »Nein« bedeuten soll. Eine dritte Bewegung konnte
»|ch wei 3 nicht« bedeuten.

Sie kénnen natirlich die Bedeutung der einzelnen Bewegungen des
Pendels selbst bestimmen; besser ist es jedoch, diese Entscheidung dem
Unterbewuf3tsein zu berlassen, damit Sie nicht mdglicherweise gleich
zu Beginn gegen eine unbewullte Vorstellung verstolRen. Gleichzeitig
haben Sie damit einen Bewels fur die Urteilsfahigkeit des
Unterbewul3tseins.

Halten Sie den Pendel also bewegungslos und fragen Sie sich in
Gedanken: Welche Bewegung soll »Ja« bedeuten. Beobachten Sie dabei
den Pendel. Eswird nicht lange dauern, bis der Pendel in einer Richtung
zu schwingen beginnt. Ist dies nicht sofort der Fall, war Ihre Vorstellung
noch nicht stark genug. Denken Sie dann noch einige Male intensiv das
Wort »Jak, aber bewegen Sie den Pendel auf keinen Fall absichtlich.

Sobald sich das Unterbewuftsein entschieden hat, legen Sie auf die
gleiche Weise auch die Bewegungsrichtung fir »Nein« und »lch weil3
nicht« fest. Beginnen wir nun mit einem Experi ment.
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Setzen Sie sich an einen Tisch und nehmen Sie den Pendel ganz
locker in lhre rechte Hand. Bringen Sie den Pendel zun&chst zum
Stillstand, indem Sie ihn mit der linken Hand anhalten. Erfullen Sie sich
nun mit der intensiven bildhaften Vorstellung, da3 der Pendel
rechtsherum schwingt, also kreisformig im Uhrzeigersinn. Halten Sie
den Pendel dabei noch immer mit der linken Hand fest, damit er noch
nicht schwingen kann. Sobald Sie sich ganz mit der bildhaften
Vorstellung erfiillt haben, dal? der Pendel rechtsherum schwingt, lassen
Sie ihn los und sagen gleichzeitig sténdig laut: »Der Pendel schwingt
linksherum - der Pendel schwingt linksherum - der Pendel schwingt
linksherum.« Hieraus entsteht natirlich ein Widerspruch zwischen Ihren
Gedanken und Ihrer bildhaften Vorstellung. Das Ergebnis wird jedoch
sein, dal3 lhre bildhafte Vorstellung siegen wird: der Pendel wird
rechtsherum schwingen. Ein Beweis fir die Wirksamkeit des zweiten
Gesetzes und fiir die Starke Ihrer bildhaften Vorstell ung.

Dieses Experiment fuhren Sie mit einer oder mehreren Ver-
suchspersonen durch. Zeigen Sie den anderen zunéchst, wie leicht der
Pendel in Ihrer Hand auf jede Vorstellung reagiert, dann geben Sie den
Pendel der Versuchsperson in die Hand, und sagen Sie ihr etwa
folgendes:

»Halten Sie den Pendel jetzt ganz ruhig Uber den Mittelpunkt des
gezeichneten Kreuzes. Gelingt es Ihnen nicht sofort, den Pendel ruhig zu
halten, dann nehmen Sie die linke Hand, um ihn anzuhalten.

Lassen Sie dann den Pendel los und achten Sie nicht mehr auf Thre
Hand oder lhren Arm.

Konzentrieren Sie sich ganz auf meine Worte. Sie spiiren jetzt ganz
deutlich, wie der Pendel von links nach rechts schwingen will - immer
starker wird das Gefiihl. Nun beginnt der Pendel bereits langsam zu
schwingen.

Diese Schwingung wird immer stérker -immer stérker. Se senen jetzt
ganz deutlich, wie der Pendel von links nach rechts schwingt. Nun
schwingt der Pendel ganz stark von links nach rechts - von links nach
rechts.«

Passen Sie |hre Worte den Reaktionen I hrer Versuchsperson genau an
und wiederholen Sie gegebenenfalls die einzelnen Suggestionen. Sie
werden sehen, wie sich Ihre bildhafte Vorstellung auf die
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Versuchsperson Ubertrégt und der Pendel zu schwingen beginnt. Haben
Sie mehrere Versuchspersonen, konnen Sie auf diese Weise leicht
diejenigen heraussuchen, die besonders suggestibel sind.

Gleichzeitig konnen Sie die Suggestibilitdt einer Versuchsperson
erhdhen, wenn Sie dieser nach erfolgreichem Abschlul3 des Experiments
die Suggestion geben: »Sie sehen selbst, alle meine Worte realisieren
sich in Threm Unterbewuf3tsein. Sie sind sehr suggestibel. Alles, wasich
Ihnen sage, werden Sie ganz strikt befolgen.«

Bel diesem Experiment wollen wir das Unterbewuf3tsein befragen. . ritte
Dabei kommt es vor alem auf die richtige Formulierung an. Jede Frage pendel-
muf prazise formuliert und mit »Ja« oder »Nein« zu beantworten sein, ~ €xperiment

Nehmen Sie den Pendel zur Hand und halten Sie ihn ganz ruhig Gber
den Schnittpunkt des gezeichneten Kreuzes.

Fragen Siesich zum Beispiel: »Eigne ich mich als Hypnotiseur 2«

Wenn das UnterbewuRtsein Uber den Pendel mit »Ja« antwortet,
konnen Sie die Frage préazisieren: »Eigne ich mich besonders gut als
Hypnotiseur?« Vielleicht interessiert Sie auch die Antwort auf die Frage:
»Eigneich mich gut dazu, hypnotisiert zu werden? %

Entdecken Sie die fast unbegrenzten Mdglichkeiten, die Thnen diese
Befragungstechnik IThres Unterbewul3tseins bietet. Sie lernen sich
dadurch besser kennen.

Sie kénnen Ubrigens auf diesem Weg nicht nur Fragen kléren, die Sie
betreffen. Ist Ihre Sensibilitét stark genug ausgepréagt (man kann diese
trainieren), dann vermdgen Sie auch Fragen an |hr Unterbewuf3tsein zu
richten, die andere betreffen, ganz gleich, ob diese anwesend oder weit
entfernt sind.

Eine andere interessante M églichkeit, den Carpenter-Effekt zu nutzen, UnbewuRte
ist die Erforschung I hres UnterbewuRtseins, ohne das Hilfsmittel Pendel, Finger-
durch eine andere einfache Technik. bewegungen

Ahnlich wie bei den Pendelexperimenten kénnen Sie bestimmen, dai?
die unbewufite Bewegung des Zeigefingers »Ja« bedeuten soll, die
Bewegung des Mittelfingers dagegen »Nein« usw.
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Besser ist auch hier, wenn Sie die Entscheidung lhrem Unter-
bewul3tsein Uberlassen. Viele Experimentatoren, die mit dem Pendel
Schwierigkeiten haben, sprechen viel leichter auf Finger-1 Bewegungen
an oder umgekehrt.

Eine Hand ist oft sensibler als die andere. Da Sie alle Fragen mit einer
Hand beantworten konnen, sollten Sie auch dieses Problem vorher
kl&ren.

Um die unbewuf3ten Fingerbewegungen hervorzurufen, legen Sie eine
Hand ganz locker in den Schof3 oder auf den Tisch. Die Finger sind
dabei ganz locker ausgestreckt.

Bevor ein Finger antwortet, werden Sie sehr wahrscheinlich ein
leichtes Prickeln in dem Finger spiiren, dann ein gelegentliches Zucken.
Schliefdlich wird sich der Finger mehr oder weniger gerade strecken.

Vermeiden Sie auch hier jede bewufte Anstrengung. Erwarten Sie
auch nicht eine bestimmte Antwort, da diese Erwartung das Ergebnis
beeinflussen konnte.

Nutzen Sie diese beiden interessanten Mdglichkeiten der Befragung
Ihres Unterbewuf3tseins, wenn Sie eine Entscheidung treffen miissen. Ich
habe festgestellt, daf3 die Antworten des Unterbewul3tseins fast immer
richtigsind.

Wasist Entspannung?

Das gesamte Universum beruht auf dem Gleichgewicht zweier
entgegengesetzter Kréfte, der Spannung und der Ldsung, dem Y ang und
Yin der Chinesen. Diese kosmische Harmonie ist auch der 1dealzustand
des Menschen, as Teil dieser Harmonie. Ohne diese Harmonie kann ein
Mensch weder gliicklich noch gesund sein. Ist die Harmonie dieser
beiden entgegengerichteten Kréfte im Menschen in Unordnung, ist der
Mensch gestort. Schon Laotse verkiindete diese L ehre vor 2500 Jahren.

Da wir alle gesund und gliicklich sein méchten, brauchen wir
ausreichende und echte Entspannung, um Verkrampfungen und
Uberspanntheit zu losen. Echte Entspannung bewirkt die Reduzierung
der negativ wirkenden Uberspannung auf das individuell verschiedene,
aber gesunde Mal. Das Ergebnisist dann der Spannungsausgleich.
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In diesem Zustand ist der Mensch in Harmonie mit sich selbst und den
kosmischen Gesetzen. Er ist dann korperlich und geistig in Hochstform
und vollig gesund, denn Krankheit ist Disharmonie. Wird diese
Disharmomie durch einen echten Spannungsausgleich aufgel 6st, entsteht
Harmonie. Gleichzeitig 16st sich auch die Krankheit auf, dasie janur das
aulere Zeichen einer bestehenden Disharmonieist.

Viele Wege flhren zur Entspannung: Das Autogene Training, die Wegezur
Meditation und, nicht zu vergessen, das Gebet. Einer der wirksamsten Entspannung
Wege ist jedoch die Fremdhypnose sowie —von lThnen ohne Mithilfe
eines Dritten selbst anzuwenden -die Selbsthypnose. Hier kann das
Wort, wie ein Mallanzug auf die eigene Situation abgestimmt, voll
wirksam werden.

In diesem Buch habe ich mir zur Aufgabe gemacht, Ihnen diese
beiden Wege zu erlautern, damit Sie selbst die Loésung Ihrer
Schwierigkeiten in die Hand nehmen kénnen.



Interschiedliche
uggestivkraft

Ansteckung«
mit
Begeisterung

3. Voraussetzungen der Hypnose und
Hypnosetechniken

Die Per sonlichkeit des Hypnotiseurs und der Versuchsperson

Jeder Mensch hat eine gewisse suggestive Kraft, deren Stérke aber
unterschiedlich ausgepréagt ist. Man unterscheidet vor allem psychisch
aktive und psychisch passive Naturen.

Der psychisch aktive Mensch beeindruckt seine Mitmenschen durch
sein Selbstbewultsein und die Sicherheit seines Auftretens. Er ist der
geborene Vorgesetzte und erwartet, daf3 auch geschieht, waser sagt. Wer
Uber starke seelische Aktivitét verfligt, hat alle Voraussetzungen, ein
guter Hypnotiseur zu werden, wenn er sich grindlich in die Techniken
der Hypnose einarbeitet und sich nicht nur auf seine Ausstrahlung
verlart.

Der psychisch passive Mensch unterliegt leichter dem Einflu
anderer, a's daid er selbst beeinflufdt. Mit grindlich erarbeiteter Technik
und grofier Erfahrung kann aber auch er ein guter Hypnotiseur werden.

Man kann sagen, dal jeder intelligente Mensch, der Cber
Selbstbewuf3tsein und ein sicheres Auftreten verfugt, lernen kann zu
hypnotisieren. Es ist weder eine mystische Begabung noch ein
zwingender Blick erforderlich; aber angeborenes Talent, eine
ausgepragte Personlichkeit und gutes psychologisches
Einfihlungsvermdgen sind Voraussetzungen, wenn man (ber den
Durchschnitt hinauswachsen will.

Ein guter Hypnotiseur sollte jedenfalls sehr viel Selbstvertrauen
haben, denn jemand, der nicht an sich selbst glaubt, kann unmdglich
erwarten, daf? andere an ihn glauben.

Der grofRe Hypnoseforscher A. Forel formuliert das so: »Es ist gar
keine Frage, dafd der beste Hypnotiseur derjenigeist, der am besten
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versteht, die Personen, die er hypnotisieren will, von seiner hypnotischen
Fahigkeit zu Uberzeugen, und der sie fir die Sache mehr oder weniger zu
begeistern vermag. Die Begeisterung Ist somit beim Hypnotiseur ein
wichtiger Faktor, denn um andere zu Uberzeugen, muld man meist selbst
Uberzeugt sein oder dramatisches Talent besitzen. Was aber bel beiden
Teilen, beim aktiven wie beim passiven, am meisten lberzeugt, ist der
tatsachliche Erfolg, das Erleben der Tatsache. Auf diesem psychologi-
schen Vorgang beruhen die so viel besprochenen und so mif3ver-
stdndlichen hypnotischen Epidemien, die Massensuggestionen, die
Ansteckung des Hypnotismus. Alles, was uns begeistert, gewinnt Macht
Uber uns und besiegt leicht alle Gegenvorstel lungen.«

Wirden Fernsehen und Zeitungen standig Uber Sie berichten und Sie
as den groRten Hypnotiseur aler Zeiten bezeichnen, der jeden
Menschen innerhalb von wenigen Sekunden in Hypnose versetzen kann,
der noch nie einen MilRerfolg hatte, so wirden sicher die meisten
Menschen beim ersten Hypnoseversuch durch Sie wirklich in Hypnose
fallen, einfach weil sie es erwarten.

Hier wird die suggestive Wirkung der Massenmedien sichtbar, die
durch standige Wiederholung eine Meinung bilden. Wenn Sie jedoch
schiichtern und zurtickhaltend vor andere hintreten und leise sagen, Sie
hétten zwar noch nie jemanden hypnotisieren kénnen und lhre
bisherigen Versuche seien immer erfolglos geblieben, aber Sie wollten
es gern noch ein weiteres Mal versuchen, dann kann man mit Sicherheit
sagen, dal? unter diesen Voraussetzungen kaum eine Hypnose gelingen
kann, weil die Versuchspersonen den MiRerfolg bereits erwarten und
sich entsprechend verhalten.

Hier liegt das eigentliche Geheimnis eines erfolgreichen Hyp- Erwartung des
notiseurs: Erzeugen Sie in Ihrem Gegeniiber die Erwartung des Erfolgs- Elgs
dann werden Sie Erfolg haben. Auch wird wieder einmal das Prinzip der
bildhaften  Vorstellung wirksam, da® sich gegen jeden
entgegengerichteten Willen in jedem Fall durchsetzt.

Unabdingbare Voraussetzung fir jede Hypnose ist es, anéchst das
Vertrauen der Versuchsperson zu gewinnen und damit die innere
Bereitschaft zu schaffen, sich beeinflussen zu lassen. Vertrauen fordert
die positive Erwartungshaltung, die in Verbindung mit der Hoffnung zu
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dem Glauben und damit zu der bildhaften Vorstellung flhrt, daf? das
gewiinschte Ergebnis auch eintreten werde.

Viele Patienten kommen zu mir in die Praxis mit einer den Erfolg fast
blockierenden Vorprogrammierung und erzéhlen immer wieder von den
vielen bisherigen Versuchen, Hilfe zu finden, die aber alle vergeblich
waren. Mutlosigkeit und Resignation klingen aus ihren Worten wie: »lch
war schon in drei Kliniken und bei unzahligen Arzten; und selbst habe
ich auch schon so vieles versucht. Ich bin immer wieder enttéuscht
worden. Ich bin verzweifelt. Ich glaube jetzt gar nicht mehr, dal3 mir
Uberhaupt geholfen werden kann!«

Hier eine Hypnosebehandlung zu beginnen, ohne zuvor den Glauben
solcher Menschen an sich selbst wieder aufgebaut zu haben, ist vollig
sinnlos.

Welches sind nun die Qualitéten eines Hypnotiseurs, die auch in
schwierigen Fallen den Erfolg bringen? Die folgenden:

ausgepragte Personlichkeit

gute Beobachtungsgabe

Einfahlungsvermdgen

K ontaktféhigkeit

Geistesgegenwart

absolute Sicherheit

wohlklingende Stimme

gepflegtes AuReres

Geduld

Von der individuell verschiedenen »Mischung« dieser Komponenten
hangt letztlich der Erfolg ab. Auch wenn sich die Versuchsperson dieser
Dingeim Einzelnen nicht bewufdt ist, fuhlt sie doch intuitiv, ob und in
welchem MalRe diese Faktoren vorhanden sind, und wird sich
entsprechend verhalten. Die Praktik der Hypnose setzt also in hohem
Mal die Schulung der eigenen Personlichkeit voraus.

Bevor wir eine Hypnose beginnen, informieren wir uns in einem
ausfuhrlichen einleitenden Gespréach (iber die Personlichkeitsstruktur der
Versuchsperson. Wir wissen, dal3 psychisch passive Menschen leicht zu
hypnotisieren sind, ebenso vegetativ labile Menschen, die eine
Beziehung zu bewuftseinsverandernden Drogen haben (es braucht sich
dabei keineswegs um Siichtige zu handeln). Anscheinend entsteht hier
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eine Parallele durch die Leichtigkeit, mit der Bewul3tseinsveranderungen
erreicht werden.

Eine weitere Voraussetzung ist die geeignete Umgebung, damit das
Experiment ungestort ablaufen kann. Es ist zwar nicht unbedingt
erforderlich; aber ich dunkle gern den Raum ab, und zwar in der
Hauptsache wegen des psychologischen Effekts. Die Versuchsperson
registriert die Vorbereitungen und stellt sich entsprechend stérker auf die
folgende Hypnose ein.

Bei angstlichen Personen sollte man vorher kléren, ob ein ver-
dunkelter Raum Furcht erzeugt.

Uberhaupt sollte man bei der Uberlegung, ob und weiche Hilfsmittel
zur Einleitung der Hypnose angewandt werden, immer von dem
ausgehen, was das Wohlbefinden der Versuchsperson erhoht. Ist ein
hypnotisches Hilfsmittel geeignet, die Hypnose leichter oder schneller
einzuleiten oder die eingeleitete Hypnose zu vertiefen, ohne der
Versuchsperson zu schaden, dann ist die Anwendung gerechtfertigt.

Wichtig ist auch zu kléren, ob die Versuchsperson schon einmal Frihere
hypnotisiert worden ist und welche Technik angewandt wurde. Meist ist Hypnosn

dadurch eine gewisse Pragung des Patienten entstanden.

Er erwartet, da3 die nun folgende Hypnose in der gleichen Weise
ablaufen wird. Wenn er dies winscht, sollte man unbedingt darauf
eingehen und die Hypnose m der gleichen Weise dnleiten. Vide
glauben, daf3 nur in der Tiefenhypnose wirksame Suggestionen gegeben
werden konnen. Es ist ratsam, diese Meinung vorher zu korrigieren und
die Versuchsperson zu Uberzeugen, dal? die Tiefe der Hypnose keinen
EinfluB auf die Wirksamkeit der gegebenen Suggestion hat. Einer festen
Erwartung der Versuchsperson sollte aber in jedem Fall entsprochen
werden. Denn es ist besonders bei der ersten Hypnose wichtig, daf3 die
Versuchsperson in geeigneter Stimmung ist und nichtssie stort.

Lassen Sie die Versuchsperson vor der ersten Hypnose einige Zeit in
einem ruhigen Raum bei gedampftem Licht ruhen. Ganz leise Musik
kann diese Ruhe noch vertiefen. Auch die im Raum vorherrschende
Farbe st nicht ohne Einflul3, wobei Griin und Blau am glinstigsten sind.

Wenn Sie keine Musik verwenden, dann kann das Ticken einer
Wanduhr oder eines Metronoms, bei sonstiger Stille, ebenfalls geeignet

Musik und
Farben
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sein, durch die Monotonie einzuschl& ern. Noch beruhigender wirkt nach
meinen Erfahrungen Meeresrauschen. Ich habe hierfiir das Gerdusch des
Meeresrauschens auf eine Endloskassette aufgenommen und lasse diese
in der Ruhephase vor der eigentlichen Hypnose laufen. In guten
Musikgeschéften erhalten Sie Gerduschkassetten, auf denen meist auch
Meeresrauschen zu héren ist.

Fasten ist ebenfalls eine gute Vorbereitung auf die erste Hypnose. Da
heute fast jedermann schlanker werden mochte, geben Sie lhrer
Versuchsperson unter Umstanden einen willkommenen Anlal3 dazu,
wenn sie eine Hypnosebehandlung wunscht.

Damit sind wir bei der wichtigsten Voraussetzung fir ein Gelingen
der Ersthypnose. Die Versuchsperson muf3 sich mit der festen Absicht,
in einen hypnotischen Zustand zu kommen, zur Anwendung einer
Methode bereiterkléart haben. Dadurch ist jeder Widerstand
ausgeschaltet. Die erwartete Wirkung wird sich sicher einstellen.

Techniken zur Einleitung der Ersthypnose

Es gibt heute unzéhlige Methoden zur Einleitung der Ersthypnose. Jeder
Hypnotiseur wird seine bestimmten Techniken bevorzugen und andere
dagegen selten oder nie anwenden. Um es lhnen zu erleichtern, »lhrex
spezielle Technik zu finden oder eine eigene kombinierte Methode zu
entwickeln, stelle ich nachstehend eine Auswahl geeigneter Techniken
dar.

Zuvor jedoch ein guter Rat. Sagen Sie lhrer Versuchsperson nie
»Nun beginne ich mit der Hypnose.« Dadurch erreichen Sie nur eine
starke Erwartungsspannung und Verkrampfung. Besser ist zu sagen:
»lch teste zunéchst einmal, wie gut Sie sich entspannen kénnen, bevor
wir mit der Hypnose beginnen. Lassen Sie beide Arme bitte ganz locker
héngen.«

Nun nehmen Sie einen Arm, heben ihn etwas an und lassen ihn dann
fallen. Dann testen Sie die Entspannung des anderen Arms.

Loben Sie die Versuchsperson auf jeden Fall und sagen Sie, dal alles
schon recht gut gehe.

Dann hitten Sie die Versuchsperson, ganz ruhig und gleichméaidig zu
atmen und dabei die Augen zu schlieRen, damit sie nicht abgelenkt
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Werden. Beginnen Sie nun mit der Einleitung der Hypnose. lhre
Versuchsperson wird ganz locker und entspanntsein.

Technik Nummer 1

Beginnen Sie mit der alten Technik der sogenannten Mesmerschen pjiapesmer-
Streichungen. Diese Streichungen werden etwa fiinf Zentimeter Uber der schen
Versuchsperson ausgefiihrt, ohne dai diese beriihrt wird, und zwar Sreichungen
langsam vom Kopf bis zu den FiRen. An den FiRen angelangt, fihren

Sie lhre Hénde in weitem Bogen wieder zuriick zum Kopf und
wiederholen Sie diese Ubung etwa fiinf bis zehn Minuten.

Dies fuhrt bel der Versuchsperson zu einem starken Gefiihl der
Mudigkeit, so dal3 in den meisten Félen die Augen auch ohne
entsprechende Suggestion zufallen.

Beginnen Sie mit den Streichungen immer am Kopf und fuhren Sie
die Striche langsam bis zu den Fifen durch, wobei Sie abwechselnd
einmal seitlich an den Armen entlangfahren, dannwieder Uber die Brust
bis zu den FiRen streichen. Wichtig ist, dal3 Sie von den Fufen lhre
Hande in weitem Bogen zum Kopf zurilickfuhren. Sie werden erstaunt
sein, wie wirksam diese Methode noch immer ist.

Technik Nummer 2

Eine ebenso ate wie bewdhrte Methode zur Einleitung der Hypnose Fixierung des
besteht darin, die Versuchsperson den Zeigefinger Ihrer rechten Hand in zejgefingers
etwa 20 Zentimeter Abstand und etwas Uber Augenhohe fixieren zu

lassen. Auch hierbei ermiiden die Augen rasch und fallen zu. Wenn sie

zu »flackern« beginnen, kann man das SchlieRen der Augen
beschleunigen, indem man den bestimmten Befehl gibt: »Schlielen Sie

nun lhre Augen - Ihre Augen sind nun fest geschlossen -Sie konnen die

Augen nun nicht mehr 6ffnen.« Auch hierbei werden Sie in den meisten

Féllen Erfolg haben.

Technik Nummer 3

Dabei handelt es sich um die sogenannte Levitationsmethode. Sie Levitations
besteht darin, da3 al's Zeichen der beginnenden Hypnose bestimmte methodel |
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stimmte Fingerbewegungen angekiindigt werden, die »von selbst«
auftreten. Die Versuchsperson wird aufgefordert, standig auf ihre Hand
zu sehen.

Durch diese passive selbstbeobachtende Haltung entsteht eine starke
Erwartungsspannung, eine Art Erfillungszwang, so da die
angekiindigte Bewegung nicht lange auf sich warten lassen wird. Sagen
Sie z. B.: »Der Zeigefinger Ihrer rechten Hand beginnt sich allméhlich
zu heben. Er wird immer leichter - immer leichter und hebt sich mehr
und mehr.«

Sobald der Finger auch nur einmal zuckt, verstarken Sie diese
Bewegung durch die Suggestion: »Sie sehen, der Zeigefinger beginnt
sich bereits zu bewegen. Die Bewegung wird immer starker - immer
Stérker. Sie brauchen gar nichts zu tun - ganz von selbst hebt sich jetzt
ihr Finger in die Hohe - immer stérker -immer hdher.«

Sobald die angekiindigte Bewegung des Zeigefingers eingetreten ist,
nehmen Sie dies zum Anlaf3 der folgenden Suggestion: »Sie sehen, die
Hypnose beginnt bereits zu wirken. Nun lassen Sie sich immer tiefer in
das angenehme Gefiihl der Mdigkeit und Schwere sinken. Sie werden
muder - immer mider. Nichts kann Sie storen - Sie sinken tiefer und
tiefer - immer tiefer und fihlen sich ganz wohl.«

Es ist wichtig, da® Sie lhrer Versuchsperson immer wieder
suggerieren, daf3 sie sich ganz wohl fihlt und nichts sie stort.

Technik Nummer 4

Dies ist eine andere Form der Levitationsmethode. Lassen Sie lhre
Versuchsperson in einem bequemen Sessel Platz nehmen und geben Sie
ihr die Suggestion: »Der ganze Arm wird immer leichter. Er beginnt
gleich zu schweben. Sobald der Arm die Stirn berlhrt, Ist die Hypnose
ganz tief und fest.«

Wiederholen Sie I hre Suggestionen immer wieder und beobachten Sie
die Versuchsperson genau.

Auch hier sollten Sie jede beginnende Bewegung durch entsprechende
Suggestionen verstarken, etwamit den folgenden Worten:

»Sie spiren, wie lhre Finger immer leichter werden — lhre Finger
werden immer leichter.«
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Das wiederholen Sie solange, bis ein Finger zuckt, und Sie fassen
dann sofort mit folgender Suggestion nach:

»Sie sehen, Ihr kleiner Finger (oder welcher sich gerade bewegt hat)
ist schon ganz leicht und beginnt zu schweben. Gleich schwebt |hre
ganze Hand. lhre Hand wird immer leichter und leichter und beginnt zu
schweben. Thre Hand schwebt immer hoher und héher -immer hoher
schwebt lhre Hand. Sobald Ihre Hand Ihre Stirn berthrt, ist lhre
Hypnose ganz tief und fest. Immer héher schwebt Ihre Hand und beriihrt
jetzt Ihre Stirn.

Ihre Hand beruhrt jetzt Ihre Stirn. Thre Hypnose ist tief und fest. Sie
sind jetzt ganz tief und fest in Hypnose, aber Sie horen ales, was ich
sage, und werden ales ganz strikt befolgen. Alles, was ich Ihnen jetzt
sage, werden Sie ganz strikt befolgen. Sie kdnnen und wollen nicht
anders und werden alles, wasich Ihnen sage, sofort tun.«

Technik Nummer 5
Stellen Sie Ihre Versuchsperson seitlich an eine Wand, so dal3 der Q;gg“g!‘e
Unterarm die Wand ganz leicht bertihrt. Sagen Sie ihr nun, dal? sie den Wand
Arm 30 Sekunden mit voller Kraft gegen die Wand driicken soll. Regen
Sie sie entsprechend an, damit sie besonders in den letzten zehn
Sekunden ganz fest driickt. Sagen Sie dann:

»Der Arm héngt ganz locker. Sie werden jedoch feststellen, dald der
Arm sich ganz von selbst zu heben beginnt!«

Das ist eine Nachwirkung der vorhergehenden Anstrengung, die bel
jedem Menschen eintritt. Der Versuch »gilt als Beweis« fir die
Suggestivitét einer Versuchsperson.

Technik Nummer 6
Bitten Sie lhre Versuchsperson, einen Arm hochzuhalten und die Augen I\fﬁt}?gggf:
zu schliefen. Geben Sieihr nun folgende Suggestion:
»Sie sinken allmahlich immer tiefer in Hypnose - Ihre Hypnose wird
tieferund tiefernichts kann stéren -Sie sinken tiefer und tiefer in
Hypnose. Jetiefer Ihre Hypnose wird, desto tiefer sinkt Thr Arm.«
In [éngstens finf Minuten wird der Arm gesunken sein, denn kaum
jemand kann einen Arm lénger als funf Minuten hochhalten.
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Gleichzeitig entspannen sich die Armmuskeln nach der Anstrengung,
was ein wohliges Schweregefiihl erzeugt und wiederum den Eintritt der
Hypnosebeschleunigt.

Vertiefen Sie dann die Hypnose mit der folgenden Suggestion:

»lhr Arm ist nun ganz tief herabgesunken und ist bleiern schwer. Sie
spiiren ganz deutlich die Schwere Ihres Armes. Nun entspannt sich Ihr
Armvdllig. Alle Muskeln [6sen sich und sind ganz locker. |hre Muskeln
sind nun ganz locker. Diese angenehme Entspannung breitet sich in
Ihrem ganzen Korper aus. Setzen (oder legen) Sie sich ganz bequem hin.
Ich fuhre Sie zu einem Stuhl {oder zu einer Couch). Lassen Sie sich
ganz langsam nach hinten sinken. Sie spiiren, wie sich dabei lhre
Hypnose noch weiter vertieft. Wahrend Sie nach hinten sinken, wird Ihre
Hypnose immer noch tiefer, immer tiefer - alles andere ist unwichtig
geworden.

Sielassen sich nun tiefer und tiefer sinken, immer tiefer und tiefer. Sie
liegen ganz bequem (oder sitzen) und spiren, wie die wunderbare
Entspannung Ihren ganzen Korper erfald. Ihr ganzer Korper ist
wunderbar entspannt. Alle Muskeln sind locker -lhre Hypnose ist tief
und fest. Se sind ganz tief in Hypnose und werden ales tun, was ich
I hnen nun sage.

Alles, wasich Ihnen sage, dringt ganz tief in Ihr Unterbewuf3tsein. Sie
werden alles ganz strikt befolgen. Sie werden alles ganz strikt befolgen.«

Geben Sie nun lhrer Versuchsperson die gewlinschte Suggestion. Sie
wird siewillig befolgen.

Technik Nummer 7

Bei dieser Technik veranlassen Sie lhre Versuchsperson, sich mitten in
den Raum zu stellen und die Augen zu schliefen. Fassen Sie sie an
beiden Schultern und fiihren Sie sie nun riickwarts durch den Raum,
wobei Sie unregelméflRige Figuren beschreiben. Ma linksherum im
Kreis, mal rechtsherum. Dann drehen Sie Ihre Versuchsperson auf der
Stelle und fulhren sie danach in Form einer Acht durch den Raum, bis Sie
merken, dald sie lhnen ganz locker folgt und auf den leichtesten Druck
reagiert.

Fuhren Sie sie jetzt riickwarts zu einem Stuhl (oder zu einer Couch)
und setzen bzw. legen Sie sie ganz behutsam hin.
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Hierbel entsteht ein leichter Schwindel und eine gewisse Des-
orientierung, die Sie zur Einleitung der Hypnose gut nutzen kénnen.

Waéhrend Sie die Versuchperson ganz behutsam hinsetzen (oder -
legen), vertiefen Sie wieder die Hypnose etwa mit folgenden Worten:

»Sie spiiren, wie die Hypnose zu wirken beginnt, und lassen sich ganz
locker sinken — einfach sinken. Ich halte Sie ganz scher. Nichts kann
Sie stéren. Sie lassen sich einfach tiefer und tiefer sinken - immer tiefer
und tiefer.

Nun sitzen (liegen) Sie ganz bequem und spliren, wie eine angenehme
Entspannung sich in Ihrem ganzen Korper ausbreitet. hre Hypnose wird
tiefer und tiefer, immer tiefer -immer tiefer. Sie sind nun ganz tief und
fest in Hypnose. Jedes meiner Worte dringt tief in Ihr Unterbewuf3tsein-
prégt sich dort unausldschlich ein. Sie werden strikt danach handeln.«

Technik Nummer 8

Die Versuchsperson liegt ganz bequem auf der Couch. Etwas Uber
Augenhohe der Versuchsperson befestigen Sie an der Decke einen
schwarzen Punkt, etwa so grof3 wie ein Funfmarkstlick. Bitten Sie nun
die Versuchsperson, sich sténdig auf diesen schwarzen Punkt zu
konzentrieren und ihn anzusehen, mddichst ohne zu blinzeln. Geben Sie
ihr wéhrend dieser Zeit standig verbal die Suggestion, daf? die Augen
immer schwerer werden und sie die Augen kaum noch aufhalten kann.
Die Anstrengung, nicht zu blinzeln, verbunden mit Ihrer Suggestion
wird schon nach zwei bis drei Minuten dazu fiihren, da3 die Augen
brennen und trédnen und sieimmer haufiger blinzeln mul. Dasnutzen Sie
wiederum zu folgender Suggestion: »Sie spiiren, daf’ Sie die Augen
kaum noch aufhalten kénnen. Immer schwerer werden Ihre Augen -
immer schwerer. Sie konnen die Augen kaum noch aufhalten. Gleich
fallen Ihre Augen zu. Ihre Augen sind jetzt so schwer, dafd Sie sie nicht
mehr authalten kénnen. Jetzt fallen Ihre Augen zu.

lhre Augen sind fest geschlossen. Eine wunderbare Entspannung
durchstromt lhren ganzen Korper, und Sie geben sich ganz dieser
wunderbaren Entspannung hin. Nichts kann Sie stéren. Sie sind ganz

Der schwarze
Punkt
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locker und gel6st. Sie spiiren, wie Sie sich mehr und mehr entspannen.
Nichts ist wichtig. Einfach treiben lassen -geschehen lassen-wirken
lassen. Es ist ein wunderbares Gefiihl, so locker und entspannt zu sein.
Sie lassen sich durch nichts stéren. Sie horen jetzt nur noch auf meine
Stimme. Alles, was ich Thnen sage, dringt tief in Ihr Unterbewultsein.
Sie werden alles genau befolgen. Sie horen jetzt nur noch auf meine
Stimme — nichts sonst ist wichtig. Sie werden alles, was ich Ihnen nun
sage, ganz strikt befolgen.«

Technik Nummer 9

Wenn Sie die Technik der Selbsthypnose beherrschen, dann machen Sie
»Hypnose in der Hypnose«. Versetzen Sie sich zunéchst selbst in
Hypnose und vertiefen Sie diese durch geeignete Techniken immer
mehr. Geben Sie sich am Schlu® dann selbst die Suggestion: »Meine
Hypnose ist tief und fest, nichts kann mich stéren; aber ich kann
sprechen. Und wahrend ich spreche, wird meine Hypnose immer noch
tiefer. Bei jedem meiner Worte wird meine Hypnose immer noch tiefer
und tiefer.«

Am besten machen Sie sich selbst eine Tonbandkassette mit den
entsprechenden Suggestionen, damit Sie sich zunéchst ganz passiv |hren
eigenen Suggestionen hingeben kénnen.

Ist Ihre Hypnose tief und fest und kdnnen Sie sprechen, ohne dal3 Sie
sich storen, dann beginnen Sie mit der Hypnose lhrer Versuchsperson.
Sie werden sehen, dal? diese viel leichter as sonst darauf anspricht, weil
ein geheimnisvolles Fluidum von Ihnen ausstrahlt und die Hypnose bei
dem &ndern schneller und tiefer werden | &13t.

In diesem Zustand konnen Sie viel feiner reagieren und sich noch
besser auf die Versuchsperson einstellen.

Technik Nummer 10

Ihre Versuchsperson liegt bequem auf einer Couch. Die Augen sind
geschlossen, Arme und Beine sind ganz locker. Nun ziehen Sie
abwechselnd rechts und links »Y in« aus. Diese chinesische Technik hat
einen starken beruhigenden Effekt, so dal? Sie diese gut als Einleitung
flr eine andere Technik nutzen kénnen. Esist gleich, auf welcher Seite
Sie beginnen.
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Legen Sie die Hande zunédchst auf den Kopf der Versuchsperson,
umfassen Sie eine Seite des Kopfs mit Ihren Handen und streichen Sie
dann langsam abwarts Uber die Schulter und den Arm, wobel Sie den
Arm fast ganz umfassen, Uber das Bein bis zu den Fufien.

Auch das Bein und den Fuld umfassen Sie fast ganz mit Ihren Handen.
Sie ziehen noch etwa 30 Zentimeter (iber den Fu B hinaus.

Beginnen Sie bei der anderen Seite des Kopfs, indem Sie lhre Armein
weitem Bogen Uber dem Korper der Versuchsperson zuriickfihren.
Streichen Sie die andere Seite in der gleichen Weise vom Kopf bis zum
Fui.

Uben Sie dabei keinen Druck aus, aber lassen Sie das natiirli che
Gewicht Ihrer Hande wirken. Wiederholen Sie das ganze auf jeder Seite
achtmal. Diese Technik wirkt so entspannend, dai Ihre Versuchsperson
m vielen Féllen einschlafen wird.

Wenn das der Fall ist, leiten Sie den Schlaf mit Worten langsam in
Hypnose Uber, etwaso:

»lhre Ruheist tief und fest—ganz tief und fest, aber Sie kbnnen mich
horen. Sie héren ganz deutlich, was ich sage. Jedes meiner Worte dringt
tief in Ihr Unterbewuf3tsein ein. Sie werden alles befol gen.

Heben Sie jetzt ganzlangsam die rechte Hand - heben Sie dieHand!«

Hebt die Versuchsperson die Hand, ist der Rapport hergestellt. Sie
kdnnen mit den gewiinschten Suggestionen fortfahren.

Ist der Schlaf bereits so tief, dal3 die Versuchsperson nicht mehr auf
Ihre Worte reagiert, dann blasen Sie ihr ins Gesicht und wiederholen Sie
Ihre Suggestion, bis sie diese befolgt.

Technik Nummer 11

Die

Veranlassen Sie lhre Versuchsperson, sich ganz bequem hinzusetzen Zhitechik

(oder zu legen) und die Augen zu schlieffen. Geben Sie ihr dann
folgende Suggestion:

»|ch werde gleich beginnen zu zéhlen, und bei jeder Zahl 6ffnen Sie
Ihre Augen und schlief?en sie gleich wieder, aber ganz langsam und
ruhig. Sie spiren, daf3 Ihre Augen von Zahl zu Zahl immer schwerer
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werden und Sie die Augen immer schwerer 6ffnen, bis Sie sie dann gar
nicht mehr 6ffnen kénnen.

Ich beginne nun zu wahlen. Bei jeder Zahl Offnen Sie die Augen und
schlieffen Sie sie gleich wieder, und Ihre Augen werden von Zahl zu
Zahl immer schwerer und schwerer.

Eins - Ihre Augen sind bleischwer.

Zwel - immer schwerer werden Ihre Augen - immer schwerer.

Drei - Sie konnen die Augen kaum noch Offnen.

Vier - finf - sechs — Ihre Augen sind ganz bleiern schwer, und Sie
konnen Thre Augen kaum noch 6ffnen. Thre Augen werden von Zahl zu
Zahl immer noch schwerer - immer noch schwerer, bis Sie die Augen
gleich gar nicht mehr 6ffnen kdnnen.

Sieben — acht - neun - zehn.«

Kann die Versuchsperson die Augen bei »Zehn« noch immer 6ffnen,
dann wiederholen Sie das ganze solange, bis die Augen geschlossen
bleiben, auch wenn Sie weiterzéhlen.

Dann vertiefen Sie die Hypnose mit der folgenden Suggestion:

»|hre Augen sind nun fest geschlossen und bleiben zu. Sie kénnen die
Augen nicht mehr 6ffnen; aber das wollen Sie auch gar nicht. Sie geben
sich nun ganz dem angenehmen Gefiihl der Midigkeit und Schwere hin.
Sie werden immer miider. Sie werden immer muder- immer muder. lhre
Ruheist tief und fest. Alles, wasich Ihnen jetzt sage, werden Sie ebenso
befolgen.«

Technik Nummer 12

Ist die Versuchsperson sehr suggestibel, dann gentigt in den meisten
Féllen die abgekiirzte Technik, die nun folgt. Wie immer lassen Sie lhre
Versuchsperson bequem sitzen oder liegen und die Augen schlief3en.
Dann geben Sie ihr folgende Suggestion:

»Machen Sie es sich nun ganz bequem. Nichts kann Sie storen. Sie
héren nur noch auf meine Worte. Alles andere ist unwichtig. Sie horen
nur noch auf meine Worte. Ich zahle langsam bis Zehn. Von Zahl zu
Zahl sinken Sietiefer und tiefer in ein wunderbares Gefuhl der Ruhe und
Entspannung. Mit jeder Zahl lassen Sie sich tiefer und tiefer sinken. Bei
Zehn ist Ihre Ruhe tief und fest. Alles, was ich Ihnen dann sage, werden
Sie ganz genau befolgen. Ich beginne nun zu zahlen: Eins - zwei - drei -
(usw. bis) zehn. Ihre Ruheist nun ganztief und fest. Ihre Augen sind
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fest geschlossen. Sie kénnen lhre Augen jetzt nicht mehr &ffnen.
Versuchen Sie, lhre Augen zu 6ffnen, aber es geht nicht— esgeht nicht.
Sie kdnnen Thre Augen nicht mehr 6ffnen. Sie versuchen es nun auch gar
nicht mehr, sondern lassen sich jetzt noch tiefer sinken, in dieses
angenehme Geflihl der Ruhe und Schwere hinein. Sie héren aber ales,
was ich sage, und werden alles ganz genau befolgen.«

Wenn der erste Versuch nicht gleich gelingt, kbnnen Sie auch diese
Technik sof ort noch einmal wiederholen. Sie haben dann in fast alen
Féllen Erfolg. Denken Sie Uberhaupt daran, daf3 sténdige Wiederholung
nieihre Wirkung verfehit.

Technik Nummer 13

Ihre Versuchsperson sitzt (oder liegt) bequem und hat die AUGEN 2spien von
geschlossen. Sagen Sie ihr nun folgendes. »lch werde jetzt langsam von Einsbis
Eins bis Hundert zéhlen. Bei jeder ungeraden Zahl 6ffnen Sie die Augen. Hundert
Bei jeder geraden Zahl schlief3en Sie die Augen wieder.«

Anfangs zahlen Sie etwas rascher; aber nie so schnell, dald die
Versuchsperson sich anstrengen muf3, die Augen schnell zu 6ffnen und
wieder zu schlief3en.

Sie zéhlen immer langsamer und suggerieren dabei, daf? die Augen
von Zahl zu Zahl immer schwerer werden.

Richten Sie Ihr Zahltempo so ein, da’ die Augen immer nur kurz
gedffnet sind und immer lénger geschlossen bleiben. Z&éhlen Sie also
nicht gleichmafig, sondern machen Sie bei den geraden Zahlen langer
werdende Pausen. Sobald Sie merken, da3 die Versuchsperson
Schwierigkeiten hat, die Augen zu &ffnen, verstérken Sie diese durch
folgende Suggestion:

»lhre Augenlider werden immer schwerer und schwerer. Gleich
konnen Sie die Augen gar nicht mehr 6ffnen, obwohl ich weiterzéhle.
Die Augen fallen Ihnen zu und bleiben zu. Sie kénnen die Augen nicht
mehr 6ffnen. Ihre Augen sind fest geschlossen - Ihre Ruhe ist ganz tief
und fest.«

Technik Nummer 14

Stellen Sie sich vor die sitzende Versuchsperson und lassen Sie diese Fixierung der
Ihre Nasenwurzel oder 1hr rechtes Auge fixieren- méglichst ohnezu ~ Nasenwurzel
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blinzeln. Schauen Sie dabei der Versuchsperson fest in die Augen bzw.
auf die Stelle zwischen den Augen oder in ein Auge. Auch Sie sollten
dabei nicht blinzeln (das kann man bis zu 15 Minuten trainieren).

Sie werden sehen, daid die Pupille der Versuchsperson abwechselnd
kleiner und grofzer wird. Immer wenn die Pupille sich weitet, kann sie
Sie nur unscharf sehen.

Geben Sie ihr daher folgende Suggestion: »Gleich werden Sie mich
nur noch unscharf sehen; dann beginnt die Hypnose zu wirken.«

Sobald die Pupille sich dann wieder weitet, sagen Sie:

»Sie sehen mich nur noch unscharf - Sie sinken langsam tiefer und
tiefer in Hypnose - Ihre Augen werden immer schwerer und schwerer
und fallen gleich zu. Gleich werden Ihre Augen zufalen.

Nun sind Ihre Augen so schwer, dald Sie sie nicht mehr aufhalten
koénnen; aber das wollen Sie auch gar nicht. Ihre Augen fallen jetzt zu
und bleiben zu ... Sie kénnen Thre Augen nicht mehr 6ffnen ... Sie spiiren
ein angenehmes Gefiihl der Midigkeit und Schwere. Sie lassen sich
immer tiefer sinken in dieses wunderbare Gefiihl der Midigkeit und
Schwere hinein. Sie werden immer muder - immer mider . . .«

Technik Nummer 15

Sagen Sie lhrer Versuchsperson, da3 der Beginn der Hypnose sich
dadurch zeigen werde, dal? sie mehrmals schlucken miisse. Sobald Sie
das gesagt haben, wird sie ihre Aufmerksamkeit darauf konzentrieren
und schon nach ganz kurzer Zeit tatsachlich schlucken miissen.

Da Sie dies an der Bewegung des Kehlkopfes erkennen kénnen,
verstarken Sie gleich die Wirkung durch die Suggestion:

»Die Wirkung der Hypnose hat bereits eingesetzt. Jedesmal wenn Sie
schlucken missen, vertieft sich die Hypnose noch mehr. Sie spiiren die
immer stérker werdende angenehme Wirkung der Hypnose und lassen
sich immer tiefer und tiefer sinken. Nichts kann Sie stdren. Sie sinken
immer tiefer und tiefer in ein angenehmes Gefiihl der Mudigkeit und
Schwere. Sie werden immer muider - immer muder . . .«
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Technik Nummer 16

Ihre Versuchsperson Hegt mit geschlossenen Augen auf einer Couch. yrme der
Legen Sie lhre Hand, die natiirlich angenehm warm sein sollte, auf ihren Hand
Magen. Geben Sieihr dabei die folgende Suggestion:

»Sie splren, wie von meiner Hand eine angenehme Warme ausgeht.
Eine wunderbare Ruhe breitet sich in Ihrem ganzen Korper aus. Sie
flhlen sich wohl. Sie atmen ruhig und gleichmaidig. Mit jedem Atemzug
sinken Sietiefer und tiefer in dieses Gefuihl der Ruhe und Geborgenheit.
Nichts kann Sie stéren. Diese Ruhe und Geborgenheit umhiillt Sie wie
ein schitzender Mantel. Sie geben sich ganz dieser Ruhe und
Geborgenheit hin. Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer-
immer tiefer . . «

Technik Nummer 17
. . . o »Hypnossaillen

Geben Sie lhrer Versuchsperson in der Ruhezeit vor der Einleitung der

Hypnose ein bis zwel sogenannte »Hypnosepillen«, d. h. Placebos
(Scheintabletten) aus Milchzucker, die Sie in jeder Apotheke

bekommen. Sagen Sie ihr dazu, dafd die Wirkung schon nach wenigen

Minuten eintreten wird und da3 sie sich ganz der angenehmen
entspannenden Wirkung der Pillen hingeben sall.

Sagen Sie ihr auch, dal sie die beginnende Wirkung daran erkennen
konne, dal3 die Atmung immer ruhiger wird, Arme und Beine schwer
werden und die Augen zufallen.

Tatsachlich werden Thnen die meisten Versuchspersonen sagen, dal3
sie eine deutliche beruhigende Wirkung der Pillen gespirt haben,
einfach weil sie eine solche Wirkung auf Grund Ihrer Suggestion
erwartet haben. Diese Technik eignet sich besonders gut zur
Kombination mit anderen Techniken.

Technik Nummer 18

Legen Siedie Finger und den Daumen einer Hand so aneinander, dal3 sie p;e inger-
gleich lang werden und ein Fingerbiindel bilden. Machen Sie das gleiche biindeltechnik
auch mit der anderen Hand.

Berlhren Sie nun mit den Fingerspitzen der rechten Hand die
Herzgegend der V ersuchsperson, mit den Fingerspitzen der linken Hand
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die Stirn mit leichtem Druck. Verbunden mit den entsprechenden
Suggestionen wird die Versuchsperson rasch ein Gefiihl der Midigkeit
und Schwere spiiren, das sich gut in die Hypnose Uberleiten [&3t. Auch
diese Technik kénnen Sie gut mit anderen kombinieren.

Technik Nummer 19

Veranlassen Sie die Versuchsperson, sich frei in den Raum zu stellen.
Stellen Sie sich einen Schritt hinter sie und geben Sieihr die Suggestion,
dal? sie gleich nach hinten fallen werde, Sie sie aber sicher auffangen
werden.

Die Versuchsperson soll sich also ganz locker hinstellen, die Augen
geradeaus und sich ganz der Kraft hingeben, die gleich auf sie einwirken
wird. Sie halten nun beide Hande seitlich vom Kopf und sagen etwa
folgendes:

»Sie splren jetzt, wie es Sie unwiderstehlich nach hinten zieht -
immer stérker - immer stérker.«

Dabei ziehen Sie I hre Hande ganz langsam zurtick und fahren fort mit
der Suggestion:

»Jetzt beginnen Sie zu fallen - Siefallen nach hinten- Sie kénnen sich
nicht dagegen wehren - Sie fallen- Siefalen.«

Wenn die Versuchsperson auch nur einigermalien beeinfluBbar ist,
wird sie wahrend der immer wiederholten Suggestion zu wanken
beginnen und schliefdlich nach hinten fallen. Sprechen Sie aber weiter:

»Nun fallen Sie. Immer stérker wird die Kraft. Sie kdnnen sich ihr
nicht entziehen - Sie fallen. Ich werde Sie sicher auffangen -Sie fallen -
Siefalen.«

Setzen Sie |hre Suggestionen solange fort, bis die Versuchsperson in
Ihre Arme fallt. Falls erforderlich, geben Sie bei einem starken Wanken
ohne Fallen einfach den Befehl: »Fallen Sie.«

Es gibt kaum einen Menschen, der sich der Wirksamkeit dieser
Methode entziehen kann. Sie konnen die Wirkung noch weiter
verstérken, indem Sie sich seitlich neben die Versuchsperson stellen und
eine Hand etwa 30 Zentimeter vor das Gesicht halten, die andere Hand
etwa 5 Zentimeter hinter den Kopf. Wahrend Sie nun die Suggestion des
Fallens geben, beginnen Sie, Ihre Hand langsam auf das Gesicht
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zuzubewegen. Unwillklrlich wird die Versuchsperson die Anndherung
der Hand ausgleichen und den Kopf nach hinten bewegen, was das
Fallen noch mehr unterstutzt.

Technik Nummer 20

Die Versuchsperson steht vor lhnen, Sie schauen ihr fest in die
Augen. Nun legen Sie ihr eine Miinze in die offen hingehaltene Hand.
Waéhrend Sie ihr unentwegt weiter in die Augen sehen, beginnen Sie mit technik
der Suggestion, dal? die M {inze warm zu werden beginnt. Sagen Sie;

»Sie splren, dal3 die Mlinze immer warmer wird . . . Immer warmer
wird die Mlnze — Sie spliren ganz deutlich, wie die Miinze immer
warmer wird. Die Miinze ist jetzt schon so heil3, daf3 Sie sie kaum noch
halten kénnen, so heil3 ist sie geworden. Sie wird immer noch heil3er -
immer heilZer.

Sie kdnnen die Miinze nicht mehr halten. Sie miissen sie fallen lassen,
sonst verbrennen Sie sich. Sie mussen sie ganz schnell fallen lassen - sie
ist so heil3, daf? Sie sich verbrennen. Lassen Sie die M iinze fallen!«

Setzen Sie die entsprechenden Suggestionen fort, bis die Ver-
suchsperson die Minze fallen 1803t.

Wenn einmal ein Versuch nicht gleich gelingt, durfen Sie nicht
aufgeben. Es hat sich immer wieder bewahrt, wenn Sie etwa folgendes
sagen: »Sie haben gesehen, wie sehr Sie sich noch bei der Entspannung
behindern. Bitte versuchen Sie es noch einmal! «

Dann wiederholen Sie den gesamten Versuch noch einmal, aber noch
ausfuhrlicher erlautert als beim ersten Mal. Sie werden erleben, daf3 sich
durch mehrfache Wiederholungen etwa 80 Prozent der vorher
miRlungenen Versuche doch noch mit Erfolg abschlief3en lassen.

Die Warme-

Technik Nummer 21

Die Pendel-

Geben Sie der Versuchsperson einen Pendel in die Hand. Sie kénnen ion

sich leicht einen behelfsméligen Pendel selbst konstruieren, indem Sie
einen Ring an einen Faden binden. Der Faden sollte dinn sein
(Zwirnfaden). Gewicht und Material des Ringes sind unwichtig und
haben keinen Einflul? auf das Ergebnis.
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Sagen Se nun, dal? der Pendel ausschlagen wird, sobald die Hypnose
zu wirken beginnt, und starten Sie etwa mit den folgenden Suggestionen:

»Sie sind ganz ruhig - Sie sind vollkommen ruhig. Eine wunderbare
Ruhe breitet sich in lhrem ganzen Kérper aus. Siefiihlen sich ganz w/hl.
Sie spiren ein angenehmes Gefiihl der Midigkeit und Schwere. Sie
geben sich ganz diesem angenehmen Gefiihl hin . . . Sie atmen ruhig und
gleichméidig. Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer in dieses
Gefuhl der Ruhe und Geborgenheit. Die Hypnose beginnt mehr und
mehr zu wirken. Mit zunehmender Wirkung fangt auch der Pendel an zu
schwingen. Immer stérker schwingt der Pendel. |hre Hypnose wird tiefer
und tiefer. Die Hypnose ist jetzt ganz tief und fest. Alles, was ich Ihnen
sage, werden Sie sofort tun. Sie spliren einen unwiderstehlichen Zwang,
alles zu tun, wasich Ihnen sage.«

Technik Nummer 22

Lassen Sie die Versuchsperson langsam von Hundert an riickwarts
zéhlen. Darlckwarts zu zéhlen nicht allen ganz gelaufig ist, geht es auch
nicht »automatisch«, sondern das Bewuftsein wird beschéftigt.
Beginnen Sie wahrend des Zahlens mit der Suggestion, dal3 Arme und
Beine immer schwerer werden, dal? die Versuchsperson immer miider
und mider werde.

Da das Bewul3tsein beschéftigt ist, wird Ihre Suggestion leichter das
Unterbewuf3tsein erreichen. Die Versuchsperson wird zunéchst ganz klar
und deutlich zéhlen, aber allméhlich immer leiser werden und zunéchst
einzelne Zahlen, dann sogar ganze Zahlengruppen auslassen, ohne dies
zu bemerken.

Daran erkennen Sie den Grad der Wirksamkeit Ihrer Suggestion und
konnen Thre Formulierungen entsprechend einrichten. Suggestionen, die
eine gute Wirkung zeigen, wiederholen Sieimmer wieder. Schlief3en Sie
die Einleitung der Hypnose mit der folgenden Suggestion:

»Es félt Thnen immer schwerer und schwerer zu zahlen - Sie sind
unsagbar mude und mochten sich ausruhen. Sie kénnen kaum noch
sprechen und lassen sich immer tiefer in dieses angenehme Geflihl der
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Mudigkeit und Schwere hineinsinken. Sie kénnen jetzt Gberhaupt nicht
mehr sprechen, und I hre Hypnoseist ganz tief und fest.

Nichts kann Sie storen. Ihre Hypnose ist jetzt tief und fest. Nichts ist
mehr wichtig - einfach treiben lassen - geschehen lassen - wirken lassen.
Sie horen jetzt nur noch auf meine Worte. Alles, was ich lhnen sage,
dringt tief in Ihr UnterbewuRtsein, prégt sich dort unausldschlich ein. Sie
werden ganz strikt danach handeln. Alles, was ich Ihnen jetzt sage,
werden Siesofort tun.«

Esfolgen dann die gewlinschten Suggestionen.

Technik Nummer 23

Nachdem Ihre Versuchsperson es sich ganz bequem gemacht hat, lassen
Sie sie etwa zehn Minuten ruhen. In dieser Zeit soll sie sich ganz auf ihre Rolltreppen-
Atmung konzentrieren und spiiren, wie die Atmung ganz ruhig wird und SU9gestion

der ganze Korper sich entspannt.

Dann bitten Sie die Versuchsperson, sich mit geschlossenen Augen
vorzustellen, sie stehe oben an einer Rolltreppe und helte sich am
Gelander fest.

Beginnen Sie nun zu zéhlen und geben Sie dabel die Suggestion, dal?
sie mit der Rolltreppe immer tiefer fahre. Mit jeder Zahl fahre sie tiefer
und tiefer und werde dabei immer muder. Falls erforderlich, lassen Sie
sie noch eine oder sogar noch mehrere Rolltreppen in dieser Weise
hinunterfahren.

Klaren Sie aber vorher, ob sie nicht eventuell eine Abneigung gegen
Rolltreppen hat, da vor allem viele Frauen nicht gern mit Rolltreppen
fahren; Sie konnen sich bei der entsprechenden Vo rstellung nicht
entspannen. Sonst aber ist auch dies eine sehr wirksame Technik, weil
das Bewuftsein mit der Vorstellung des Fahrens auf der Rolltreppe
beschéftigt ist und so | hre Suggestionen ungehindert durch die Kontrolle
des V erstandes das Unterbewu R3tsein erreichen kdnnen.

Technik Nummer 24

Zur Anwendung der néchsten Technik sitzt die Versuchsperson, mit
dem Rucken zu Ihnen, vor Ihnen auf einem Stuhl. Sie bitten Sie, die
Augen zu schliefRen und sich ganz auf das Fiihlen einzustellen.

Haarwirbel-
und Augen-
brauentecknik
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Dann beginnen Sie mit kreisformigen Bewegungen die Stelle am Kopf
der Versuchsperson zu streichen, wo sich der Haarwirbel befindet.
Streichen Sie immer m Haarwirbelrichtung und verstérken Sie auch hier
die mechanische Wirkung durch entsprechende Suggestionen der Ruhe.

Sie kénnen diese Streichungen nur mit einem Finger oder mit der
flachen Hand vornehmen; aber streichen Sie ruhig und gleichmaRig,
denn die Wirkung wird durch die gleichmafige leichte Reizung der
Kopfhaut an dieser Stelle erzielt, die daftr besonders empfanglichist.

Eine andere Variante dieser Technik ist die Streichung der Au-
genbrauen bei geschlossenen Augen der Versuchsperson und
gleichzeitiger Suggestion, daf’ die Augenlider dabei immer schwerer und
schwerer werden und sie gleich die Augen nicht mehr 6ffnen kénne.

Wenn Sie dies etwa funf Minuten fortsetzen, kann sie tatséchlich nicht
mehr die Augen 6ffnen. Sie kdnnen dies in lhrer Suggestion als
Eintreten der Hypnosewirkung bezeichnen und durch weitere
Suggestionen die beginnende Hypnose vertiefen.

Technik Nummer 25

Die folgende Technik beruht auf dem bekannten »Placebo-Ef-fekt«. Sie
brauchen dazu nur ein Flaschchen einer méglichst stark, aber angenehm
riechenden FlUssigkeit, z.B. ein japanisches Heilpflanzendl oder Olbas,
das Siein jeder Apotheke bekommen kdnnen.

Sagen Sie der Versuchsperson, dal dieses 6l eine starke hypnotische
Wirkung habe.

Sie soll es sich ganz bequem machen und sich ganz der starken
hypnotischen Wirkung des »Hypnosedl s« hingeben und dabei die Augen
schlieflen. Halten Sie ihr nun das gedffnete Flaschchen unter die Nase
und veranlassen Sie die Versuchsperson, ganz tief und gleichmalig zu
atmen. Geben Sie dabei die Suggestion, dal} nach zehnmaligem
Einatmen die Hypnose bereits eingetreten sei. Vertiefen Sie die Hypnose
durch die entsprechenden Ruhesuggestionen. Auch diese Technik ist
sehr gut zur Kombination mit anderen Methoden geeignet.
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Technik Nummer 26

Esfolgt eine zwar einfache, aber sehr wirksame Technik, diein fast allen sgynden-
Féllen in langstens 10 Sekunden zum Erfolg fuhrt. Ihre Durchfihrung effekt im
erfordert allerdings schon eine gewisse Sicherheit und Routine, Setzen Lehnstunl
Sie lhre Versuchsperson vor sich in einen bequemen Sessel, moglichst
mit hoher Lehne.

Sie soll sich zunéchst jedoch nicht anlehnen, sondern vorgebeugt
sitzen, die Oberarme waagerecht vorgestreckt. Die Unterarmewerdenim
rechten Winkel dazu senkrecht nach oben gehalten, die Hande locker
waagerecht nach vorn. Die Augen sollen dabei geschlossen sein.

Ergreifen Sie die Hande und geben Sie ihr die Suggestion, dal sie
starke Midigkeit verspure, der sie nicht widerstehen kdnne, und driicken
Sie sie dabei ganz langsam an den Handen gegen die Lehne. Seien Sie
nicht Uberrascht, wenn sich in diesem Augenblick Ihre Suggestion schon
in einem Mal3e verwirklicht hat, das Sie selbst nicht erwartet haben. Fast
jede Versuchsperson wird Ihnen bestdtigen, da3 sie dabei ein
untberwindliches Mudigkeitsgefihl befallen habe, verbunden mit einem
leichten Schwindel.

Diese Technik ist auch zur Selbsthypnose gut geeignet, weil hier der
»Barbiersessel-Effekt« eine sehr wirksame Rolle spielt.

Technik Nummer 27

Lassen Sie Ihre Versuchsperson vor einem Spiegel Platz nehmen mit der Barbiersess-
Bitte, sich selbst - ganz konzentriert und mdglichst ohne zu blinzeln - in effeld
die Augen zu sehen.

Legen Sieihr dabel die linke Hand auf das Herz und die rechte Hand
ins Genick. Beginnen Sie nun mit den entsprechenden Suggestionen des
Schweregefiihls in den Augen. Verstérken Sie erste Anzeichen sofort mit
Ihren Worten. Diese Technik 183t sich sehr gut mit der Wirkung des
»Barbiersessel-Effekts« vetinden, indem Sie die Versuchsperson in
einen Liegestuhl vor den Spiegel setzen.

Sobald die Augen zu flackern beginnen, geben Sie den Befehl, die
Augen zu schliefien, legen Sie die Versuchsperson dann ganz langsam
zurtick und vertiefen Sie mit Suggestionen die beginnende Hypnose.



Die Nasen-
urzeltechnik

Eine
besondere
Lesetechnik

Stirn- und
Nackenband-
methode

76 Voraussetzungen der Hypnose und Hypnosetechniken

Technik Nummer 28

Veranlassen Sie die Versuchsperson, mit geschlossenen Augen aufwarts
zur Nasenwurzel zu blicken, also leicht zu schielen. Dabei streichen Sie
ihr mit ruhigen gleichmaliigen Bewegungen Ulber die Augenbrauen,
abwechselnd rechts und links. Geben Sie ihr dabei etwa folgende
Suggestion:

»Sie atmen ruhig und gleichmaflig und fuhlen sich ganz wohl. Sie
spuren ein angenehmes Gefihl der Mudigkeit und Schwere. Jedesmal,
wenn Sie ausatmen, lassen Sie sich noch tiefer sinken in dieses
angenehme Geflihl hinein. Nichts kann Sie stéren — nichtsist wichtig.
Sie geben sich ganz diesem angenehmen Gefiihl der Midigkeit und
Schwere hin und sinken immer tiefer und tiefer , . .«

In den meisten Fallen wird die Hypnose (berraschend schnell
eintreten.

Technik Nummer 29

Geben Sie lhrer Versuchsperson ein Buch oder eine Zeitung m die Hand
und bitten Sie sie, ganz langsam zu lesen, und zwar halblaut, wobei fir
jedesWort etwadrei Sekunden verwandt werden.

Dann folgt eine Pause von ebenfalls drei Sekunden, wonach das
néchste Wort gelesen wird.

Fir das Bewulitsein ist der Zwang zu solcher Langsamkeit fast
unertraglich, und es ermidet rasch. Schon nach wenigen Minuten ist das
Unterbewuf3tsein fUr jede Suggestion aufnahmebereit.

Sie kénnen auch hier die Suggestion geben, dald nach zehn oder
zwanzig Worten die Hypnose eintreten werde, was dann auch meist der
Fall ist. Sollte der erste Versuch mifllingen, genugt in jedem Fall eine
Wiederholung. Der Erfolg ist dann sicher.

Technik Nummer 30

Die nachfolgende Technik besteht in der Anwendung der sogenannten
»Stirn- und Nackenhand«. Wird bei der Einleitung der Hypnose,
zusétzlich zu den suggestiven Mal3nahmen, eine Hand an die Stirn und
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eine Hand an den Nacken der Versuchsperson gelegt, bewirkt dies einen
rascheren Eintritt und eine groere Tiefe des hypnotischen Zustandes,
und zwar subjektiv

wie objektiv (durch friiheres Eintreten der vertieften Atmung).

Interessant ist hierbel auch das bei jeder Tiefenhypnose beobachtete
Phénomen, dal? die Versuchsperson trotz entsprechender Suggestion die
Hypnose nicht beenden konnte, wenn die Hande an Stirn und Nacken
verblieben. Sobald aber die Hande entfernt wurden, war der hypnotische
Zustand auch ohne weitere Suggestion sofort beendet.

Diese an die Stirn- und Nackenhand gebundene Fixierung des
hypnotischen Zustandes beruht nicht auf einer Suggestionswirkung,
sondernist in seiner Wirkung stérker als die verbal gegebene Suggestion
des Aufwachens.

Die Wirkung wird jedoch nur bei einer ganz bestimmten Lokalisation
der Héande erzielt, wobei die Stirnhand mit dem Zeigefinger im
Haaransatz sein sollte und die Nackenhand mit der Unterkante, also dem
kleinen Finger mit dem Haaransatz abschlief3. Besonders die exakte
Fixierung der Nackenhand ist fiir die starke Wirkung wichtig. Wichtig
ist auch, dal3 man mit dieser rein korperlichen Mal3nahme die Kraft der
Suggestion aufheben kann.

Bei Anwendung dieser Methode wird von der Versuchsperson stets
ein deutliches »Reifengefiihl« empfunden, so as ob sich im Kopf, mit
deutlichem Abstand zu den angelegten Handen ein Ring, ein Reifen
bilde. Dieses Gefuhl ist auch vorhanden, wenn die Hande nur im
Abstand von ein bis zwei Zentimetern, aber m der gleichen Weise
angelegt werden. Auch habe ich alles mégliche Isoliermaterial zwischen
Hande und Kopf gelegt, ohne dal3 dies die Wirkung in irgendeiner Weise
beeinfluf’t hat. Dies ist eine besonders stark und zuverlassig wirksame
Technik.

Technik Nummer 31

Auch die folgende Technik ist schnell und zuverlassig wirksam. Die
Versuchsperson liegt bequem auf einer Couch und atmet ganz ruhig und
gleichmaRig. Nach jedem Enatmen wird der Atem fir acht Sekunden
angehalten. In dieser Zeit sind alle Muskeln des Kdrpers anzuspannen.

Muskel spann-
methode
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Nach Ablauf der acht Sekunden sollen ale Muskeln plétzlich locker
gelassen werd en, wahrend man ruhig ausatmet.

Jetzt - ruhig wieder einatmen und nach dem Einatmen wieder fir acht
Sekunden (oder acht Pulsschlége lang) den Atem anhalten, alle Muskeln
stark anspannen und nach Ablauf der acht Sekunden wieder ruhig
ausatmen und alle Muskeln locker lassen.

Dieser Vorgang wird wahrend etwa zehn Minuten wiederholt.
Dadurch entsteht ein starkes Midigkeitsgefiihl. Das Herz wird deutlich
langsamer schlagen. Geben Sie nun etwa folgende Suggestionen: »Sie
spuren ein starkes Geftihl der Mudigkeit und Schwere und werden
immer mider . . . Ihr Atem geht ruhig und gleichm&@3ig. Mit jedem
Atemzug sinken Sie noch tiefer m dieses angenehme Gefiihl der
Midigkeit und Schwere. Jedesmal wenn Sie ausatmen, lassen Sie sich
noch tiefer sinken - immer tiefer -immer tiefer. Sie fuhlen sich dabei
ganz wohl und lassen sichimmer tiefer sinken, immer tiefer - so tief wie
nie zuvor.

Alle Muskeln sind locker - Ihre Arme und Beine sind bleiern schwer.
Auch IThre Augenlider sind ganz schwer und werden immer schwerer -
immer schwerer. Ihre Augenlider sind jetzt so schwer, daf3 Sie sie nicht
mehr aufhalten konnen. Sie konnen lhre Augen jetzt nicht mehr
aufhalten - Ihre Augen falen zu. Lassen Sie jetzt |hre Augen zufallen.
Ihre Augen sind ganz fest geschlossen und bleiben zu. Sie kdnnen lhre
Augen nicht mehr 6ffnen, aber daswollen Sie auch gar nicht.

Sie lassen sich immer noch tiefer sinken —immer tiefer, in das
wunderbare Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Sie werden immer
mider — immer miider; aber ales, was ich Ihnen sage, dringt tief m Ihr
Unterbewuf3tsein, pragt sich dort unausldschlich ein. Sie werden danach
handeln. Alles, wasich Ihnen jetzt sage, werden Sie befolgen.«

Technik Nummer 32

Bei der folgenden Technik handelt es sich um ein Beispiel fur eine
kombinierte Methode und gleichzeitig um meine Spezialtechnik zur
Einleitung der Ersthypnose.

Wahrend der Patient bequem auf einer Couch liegt, bitte ich ihn,
Arme und Beine etwa 30 Zentimeter hochzuhalten, und zwar solange er
kann.
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Die Beine werden meist nach etwa 30 Sekunden fallen. Ich sage dem
Patienten vorher, daf3 er die Beine dann ganz locker fallen lassen soll,
wenn er sie nicht mehr hochhalten kann.

Die Arme wiirden nach etwa funf Minuten fallen; aber ich gebe nach
etwa drei Minuten den Befehl, die Arme ebenfalls ganz locker fallen zu
lassen und Arme und Beine locker und entspannt liegen zu lassen.

Ich lasse den Patienten etwa eine Minute mit geschlossenen Augen
entspannt liegen und ruhig und gleichméafig atmen. Dann bitte ich ihn,
jeweils beim Einatmen Oberkorper und Beine leicht anzuheben und die
Augen zu 6ffnen und beim Ausatmen die Augen zu schlief?en und
Oberkdrper und Beine wieder sinken zu | assen.

Diese Ubung ist sehr wirksam und erzeugt naturgeméaR ein sehr
starkes Schweregefiihl und eine tiefe Entspannung, die ich dann durch
entsprechende V erbal suggestionen vertiefe, etwa mit folgenden Worten:
»lhre Arme und Beine sind nun ganz schwer, bleischwer und werden
immer schwerer und schwerer - immer schwerer. Immer mehr Schwere
fliefdt in Ihre Arme und Beine. Nichts ist wichtig -Sie geben sich ganz
diesem angenehmen Gefuihl der Midigkeit und Schwere hin und lassen
sichimmer tiefer sinken. Sie sinken tiefer und tiefer.

Geben Sie sich ganz diesem wunderbaren Gefiihl der Mudigkeit und
Schwere hin - einfach treiben lassen - geschehen lassen -wirken lassen.
Sie fuhlen sich ganz wohl und sind aus tiefstem Herzen froh und
glcklich. Siesind gliicklich und gelst.

Ihr Unterbewulitsein ist weit offen - ganz weit offen. Alles, was ich
Ihnen jetzt sage, dringt leicht und tief in Thr Unterbewuf3tsein, pragt sich
dort unausléschlich ein. Sie wollen und werden alles befolgen. Alles,
wasich Ihnen jetzt sage, werden Sie strikt befolgen.«

Diese Technik hat immer gewirkt.

Hilfsmittel zur Einleitung der Ersthypnose

Jeder gellbte Hypnotiseur entwickelt im Laufe der Zeit seine eigenen
Hilfsmittel und wird mit der von ihm bevorzugten Methode auch die
besten Resultate erzielen. Der schwedische Hypnoseforscher
Wetterstrand &Mt seine Patienten in einen silbernen Kaffeel 6ffel blicken,
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von dem eine brennende Kerze reflektiert wird. Andere lassen ihre
Patienten direkt auf eine brennende Kerze blicken oder &ich auf den
Bauchnabel konzentrieren.

Im Laufe der Zeit wurde so eine groRe Zahl mechanischer
Hypnotisierungsverfahren entwickelt, meist mit Hilfe eines Hypnoskops.
Man verstent darunter Verfahren oder Vorrichtungen, die mit einem
einmaligen starken oder andauernden leichten mechanischen Reiz auf
das Nervensystem der Versuchsperson einwirken.

Ein einfaches Hypnoskop ist das Pendel einer Wanduhr oder das
gleichméiige Ticken eines Metronoms. Schupp verkleidete eine einen
Quadratmeter grofie Flache einer Wand mit einem schwarzen Tuch und
befestigte eine kleine Silberplatte in der Mitte dieser Fléche. Dann lief3 er
in einem verdunkelten Zimmer die Versuchsperson solange auf die mit
einem Projektor angestrahlte Silberplatte starren, bis die Hypnose
eingetreten war.

Andere Forscher verwenden farbige Glihbirnen oder komplizierte
geometrische Figuren, die solange angeschaut werden miissen, bis die
Augenmuskeln ermiden und die Augen zufallen. Dann genligt eine
einfache Suggestion, um die Hypnose einzuleiten.

Ein sehr wirksames, wenn auch nicht problemloses Hilfsmittel zur
Einleitung der Ersthypnose ist das Stroboskop. Hierbei handelt es sich
um eine starke Lichtquelle, der eine drehbare Lochscheibe vorgel agert
ist, wodurch das Licht in gleichmaRigem Rhythmus sichtbar wird.
Dieses rhythmisch aufblinkende Licht wirkt Uber die Sehnerven
unmittelbar auf die Gehirntétigkeit ein. In den meisten Félen tritt die
Hypnose sehr rasch ein. Esist immer wieder ein interessantes Erlebnis,
vor einem solchen Stroboskop zu sitzen und die dann sichtbar
werdenden Muster auf sich einwirken zu lassen.

Die Muster wechseln unaufhorlich, und ihre vorherrschende Farbe ist
von der Geschwindigkeit abhangig, mit der die Lochscheibe sich dreht
und damit das Licht aufleuchten 183t. Wenn das Licht zehn- bis
zwolfmal in der Sekunde aufleuchtet, erscheinen die Muster vorwiegend
in den Farben Rot und Orange. Bel dreizehn- bis vierzehnmaligem
Aufleuchten sind die Muster hauptsachlich grin. Bei fiinfzehn- bis
sechzehnmaligem Aufleuchten sind sie wunderbar blau. Leuchtet das
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Licht jedoch achtzehnmal oder mehr in der Sekunde auf, dann
erscheinen die Muster in einem verwaschenen Grauweil3.

Warum wir diese stéandig wechselnden Muster im Stroboskop sehen,
ist nicht bekannt, wir wissen aber, dal3 Menschen, die latent an Epilepsie
leiden, einen Anfall bekommen konnen, auch wenn sie zuvor noch nie
einen Anfall hatten. Diese Gefahr ist zwar nicht sehr grofl3 (etwa |
Prozent), aber sieist vorhanden.

Bewul3tseinsverandernde Drogen sind ebenfalls geeignet, den Eintritt Drogen
der Hypnose wesentlich zu beschleunigen, wenn gleichzeitig verbae
Suggestionen gegeben werden. Uber die Gefahren der Einnahme von
Drogen braucht an dieser Stelle wohl nichts gesagt werden, da heute
viele Personen, vorwiegend Jugendliche, diese Gefahren an sich selbst
erfahren haben.

Jahrhundertelang spielte die durch den indischen Hanf (Haschisch)
hervorgerufene Hypnose eine geradezu unheimliche Rolle - auch in
Agypten, Syrien und Persien. Sektenfilhrer versprachen ihren
Anhéangern, ihnen das Paradies zu zeigen.

Man versetzte sie in einen starken Haschischrausch und fiihrte sie in
einen Uppigen Garten, wo sie von wunderschonen Frauen verwohnt
wurden.

Wenn sie dann aus ihrem Rausch erwachten, sagte man ihnen, dal3 sie
im Paradies gewesen seien und da sie dort nach ihrem Tode
weiterleben wirden, wenn sieihrem Flhrer absolut gehorsam seien. Von
dem Moment dieser »Einweihung« an geniigte ein Wink ihrer Flhrer,
und schon stiirzten sie sich auf den Feind oder auch in den Tod, immer
das verheiBungsvolle Paradies vor Augen.

Sehr fruhzeitig hat man auch erkannt, daf3 eine ganz leichte Narkose Narkohypnose
geeignet ist, die Ersthypnose einzuleiten. So berichten O. Wetterstrand
und Krafft-Ebing von guten Erfahrungen mit einer leichten
Narkotisierung durch Chloroform, wéahrend Moll dem Chloralhydrat den
Vorzug gibt. Schupp verwendet Brométhyl. Aber auch Scheinnarkosen
sind geeignet, die Hypnose herbeizufihren, worlber Hallauer
ausfihrlich berichtet. Wertvolle Erfahrungen verdanken wir A.
Friedlander, der in seinem Buch Die Hypnose und die Hypnonarkose
(1920) vor allem uUber die hilfreiche Wirkung des Raraldehyds und
mancher Barbiturderivate schreibt. Auch ein kurzer Chlorédthylrausch
leistet gute Dienste bei der Einleitung der Ersthypnose.
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Die Einleitung der Ersthypnose mit medikamenttsen Hilfsmitteln
mufd natlirlich in jedem Fall dem Arzt vorbehalten bleiben. Sie wird an
dieser Stelle auch nur fir den &rztlichen Leser erwahnt.

Eine ebenfalls recht wirksame, dabei aber vollig ungiftige Hilfeist das
Einatmen von Kohlendioxyd, und zwar eine Mischung von drei Teilen
Kohlensdure und sieben Teilen Sauerstoff. Das Einatmen dieser
Mischung ruft beim Menschen gewisse seelische V erénderungen hervor,
vor allem eine deutliche Steigerung der Fahigkeit, mit geschlossenen
Augen visionére Eindruicke zu empfangen. Wahrscheinlich vermindert
die ethdhte Konzentration von Kohlenséure im Blut die Gehirntétigkeit.
Je mehr der Filter des Verstandes in seiner Wirkung nachléf, desto
deutlicher erreichen uns »Signale von auffen.

Mit Sicherheit aber kann man sagen, dal? das beste und natiidichste
Hilfsmittel zur Einleitung einer Hypnose das Beispidl ist, aso das
Erleben einer gut durchgefiihrten und erfolgreichen Hypnose.

Viele Hypnoseforscher haben sich diesen Umstand zunutze gemacht
und den Kandidaten zunéchst eine Hypnoseeinleitung mit einer
besonders suggestiblen Versuchsperson gezeigt. Die Sicherheit, mit der
Sie dabei vorgehen, und die Zuverlassigkeit, mit der die Hypnose dann
eintritt, vertiefen das Vertrauen des Kandidaten in Ihre Féhigkeiten, und
das wirkt sich bei ihm selbst in einer bedeutend schnelleren und tieferen
Hypnose aus.
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DieTiefe der Hypnose

Die meisten Menschen verbinden mit der Hypnose die Vorstellung
einer tiefen Trance, einer Art Bewulitlosigkeit, in der die tieferen
Schichten der Personlichkeit zugéanglich werden. Diese Tiefe der
Hypnose wird aber nur bei etwa 20 Prozent der Hypnotisierten erreicht.

Der Grofiteil erreicht nur eine mittlere Hypnosetiefe, die aber vollig
ausreicht, um den Kontakt zum Unterbewul3tsein herzustellen und
wirksame Suggestionen zu verarbeiten.

Hauptséchlich unterscheiden wir drei Stufen der Hypnosetiefe:

1. Leichte  Hypnose: Hier besteht en leichter
Entspannungszustand, wobei das Bewuf3tsein jedoch noch vall
aktiv ist. Einfache Suggestionen werden jedoch bereits
angenommen und ausgefiihrt (Wachsuggestion).

2. Mittlere Hypnose: Die Entspannung hat sich vertieft. Das
BewulRtsein ist kaum noch aktiv. Alle Suggestionen, die nicht mit
der Personlichkeitsstruktur der Versuchsperson kollidieren,
werden ausgef Uihrt. (Posthypnotische Auftrage sind mdglich.)

3. Tiefe Hypnose: Bei absoluter Entspannung ist das Bewultsein
nun vollig ausgeschaltet. Auch unlogische Suggestionen werden
ausgefiihrt. Nach Aufhebung der Hypnose besteht keine
Erinnerung mehr.

Diese Unterteilung m drel Grade der Hypnosetiefe ist seit dem
Altertum bekannt undgentigt auch heute noch in den meisten Féllen,

Die
Tigfenstufen
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zumal diese Zusténde flieflend ineinander Ubergehen und sich nicht

scharf trennen lassen. Nach meinen Erfahrungen erreichen:

28 Prozent eine leichte Hypnose,

52 Prozent eine mittlere Hypnose,

17 Prozent eine tiefe Hypnose,

3 Prozent sind nicht hypnotisierbar (refraktar).

A. A. Liebeault, der Grinder der »Schule von Nancy« unterscheidet
die folgenden sechs Grade der Hypnose:

1. Somnolenz: Schwere in den Augenlidern, in den meisten Féllen
Unféhigkeit, die Augen zu 6ffnen. Das Bewuldtsein ist voll aktiv.
Mudigkeitsgefihl. Dieser Grad wird bel jedem Menschen,
insbesondere bei Frauen, |eicht erreicht.

2. Ein erhobener Arm bleibt einige Sekunden in der gegebenen Stellung
und sinkt dann langsam nieder. Die Finger behalten jedoch die
gegebene Stellung nicht. Die Augenlider sind geschlossen, Arme und
Beinesind locker. Bewuf3tsein und Erinnerung sind noch v orhanden.

3. Drehbewegungen mit den Armen werden automatisch fort gesetzt,
wenn man dem Hypnotisierten versichert, da3 er damit nicht
aufhdren kann. Herabgesetzte Empfindlichkeit. Alle Anzeichen, wie
bei der zweiten Stufe. Bewuftsein und Erinnerung sind noch
vorhanden. Die meisten Versuchspersonen versichern nach dem
Abbruch der Hypnose aus den ersten drei Graden, dal3 sie nicht in
Hypnose waren, sondern die Suggestionen nur ausfiihrten, um dem
Hypnotiseur zu gehorchen.

4. Der Hypnotisierte ist nur noch vom Hypnotiseur abhangig und
unempfanglich fir Einflisse anderer Personen; es sei denn, der
Hypnotiseur Ubertrégt den Rapport auf eine andere Person. Sonst wie
beim dritten Grad.

5. Leichter Somnambulismus: Die Sensibilitét ist deutlich veringert oder
hat bereits aufgehort. Suggerierte Halluzinationen sind in den
meisten Fallen moglich. Das Bewul3tsein ist getriibt. Die Erinnerung
ist undeutlich und Itickenhaft. Sonst wie beim vierten Grad.

6. Tiefer Somnambulismus: Alle Symptome des fiinften Grades, doch
noch starker ausgepragt. Das Bewuftsein ist nun vollig ausgeschaltet.
Es besteht keine Erinnerung mehr nach Abbruch der Hypnose.
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Eine noch umfangreichere Unterteilung der Hypnosetiefe nehmen grzc?é‘;igéﬂ
Davis und Husband vor. Sie unterscheiden anhand hypnotischer payis und

Symptome dreiRig Grade. Husband

Tiefe Grad Symptome

Hypnoid Entspannungsvorbereitung
Entspannung

Flattern der Augenlider
Schlief3en der Augen

Vollstandige physische Entspannung

a b wN -

Leichte
Trance

Katalepsie der Augenlieder
Katalepsie der Gliedmal3en
Steigerung der Wirkung
Steigerung der Wirkung

Katal eptische Starre

Anéasthesi e { behandschuhte Hand)

Steigerung

Partielle Amnesie

Steigerung

Posthypnotische Anésthesie

Steigerung

Verénderung der Personlichkeit
Einfache posthypnotische Suggestionen
Steigerung

Kinésthetische Illusionen totale Amnesie

Mittlere
Trance

Tiefe Trance Fahigkeit die Augen zu 6ffnen,

ohne dal? sich die Trance verandert
Steigerung

Unlogische posthypnotische Suggestionen
Steigerung

Kompletter Somnambulismus

Positive posthypnotische optische

Sinnestauschungen

BERBN R BBBRNBEGREEBR| BEBow~No
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Tiefe Grad Symptome

Positive posthypnotische akustische
Sinnestauschungen
Systematisierte posthypnotische Amnesien

Tiefe Trance

Negative akustische Sinnestauschungen
Negative optische Sinnestauschungen
Hyperéasthesie

8B B N

Es ist jedoch sehr schwierig, solche Tiefengrade genau zu bestimmen,
und fur die Wirksamkeit der Hypnose auch gar nicht erforderlich. Denn
oft werden schon bei leichter Hypnose ale gegebenen Suggestionen
befolgt. Man kann sogar sagen, daf3 es einen »Zustand der Hypnose« gar
nicht gibt. Das zeigte ein amerikanischer Hypnosespezialist in einem
interessanten Experiment.

An der Universitédt von Pennsylvania fihrte der Hypnotiseur zwei
Gruppen von Studenten in die Hypnose ein: Der einen Gruppe fihrte er
Hypnotisierte vor, deren rechte Hand unbeweglich war. Die Studenten
wurden belehrt, dal? dies typisch fiir den Zustand der Hypnose sei.

Der anderen Gruppe wurden Hypnosen ohne diese Handsteifheit
vorgefuhrt.

Dann wurden beide Gruppen zusammen selbst hypnotisiert, allerdings
von jemandem, der nicht wufdte, welcher nun welche Demonstration
gesehen hatte. Wie erwartet, konnten die Teilnehmer der ersten Gruppe
ihre Hand nicht bewegen, wahrend dies bei keinem Teilnehmer der
zweiten Gruppe eintrat.

Das zeigt, daid eine Versuchsperson m der Hypnose in den Zu -stand
gerét, der ihrer Vorstellung von Hypnose entspricht. Daraus sehen wir,
wie immens wichtig die richtige Vorbereitung durch das einleitende
Gespréch ist, weil hier die Pragung fur den spéteren Hypnoseerfolg
gegeben wird.

Die sechsPhasen der Hypnose
Wenn es aber schon keinen speziellen Zustand der Hypnose gibt, so

kdnnen wir doch den Vorgang der Hypnose zum bess&en Verstdndnisin
sechs Phasen einteilen.
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1.Phase

In der Vorbereitung kommt es darauf an, dal3 bei der Versuchsperson die
gewlinschte Vorstellung von der Hypnose erzeugt wird und falsche oder
unerwiinschte Vorstellungen beseitigt werden.

Der Raum sollte angenehm temperiert sein, leicht abgedunkelt und
ruhig. Lassen Sie lhre Versuchsperson so bequem wie maoglich liegen
und bringen Sie sie dazu, ruhig und gleichméafdig zu atmen und sich
weitgehend zu entspannen.

Atmen Sie selbst ruhig und geben Sie Uberhaupt der Versuchsperson
ein Beispiel des gewilinschten Verhaltens. Sprechen Sie gleichmafiig und
beruhigend.

2.Phase

Dabei ist wichtig, daf3 sich die Versuchsperson mehr und mehr von den
AuRenreizen |6st und sich ganz locker und passiv auf das Geschehen
konzentriert. Veranlassen Sie sie, entweder in Ihre Augen oder auf einen
bestimmten Punkt zu sehen und nur auf 1hre Worte zu achten.

3. Phase

Geben Sie die entsprechenden Suggestionen. »Sie sind ganz ruhig -
nichts ist wichtig. Sie héren nur noch auf meine Stimme. Ihre Arme und
Beine sind ganz locker - ganz geldst. Sie atmen ruhig und gleichmaRig.
Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer in ein angenehmes
Gefuhl der Mudigkeit und Schwere. Einfach treiben lassen - wirken
lassen - geschehen lassen. Die Gedanken verschwimmen - Sie filhlen
sich ganz wohl« (fortsetzen, bis die Entspannung eingetreten ist).

4. Phase

In dieser Phase wird nun das eigentliche Ziel der Hypnose mit den
entsprechenden Suggestionen erreicht. Dabel gehen Sie auf die
besonderen Umsténde der Versuchsperson ein, etwa mit folgenden
Worten:

Die
Vorbereitung

Die
Konzentration

Die

DieDirektive
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»Sie sind nun vollig geldst und entspannt - nichts kann Sie stéren. Sie
héren nur noch auf meine Stimme. Alles, was ich lhnen nun sage,
werden Sie strikt befolgen. Jedes meiner Worte prégt sich in Ihrem
Unterbewultsein unausldschlich ein. Sie werden danach handeln. Sie
kénnen und wollen nicht anders, Sie werden alles befolgen (hier folgt
die gewlinschte Suggestion).

5.Phase

Alle vorher gegebenen Suggestionen werden in dieser Phase durch
stdndige Wiederholung in immer neuen Formulierungen vertieft. »Sie
spuren, wie die Wirkung langsam einsetzt. Immer deutlicher spiiren Sie
die angenehme Wirkung, die sich mehr und mehr in Ihnen ausbreitet und
immer stérker wird. Diese angenehme Wirkung wird von Tag zu Tag
immer stérker. Es geht Thnen von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer
besser und besser . . .«

6. Phase

Hier kommt es darauf an, dal} samtliche Suggestionen wieder
aufgehoben werden, mit Ausnahme der gewiinschten Hauptsuggestion.
Nehmen Sie also die Schwere der Arme und Beine und der Augenlider
zurtick und geben Sie geei gnete Gegensuggestionen.

»Sie spiren, wie die Kraft in lhren Korper zurtickkehrt. Arme und
Beine sind wieder ganz locker, leicht und frei beweglich. Sie sind voller
Tatkraft und Energie. Ich zéhle gleich bis drei, dann 6ffnen Sie die
Augen und sind hellwach und voller Aktivitét: eins- zwei - drei.«

Sprechen Sie auch nach Abbruch der Hypnose noch ein paar Minuten
mit der Versuchsperson und erkundigen Sie sich, ob sie etwas gestort
hat, damit Sie bei einer evtl. Wiederholung der Hypnose alle unnétigen
Stérungen vermeiden kénnen.

Noch ein Tip zum AbschluR. Schon bei der ersten Begriiung
bekommen Sie mit dem Handedruck eine Information Uber die
Suggestibilitat der jeweiligen Person.

Ich habe festgestellt, dal? trockene Hénde zu einer psychisch aktiven
Person gehdren, die langsam und nur mit einigen Schwierigkeiten
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hypnotisiert werden kann. Eine Person mit leicht feuchten Handen
dagegen ist psychisch passiver und kann in den meisten Féllen leicht und
schnell hypnotisiert werden. Freilich gibt es hier Ausnahmen, aber in
den meisten Féllen trifft das Gesagte zu.



Vertrauen und
Sympathie

Der Rapport

5. DieVorgangsweise in der Praxis

Daseinleitende Gespréch

Bevor man eine Hypnose einleitet, sollte man in einem vorbereitenden
Gespréch einen Kontakt zur Versuchsperson herstellen, der eine
Atmosphare des Vertrauens und der Sympathie schafft. Sie muf? zutiefst
davon Uberzeugt sein, da3 Sie nur ihr Bestes wollen. Diese
vertrauensvolle Erwartung der Versuchsperson, dal? der Hypnotiseur zu
ihrem Wohl handelt, ist wohl die wichtigste Voraussetzung fiir einen
Erfolg, denn sie bestimmt die Wirksamkeit der Hypnose. In einer
solchen Atmosphére des Vertrauens kann man leicht ale falschen
Vorstellungen von der Hypnose beseitigen und dafir sorgen, dal3 Angst
gar nicht erst aufkommen kann. Sagen Sie lhrer Versuchsperson, daf3
Hypnose nichts mit Magie zu tun hat, sondern ein ganz naturlicher
Vorgangist.

In der Hypnose ist das Bewultsein im Wesentlichen auf den
Hypnotiseur gerichtet. Diesen Kontakt nennt man »Rapport«. Hierbei ist
zwar die Kritikfahigkeit der Versuchsperson deutlich herabgesetzt, aber
doch noch vorhanden; denn sobald Sie der Versuchsperson einen Befehl
geben, der auRerhalb ihrer Persdnlichkeitsstruktur hegt, bricht die
Hypnose sofort zusammen. Niemand braucht also Bedenken zu haben,
er kbnne in Hypnose Dinge tun, die er nicht tun mochte. Informieren Sie
Ihre Versuchsperson auch, dal3 sie im Leben schon oft in Hypnose war,
auch wenn sie sich dessen nicht bewuf3t ist. Morgens, unmittelbar nach
dem Aufwachen, sind wir fast immer eine kurze Zeit in einem
hypnoiden Zustand. Auch wenn wir tagstiber mitunter gedankenverloren
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zum Fenster hinausschauen, ist dies ein Zustand leichter Hypnose. Es
besteht also kein Grund zur Aufregung, da nichts Neues geschieht,
vielmehr wird hier nur ein vettrauter Zustand bewuf3t eingeleitet.

Fragen Sie |hre Versuchsperson auch, mit welchen Erwartungen sie
gekommen ist und ob sie bereits friher einmal hypnotisiert worden ist.
Es ist wichtig, daB diese Erwartungen erflllt werden. Wurde kereits
friher einmal eine Hypnose vorgenommen, dann ist eine gewisse
Prégung entstanden, und zwar positiv oder negativ. Ist die Erinnerung
daran positiv, dann sollten Sie die Hypnose nun auch in der gleichen
Weise einleiten, auch wenn Ihnen diese Technik weniger liegen sollte.
Ist diese Pragung aber negativ, d. h. ist die Erinnerung an die damalige
Hypnose unangenehm, dann kléren Sie im Gespréch genau die dama-
ligen Vorgange und vermeiden Sie diese Form der Einleitung.

Manche Menschen glauben auch, da3 die Hypnose eine Art Narkose
sei, wobei man zunéchst in einen Tiefschlaf sinke, dem dann véllige
Bewulitlosigkeit folge. Sagen Sie lhrer Versuchsperson, daf3 diese
Vorstellung vollig falsch ist und da’d man in Hypnose alles genau hort.
Dieser Rapport, also der Kontakt zum Hypnotiseur ist sogar der
wichtigste Teil der Hypnose, sonst wére ja eine Beeinflussung in
Hypnose nicht moglich.

Die Hypnose ist ein wunderbarer Ruhezustand, in dem man
keineswegs irgendwelche Geheimnisse ausplaudert. Selbstversténdlich
werden Sie auch in Hypnose keine Fragen stellen, die Sie nicht vorher
mit lhrer Versuchsperson abgesprochen haben, so dal sie also keine
Bedenken zu haben braucht, irgendwel che »Jugendstinden« zu verraten.

Eine andere sehr haufig gestellte Frage ist: »Werde ich auch ganz
bestimmt wieder wach?« Diese Frage ist mit einem klaren Ja zu
beantworten. Auch wenn der Hypnotiseur wahrend der Hypnose einen
Herzschlag bekommen und tot umfallen sollte, wirde die Hypnose ganz
von selbst m naturlichen Schlaf tbergehen, und die Versuchsperson
wirde aufwachen, sobald sie ausgeschlafen ist. Ein weiterer Vorteil der
Hypnose sollte stets erwdhnt werden, namlich die Tatsache, dal3 eine
sachgemale Hypnose in jedem Fall unschédlich ist.

Um Enttéduschungen au vermeiden, sollten Sie jedoch vorher kléren,
ob die Versuchsperson nicht zu hohe Erwartungen an die Hypnosestellt.

Positive oder
negative
Pragung

Ein
wunder barer
Ruhezustand
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Eine einzige Hypnosebehandlung wird sicher nicht ausreichen, um einen
Charakterfehler zu beseitigen oder um aus einem gedriickten,
depressiven Menschen einen Ausbund an Optimismus und L ebensfreude
zu machen. Hier ist vorher sehr genau zu kléren, ob Hypnose tiberhaupt
helfen kann. Auf3erdem gehért diese Art der Behandlung nur in die Hand
des erfahrenen Therapeuten, sei es eines Arztes oder eines
Heilpraktikers. Nie aber sollte ein Laie versuchen, derart tiefgreifende
Verdnderungen bel einer Versuchsperson vorzunehmen, auch dann
nicht, wenn diese es ausdruicklich wiinscht. Kl&ren Sie auch vorher, ob
die Versuchsperson wiinscht, daf? jemand bei den Hypnoseexperimenten
als Zeuge zugegen ist. Manche brauchen einfach die Nahe eines
vertrauten Menschen, sonst sind sie gehemmt und verkrampft.

Sagen Sie lhrer Versuchsperson, dal? wir ale, um gesund und
glicklich zu sein, einerichtige und ausreichende Entspannung brauchen,
um Verkrampfungen und Uberspannung zu |ésen. Richtige Entspannung
bewirkt die Reduzierung oder Auflésung einer sonst negativ wirkenden
Uberspannung. Sobald der Spannungsausgleich erreicht ist, ist der
Mensch korperlich und geistig in Hochstform und m Harmonie mit sich
selbst. Hier kann die Hypnose wahre Wunder wirken und uns helfen,
wieder gliickich und zufrieden zu werden.

Zum besseren Versténdnis informiere ich meine Patienten in dem
einleitenden Gespréach auch immer Uber die drei in der Hypnose
wirksamen Gesetze, die ich bereits eingangs dieses Buches dargelegt
habe.

Das erste Gesetz: Jede bildhafte Vorstellung, die uns erfillt, hat das
Bestreben, sich zu 'verwirklichen!

Das zweite Gesetzz Wenn der Wille und der Glaube feindlich
gegenuiberstehen, unterliegt immer und ausnahmslos der Wille.

Das dritte Gesetz: Jede Anstrengung in der Hypnose bewirkt das
Gegenteil.

Dann erklére ich noch die im vorstehenden Kapitel behandelten sechs
Phasen der Hypnose und veranlasse danach den Patienten, sich in einer
Meditationsilbung auf ein angenehmes Erlebnis seiner Jugend zu
konzentrieren, sich den Vorgang mit geschlossenen Augen mdglichst
plastisch vorzustellen und in alen Einzelheiten vor seinem inneren Auge



Beispiel eines einleitenden Gespréachs 93

zu sehen. Diese Meditationsiibung bewirkt eine Aufgeschlossenheit zum
eigenen Unbewufdten und ist eine sehr gute Vorbereitung auf die
eigentliche Hypnose.

Vielleicht hilft es Ihnen, wenn ich ein solches einleitendes Gespréch,
wie ich es téglich mehrmals in meiner Praxis fuhre, einmal im Wortlaut
wiedergebe.

Beispiel eines einleitenden Gespréchs

»Guten Tag. Ich freue mich, dad Sie gekommen sind und wir heute mit
der Behandlung beginnen koénnen. Ist dies lhre erste
Hypnosebehandlung, oder sind Sie bereits frilher einmal hypnotisiert
worden? Wie lange liegt das zurtick? Wirden Sie mir eénmal moglichst
ausfuhrlich schildern, was damals gemacht wurde? Mit welcher
Erwartung sind Sie heute gekommen?
Dazu sollte ich Sie vidlleicht informieren, daR Sie von der Hypnose Schaffung des
Vertrauens-
selbst kaum etwas merken. Sie sinken weder in Trance noch werden Sie kontaktes
bewuf3tlos, sondern Sie hdren ganz genau, was um Sie herum vorgeht.
Sie konnen sich auch nach Beendigung der Hypnose an alles genau
erinnern. Ich werde Sie auch nichts in der Hypnose fragen, so da3 Sie
keine Bedenken haben missen, eine Jugendslinde zu verraten. Ich gebe
Ihnen nach Einleitung der Hypnose nur die Suggestionen, die wir gleich
noch ausfuihrlich gemeinsam formulieren und besprechen werden. Sie
kdnnen auch ganz sicher sein, da3 Sie wieder aufwachen werden, auch
wenn ich wahrend der Behandlung einen Herzschlag bekommen sollte.
Mdochten Sie, da3 wahrend der Behandlung jemand dabei ist? Wir
nehmen aber ohnehin die gesamte Behand ung auf Tonbandkassette auf,
die Sie dann spéter mitnehmen konnen.
Ihre Intelligenzund I hre Willensstarke sind keineswegs hinderlich bei .. \wilien-
der Hypnose - im Gegenteil. Es hat sich gezeigt, dald weniger intelligente dudi«
und willensschwache Menschen schwerer zu hypnotisieren sind. Es
findet also kein »Willensduell« statt, wobei der starkere Wille siegt,
sondern die Willenskraft des Patienten und des Therapeuten werden
gleichgeschaltet, um gemeinsam ein bestimmtes Ziel zu erreichen. Die
Hypnose stellt bestimmte Anforderungen an das
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Konzentrationsvermogen und die Vorstellungskraft des Patienten. Dazu
braucht man Intelli genz und Willenskraft.

Sicher wird es Sie beruhigen, wenn ich Ihnen sage, dal? die Hypnose
absolut ungefahrlich ist, wenn sie fachmannisch durchgefiihrt wird. Es
sind auch keinerlei Nebenwirkungen zu beflirchten.

Wichtig ist nur, dal? Sie meine Worte ganz passiv auf sich wirken
lassen, sich den Inhalt bildhaft vorstellen und diesen wie einen Film vor
Ihrem geistigen Auge ablaufen lassen. Denn die Sprache des
Unterbewuf3tseins ist das Bild. Je préziser Sie sich das gewinschte
Endziel bildhaft vorstellen, je schneller wird die Wirkung eintreten. Das
sollte jedoch ganz passiv und ohne jede verstandesmafiige Anstrengung
geschehen, denn jeder bewufite Denkprozefd blockiert die Leitung zum
Unterbewuf3tsein, wéhrend jede bildhafte Vorstellung, die Sie erflillt, das
Bestreben hat, sich zu erfillen. Dabei ist aber jede Anstrengung zu
vermeiden, denn sonst wird das Gesetz der das Gegenteil bewirkenden
Anstrengung wirksam.

Nun mdchte ich Thnen noch kurz die einzelnen Phasen der Hypnose
schildern. Wir sind jetzt in der ersten Phase, der Vorbereitung. Hier
kommt es darauf an, einen moglichst guten Kontakt zum Patienten
herzustellen und falsche Vorstellungen zu beseitigen. Ich hoffe, dal3 mir
das gelungen ist. In der dann folgenden zweiten Phase, der
Konzentration, werde ich Sie bitten, lhre ganze Aufmerksamkeit auf
meine Worte zu richten und sich durch nichts ablenken zu lassen. In der
dritten Phase, der Entspannung, sollten Sie sich einfach sinken lassen-
loslassen-treiben lassen. Lassen Sie meine Worte auf sich wirken. In der
vierten Phase werde ich lhnen dann die besprochenen Suggestionen
geben, die Sie ganz passiv in bildhafte Eindriicke umsetzen werden. In
der dann folgenden funften Phase, der Vertiefung, werde ich dann alle
vorher gegebenen Suggestionen vertiefen und die Wirkung durch
mehrfache Wiederholung steigern. In der sechsten Phase, der
Beendigung der Hypnose, fihre ich Sie dann wieder durch
entsprechende Suggestionen in den Wachzustand zurlick. Haben Sie
noch Fragen?

Dann koénnen wir mit einer vorbereitenden Ubung beginnen. Bitte
setzen Sie sich ganz bequem hin und schlieBen Sie die Augen.
Konzentrieren Sie sich nun auf einangenehmes Erlebnisin Threr Jugend
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und stellen Sie sich den Vorgang moglichst plastisch und in allen
Einzelheiten vor. Versetzen Sie sich auch wieder in die angenehme
Stimmung dieser Zeit. Nach einigen Minuten beginnen wir dann mit der
eigentlichen Hypnoseeinleitung.«

Die Fixationsmethode

Dies dirfte wohl die dteste Methode zur Einleitung der Hypnose sein.
Schon die &gyptischen Priesterérzte hielten én Kranken glénzende
Metallscheiben vor die Augen oder lieen sie in Tonschalen mit
sonderbaren Zeichen starren, um die Augen zu ermiden und den
hypnotischen Schiaf herbeizufiihren.

Die Fixationsmethode wird im Prinzip so durchgefiihrt, dald die g\g;'nii
Versuchsperson dabei die glanzende Spitze eines Kugelschreibers, eine Hilfsmittels
Glaskugel, einen glanzenden Knopf, den Mundspiegel des Zahnarztes
oder einen anderen geeigneten Gegenstand fixiert, bis die Augen
ermuden und von selbst zufallen. Hierzu kann man auch, wie bereits
besprochen, ein Hypnoskop, ein Stroboskop oder ein anderes Hilfsmittel
verwenden. Die Wirkung wird noch gesteigert, wenn hinter der
Versuchsperson eine Lampe so angebracht wird, da der
Konzentrationsgegenstand angestrahlt ist und das Licht reflektiert wird.

Der Fixationspunkt sollte sich dabei 20 Zentimeter von den Augen o
entfernt etwas (ber der Augenebene befinden, so daR die De Fixaons
Versuchsperson schrég nach oben sehen muB, was die Augen noch punkt
schneller ermiiden [&Rt. Ich selbst habe auch gute Erfahrungen mit einer
blauen Gluhbirne als Fixationspunkt gemacht, auf die sich die
Versuchsperson in einem sonst dunklen oder zumindest abgedunkelten
Raum konzentriert, weil hier das blaue Licht eine zusétzlich beruhigende
Wirkung austibt.

Die Fixationsmethode kann im Stehen, im Sitzen oder im Liegen
angewandt werden. Man wird jedoch im Allgemeinen eine liegende oder g?lﬂm
bequem sitzende Stellung vorziehen, daman die Ermiidung des Augesin "9
den meisten Falen durch entsprechende Verbal Suggestionen verstarkt
und auf den ganzen Koérper ausdehnt.

Der Augenschlu® wird beschleunigt, wenn man den Fixa tionspunkt
wahrend der begleitenden V erbal suggestionen langsam nach unten fihrt.

Die Versuchsperson folgt mit dem Blick und schlief3t so unmerklich
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mehr und mehr die Augen, bis sie ganz zufalen. Nach einigen
verstérkenden Suggestionen ist kaum noch jemand in der Lage, die
Augen zu 6ffnen. Wie stark dieser Effekt ist, kdnnen Sie an sich selbst
feststellen. Setzen Sie sich einma in einen bequemen Sessel und
schliefRen Sie die Augen. Blicken Sie dann mit geschlossenen Lidern
nach oben innen und behalten Sie diesen Blick fur ein bis zwei Minuten
bei. Schon jetzt tritt bei den meisten Menschen eine leichte
»Augensperre« ein. Wenn Sie nun plétzlich die Augen 6ffnen wollen,
spuren Siefir einen Augenblick ein »Kleben« der Augenlider.

In den meisten Fallen werden wir diesen Effekt durch entsprechende
Verbalsuggestionen unterstiitzen und verstérken. Dxs kann etwa mit
folgenden Worten geschehen:

»Sie konzentrieren sich jetzt ganz auf den Fixationspunkt, mdglichst
ohne zu blinzeln, und lassen sich durch nichts ablenken. Standig auf den
Fixationspunkt sehen und méglichst nicht blinzeln. Nichts anderes ist
wichtig. Sie sehen nur auf diesen Punkt und lassen sich durch nichts
ablenken. Sie spiiren, wie Ihre Augen immer mider werden. Sie kénnen
die Augen kaum noch aufhalten. Ihre Augen werden immer muder -
immer mider - immer mider. Die Liderziehen immer stirker nach
unten, und Sie mochten die Augen schlieffen. Ihre Augenlider werden
immer schwerer und schwerer und ziehen immer stérker nach unten.
Gleich kénnen Sie die Augen nicht mehr aufhalten -immer haufiger
fallen Ihnen die Augen zu - die Augen fallen Ihnenzu - die Augen fallen
zu und bleiben zu.

Die Augen sind jetzt ganz fest geschlossen und bleiben zu. Thre Augen
sind fest geschlossen - Sie kdnnen Thre Augen nun nicht mehr 6ffnen.
Auch wenn Sie es wollten, es geht nicht. Sie kénnen lhre Augen nun
nicht mehr 6ffnen. Versuchen Sie es, aber es geht nicht - es geht nicht.
Siekonnen Ihre Augen nun nicht mehr 6ffnen. Sie versuchen es auch gar
nicht mehr, sondern Sie lassen sich noch tiefer sinken in dieses
angenehme Gefihl der Ruhe und Entspannung. Sie sinken immer tiefer
und tiefer - immer tiefer.«

Wenn es sich bei lhrer Versuchsperson nicht gerade um einen
besonders psychisch aktiven Menschen handelt, ist hier in fast alen
Fallen die Hypnose bereits eingetreten. Obwohl die Fixationsmethode
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schon sehr alt ist, wird sie auch heute noch vonvielen Hypnotiseuren mit
Erfolg angewandt und ist Bestandteil vieler Einleitungstechniken.

Die Faszinationsmethode

Auch bei dieser Methode handelt es sich um ein »klassisches «
Einleitungsverfahren. Die meisten Menschen verbinden mit der Hypnose
die Vorstellung, dal’ der Hypnotiseur ihnen dabei fest in die Augen
sehen muf3, um die Hypnose einzuleiten. Diese Methode entspricht also
der Erwartung der meisten Menschen. Auf3erdem fordert das In-die-
Augen-Schauen den Kontakt zur Versuchsperson und erleichtert auch
dem Hypnotiseur die Einstellung auf das Gegeniiber. Zudem fihlt sie
sich beobachtet und zwingt sich dadurch zu besonderer K onzentration.

Man kann die Faszinationsmethode im Sitzen anwenden, wobei Dierichtige
Versuchsperson und Hypnotiseur sich so gegeniibersitzen, dai? sich die Position
Knie der Versuchsperson zwischen den Knien des Hypnotiseurs
befinden. Die Hande des Hypnotiseurs liegen entweder auf den Knien
der Versuchsperson oder auf ihren Schultern.

Besser ist jedoch die Anwendung im Liegen. Hierbei sitzt der
Hypnotiseur zunéchst neben der Versuchsperson und erklért etwa mit
folgenden Worten, was gleich geschehen wird:

»|ch werde mich gleich an Ihr Kopfende setzen, und Sie schauen mir pje
dann ganz fest und ohne zu blinzeln in ein Auge. Es ist gleich, in vorbereitende
welches Auge Sie schauen, aber wechseln Sie nicht, sondern schauen Sie SU99estion
mir stets in das gleiche Auge. Sobald die Hypnose zu wirken beginnt,
werden Sie mein Auge abwechselnd scharf und dann wieder unscharf
sehen. Die Augen werden zu »brennen« beginnen, und Sie werden ein
starkes Mdigkeitsgefiihl in den Augen spiren. Sie werden versuchen,
die Augen offen zu halten, aber je mehr Sie dies versuchen, desto
schwerer werden Ihre Augen, bis Sie sie nicht mehr offen halten kénnen
und die Augen von selbst zufallen. Sie sinken dann in einen angenehmen
Zustand der Ruhe und Entspannung und lassen sich einfach immer tiefer
sinken.«

Es ist sehr wichtig, den zu erwartenden Zustand suggestiv an- Die
zukiindigen, weil hierdurch eine entsprechende Erwartungsspannung Erwartungs
erzeugt wird, die sich dann mit dem Eintreten des angekiindigten spanfung
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Zustandes |6st und deshalb schneller zur Hypnose fhrt.

Der Hypnotiseur setzt sich nun an das Kopfende der Versuchsperson,
die bequem und mdglichst gerade auf einer Couch liegt. Er beugt sich so
hertiber, daf3 sich seine Augen etwa 20 bis 30 Zentimeter Uber den
Augen der Versuchsperson befinden. Richten Sie Ihre Position so ein,
dal? die Versuchsperson den Blick zu ihrer Stirn heben muf3, um Thnenin
die Augen schauen zu kdnnen. Thre Augenebene sollte sich also etwain
Hohe des Haaransatzes der V ersuchsperson befinden. Nun setzen Sie mit
ruhiger, fester Stimme Ihre Suggestionen fort:

»Sie liegen ganz bequem und atmen ruhig und gleichméafiig. Schauen
Sie mir bitte jetzt fest in ein Auge, ohne zu blinzeln, und achten Sie
dabei nur auf meine Stimme. Sie lassen sich nun durch nichts ablenken,
sondern Sie achten nur noch auf meine Stimme. Nichts ist wichtig -
nichtskann stdren. Sie achten nur noch auf meine Stimme.«

Der Hypnotiseur hélt dabel seine Hande so neben den Kopf der
Versuchsperson, als wolle er deren Augen gegen seitliches Licht
abschirmen. Dieser »Scheuklappeneffekt« fordert den Kontakt,
verhindert Ablenkung und bietet auRerdem die Mdglichkeit, die eigenen
Daumen auf die Augenlider der Versuchsperson zu legen, sobald der
Augenschlul eingetreten ist. Dadurch wird das Zittern der Augenlider
nach dem Schlief3en der Augen beseitigt, ein Gefuihl der Geborgenheit
erzeugt und der Eintritt der Hypnose beschleunigt.

Beobachten Sie nun genau die Pupille der Versuchsperson und passen
Sie Ihre Suggestionen der Pupillenreaktion an. Ist die Pupille normal,
sieht Sie die Versuchsperson scharf. Ist jedoch die Pupille durch die
eintretende Ermiidung erweitert, was Sie ganz deutlich erkennen kénnen,
dann kann Sie die Versuchsperson nur noch unscharf sehen. Sie nutzen
diessofort zu folgender Suggestion:

»Sie sehen mich jetzt nur noch unscharf - die Hypnose beginnt bereits
zu wirken. Esfalt Ihnen immer schwerer und schwerer, die Augen offen
zu hdten. lhre Augen werden immer mider - die Augenlider immer
schwerer - immer schwerer.«

Sobald sich die Augen einen Moment schlief3en, folgt die Suggestion:
»Die Augen sind jetzt geschlossen und bleiben zu«, wobei Sie Ihre
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Daumen gleichzeitig auf die Augenlider legen. Verstarken Sie die
eintretende Hypnose wie bei den anderen Verfahren durch
entsprechende Suggestionen.

Die Farbkontrastmethode

Diese Methode geht auf Levy-Suhl zurlick, wobei die Kontrasteffekte
der gelben und blauen Farbe genutzt werden. Es wird also nicht nur ein
Ermiidungseffekt erzielt, sondern jeder nimmt eine Anderung wahr. Der
grofite Vorteil der Methode ist, dafd diese Sinnestduschung bei
jedermann, aso auch bei psychisch aktiven Menschen, in wenigen
Minuten eintritt. Hierbei handelt es sich nicht um einen hypnotischen
Effekt, sondern um eine normal e biol ogische Erscheinung.

Man verwendet hierzu einen Karton, auf dem sich nebeneinander,
durch einen zwei Millimeter breiten Streifen getrennt, ein gelbes und ein
blaues Rechteck befinden. Sbald man diesen Karton einige Minuten
betrachtet, erscheint auf der Seite des gelben Rechtecks, die dem blauen
Rechteck zugewandt ist, ein hellgelber Streifen, wéhrend auf der Seite
des blauen Rechtecks, das dem gelben zugewandt ist, ein dunklerer
blauer Streifen erscheint. Levy-Suhl, Stockvis und andere
Hypnotherapeuten gaben ihren Patienten einen solchen Karton in die
Hand und veranlafiten sie, den Blick starr darauf zu richten. Sobald der
Patient auf Befragen angab, diese Farbénderung zu sehen, suggerierten
sie, dal3 die Hypnose bereits eingetreten sei, und vertieften diese durch
entsprechende Suggestionen.

Der bekannte Heilpraktiker und Hypnotherapeut H. Scharl hat diese
Methode zur Farbsukzedan -K ontrast-M ethode (Moderne
Hypnosetechniken) ausgebaut. Hierbei werden die Mdglichkeiten der
Fixationsmethode mit der Farbkontrastmethode kombiniert. Er
verwendet hierzu einen rechteckigen weif3en Karton von etwa 15 mal 22
Zentimeter GrofRe. In der Mitte der oberen Hélfte wird ein rotes
Rechteck aus mattem Buntpapier von 4 mal 6 Zentimeter aufgeklebt. In
der Mitte der roten Farbfléche wird ein kleiner schwarzer Punkt, ein
weiterer 9 Zentimeter senkrecht darunter auf dem weillen Karton
eingezeichnet. Er 143t den Patienten sich auf eine Couch legen, ihn
dieses Farbté&felchen mit erhobenem Arm in der rechten Hand halten und
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dabei den oberen schwarzen Punkt in der roten Farbfléche fixieren. Dazu
gibt er die Information:

»Sie werden gleich um die rote Farbflache einen wunderschénen,
hellgriin leuchtenden Farbsaum wahrnehmen. Sie erkennen daran, daf3
sich der hypnoide Zustand bei Ihnen einzustellen beginnt. «

Auch hier |6st das Betrachten des einseitigen Farbreizes Rot das
Erblicken der Gegenfarbe (Komplementérfarbe) bei jedemmann aus, in
diesem Fall also Griin. Er fahrt dann mit seinen Suggestionen fort:

»Sobald ich es Ihnen sagen werde, nehmen Sie den Blick - ohne zu
zwinkern - auf den unteren schwarzen Punkt auf dem weif3en Karton
herunter. Auf dem weilen Karton sehen Sie dann ein hellgrin
leuchtendes Rechteck. Das zeigt Ihnen, dal3 sich der Hypnosezustand
mehr und mehr vertieft. Schauen Sie nun wieder auf den oberen
schwarzen Punkt - ohne zu zwinkern. Sie spiiren, wie Ihre Augen nun
immer muder werden. Sie spiiren das starke Verlangen, die Augen zu
schliefien, und setzen dem keinen Widerstand entgegen, sondern lassen
Ihre Augen einfach zufallen. IThre Augen fallen zu, und der Arm mit dem
Farbkartchen sinkt langsam herunter.«

Scharl 1863t dann seine Hand von der Stirn des Patienten langsam Uber
die Augen gleiten und dort noch einer Minute liegen, um den
Augenschlufd zu vertiefen. Nun folgen vertiefende Suggestionen, etwa
folgenden Inhalts:

»lhre Augen sind fest geschlossen - Sie sind ganz ruhig. Sie gleiten
nun immer tiefer und tiefer in einen angenehmen hypnotischen
Ruhezustand. Sie hdren nur noch auf meine Stimme - alles andere ist
unwichtig und Sie lassen sich durch nichts stéren.«

Scharl leitet nun das Schweregefuihl der Augen auf den Kopf und
spéter auf den ganzen Korper ber:

»Sie spiren nun, wie Ihr ganzer Kopf unter meiner Hand schwer und
mide wird. Sie geben sich ganz diesem Gefuhl der Mudigkeit und
Schwere hin. Ganz deutlich spiren Sie, wie Ihr ganzer Kopf immer
schwerer und mider wird.« Dabei verstarkt er den Druck der
»Stirnhand« wahrnehmbar und erhéht so das Schweregefiihl des Kopfes
noch mehr. Dann folgen allgemeine Suggestionen zur Vertiefung der
einsetzenden Hypnose.
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Schnellhypnose

Wenn Sie schon einige Erfahrung mit der Einleitung der Hypnose
gewonnen haben, dann konnen Sie es einma mit einigen
Schnellmethoden versuchen. Die wohl &lteste Schnellmethode ist die des
Abbe Faria, der 1813 von Goa nach Paris kam. Er trat einfach an die zu
hypnotisierende Person heran, blickte ihr einige Sekunden scharf in die
Augen und rief dann pl6tzlich »Dormez« (Schlafen Sie). Fast 50 Prozent
seiner Versuchspersonen fielen schon daraufhin in Hypnose. Nun war er
alerdings eine grofie und imposante Erscheinung, was fir den Erfolg
dieser Technik sicher eine wichtige V oraussetzung sein dirfte. Wenn Sie
jedoch einem Kreis von Interessierten einige erfolgreiche Hypnosen
vorgefiihrt haben und so die Anwesenden vorpragen, dann wird diese
Methode auch heute noch in vielen Fallen erfolgreich sein.

Bei der amerikanischen Schnellmethode stellen Sie sich nach einigen
einleitenden Tests etwas seitlich vor die Versuchsperson und legen Ihre
linke Hand auf deren rechte Schulter. Dann spreizen Sie den Zeige- und
Mittelfinger der rechten Hand so, dal3 sie ein V bilden und halten die so
gespreizten Finger in etwa 30 Zentimeter Abstand vor die Augen der
Versuchsperson. Geben Sie nun die Suggestion, dal? die Augen immer
schwerer und schwerer werden, und bewegen Sie dabel die Hand mit
den gespreizten Fingern langsam auf die Augen der Versuchsperson zu.
Sobald Ihre Finger kurz vor deren Augen sind, geben Sie die Suggestion:
»Sie kdnnen Thre Augen nun nicht mehr aufhalten - die Augen fallen
Zu.«

In den meisten Fédllen werden die Augen dann zufalen, da hier
zusétzlich der Mechanismus des Schutzreflexes wirksam wird. Nur
wenn es noch erforderlich sein sollte, geben Sie abschliefend die
Suggestion: »Schlieffen Sie nun lhre Augen.« Sobald die Augen
geschlossen sind, legen Sie Ihre Hand ganz leicht auf die Stirn und Uber
die Augen der Versuchsperson. Lassen Sie auch hier allgemeine
Suggestionen zur Vertiefung der beginnenden Hy pnose folgen.

Diedlteste
Schndl-
methode

Die
amerikanische
Schnelmethode

Ich selbst habe mit der folgenden Zshlmethode den schnellsten Erfolg. Zahlmahode

Die Versuchsperson steht frei im Raum. Ich gebe ihr folgende
Suggestionen:
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»lch werde gleich von Eins bis Zehn zéhlen, und Sie spiiren, wie lhre
Augen von Zahl zu Zahl immer schwerer werden. Ihre Augen werden
von Zahl zu Zahl immer schwerer und schwerer. Spétestens bei der Zahl
Zehn fallen Ihre Augen zu. Sie kénnen Ihre Augen dann nicht mehr
offen halten. Sobald ich bis Zehn gezahit habe, sind Ihre Augen fest
geschlossen. Ich fange nun an zu zahlen: Eins - lThre Augenlider werden
ganz schwer. Zwei - schwerer und schwerer werden Ihre Augenlider.
Drei - Ihre Augenlider sind schon ganz bleischwer. Vier -Sie kdnnen
Ihre Augen kaum noch aufhalten. Finf-Sie splren, wie Ihre Augen zu-
fallen wollen. Sechs - Ihre Augen fallen zu, Sie kénnen die Augen nun
nicht mehr aufhalten. Sieben —Ihre Augen sind jetzt so schwer, dal3 Sie
sie nicht mehr aufhalten kénnen. Acht - lhre Augen schliefen sich. Neun
- die Augen schlieffen sich und bleiben zu. Zehn - die Augen sind fest
geschlossen. Sie kdnnen die Augen nicht mehr 6ffnen, aber das wollen
Sie auch gar nicht. Sie lassen sich immer tiefer sinken in dieses
angenehme Gefiihl der Midigkeit und Schwere, das Ihren ganzen
Korper erfaldt. Alles, was ich Ihnen sage, dringt tief in Ihr
Unterbewuf3tsein, und Sie werden alles genau befolgen. Meine Worte
dringen tiefer und tiefer in Ihr Unterbewul3tsein, prégen sich dort
unausldschlich ein, und Sie werden alles ganz strikt befolgen.« Dann
folgen die gewlinschten Suggestionen.

Fur die Einleitung der Hypnose nach dieser Methode brauche ich nur
20 bis 30 Sekunden. Sieist in mehr as 50 Prozent der Félle erfolgreich.

Methoden der grofRen Meister

Der schwébische Arzt Franz Anton Mesmer wird gewohnlich als
Begrunder hypnotischer Behandlungsmethoden bezeichnet. Er war ein
sehr belesener und gelehrter Mann und stark beeinfluf3t von Agrippavon
Nettesheim, dem Renaissance-Philosophen der Reformationszeit, und
dem berlhmtesten Arzt seiner Zeit, Theophrastus Bombastus von
Hohenheim, der sich Paracelsus nannte. Mesmer hat den Begriff des
»animalischen Magnetismus « geschaffen. Er ging von der Auffassung
aus, seine eigene »magnetische Kraft« durch Striche auf den Kranken
Ubertragen zu kénnen.
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Die von Mesmer behauptete »tierisch-magnetische Fluidum-Theorie«
wurde zwar as wissenschaftlich unhaltbar erkannt, aber die von ihm
entdeckten Phanomene lebten in der Hypnosewissenschaft weiter. Seine
Striche, die sogenannten »Passes«, werden noch immer »mesmerischk
und die Streichmethode selbst »Mesmerismus« genannt. Hierbei wird
die zu hypnotisierende Person meist bequem hingelegt, bevor der
Hypnotiseur mit den Streichungen beginnt. Diese fangen stets beim
Kopf an und gehen dann langsam herunter bis zu den Fifl3en, und zwar
einmal Uber die Arme und dann Uber die Brust, jeweils abwechselnd.
Meist werden diese Streichungen in einem Abstand von etwa finf
Zentimetern vom Korper der Person entfernt ausgefuihrt. Man kann die
Streichungen jedoch auch mit leichtem Druck unmittelbar am Korper
der zu hypnotisierenden Person ausfihren.

Diese Behandlung wird nun etwa zehn Minuten fortgesetzt. Hebt der
Hypnotiseur nach dieser Zeit einen Arm der Versuchsperson hoch, so
wird dieser wahrscheinlich in dieser Lage bleiben. Sollte er jedoch
wieder zuriickfallen, so sollte die Behandlung wie zuvor noch weitere
funf Minuten fortgesetzt werden. Es ist fragwirdig, ob man diese
Behandlung als Hypnose werten soll. Es steht aber fest, daf3 hierdurch
nach einiger Zeit ein hypnoseghnlicher Zustand erreicht wird, in dem die
Versuchsperson hypnotischen Suggestionen zuganglich wird.

Dem englischen Augenarzt James Braid verdanken wir einen jpresBraid
entscheidenden Schritt zur Weiterentwicklung der Hypnose. Als er im
Jahre 1841 in Manchester eine Vorstellung des Schweizer Magnetiseurs
Lafontaine sah, erschienen ihm die gezeigten Phanomene so
unglaublich, da3 er sich grindlich damit befaldte in der Absicht,
Lafontaine zu entlarven. Dabei dienten ihm seine Frau, sein Freund
Walker und sein Diener als Versuchspersonen. Zu seiner eigenen
Verbluffung gelang es ihm bei alen Dreien, sie in einen hypnotischen
Schlaf zu versetzen, indem er ihnen den glénzenden Knopf seiner
Lanzettblichse in Hohe der Nasenwurzel vor Augen hielt. Er wahite
diesen Weg, weil ihm durch seine Tétigkeit als Augenarzt bekannt war,
daf3 die anhaltende Fixation eines glénzenden Gegenstandes Mudigkeit
hervorruft. Er kam zu der Erkenntnis, dal3 die hypnotische Wirkung
nicht von der magnetischen Kraft der bestreichenden Hand, sondern
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durch die Anregung der Einbildungskraft im Patienten selbst ausgeht.

Braids Beitrag zur Hypnoseforschung sollte nicht unterschétzt
werden. Seine Fixationsmethode ist auch heute noch weit verbreitet und
Bestandteil vieler Techniken zur Einleitung der Hypnose. Auch die
Bezei chnung »Hypnose« verdanken wir ihm. Er erkannte schon damals,
dal? die Ermudung der Augen beschleunigt wird, wenn man den
Fixationsgegenstand nicht in Augenhthe, sondern etwas hoher hélt, so
dal? die Versuchsperson gezwungen ist, nach oben zu schauen. Auch war
er es, der damals bereits einen Finger auf die Augen der Versuchsperson
zubewegte, sobald die Lider zu flattern begannen, wodurch der
Augenschlufd beschleunigt wurde. Wenn der Versuch nicht gleich beim
ersten Mal gelang, wiederholte er das Ganze noch einmal, mit der
Anweisung, die Augen zu schlief}en, sobald das Verlangen danach
spiirbar werde.

Doch Braid war vor allem Augenchirurg. So wandte er die Hypnose
dazu an, seine Patienten vor den chirurgischen Eingriffen am Auge
schmerzfrei zu machen; damals war ja die Narkose noch véllig
unbekannt.

Der Mitbegriinder der Schule von Nancy, Auguste Ambroise
Liebeault, war Landarzt, der die grofRen Moglichkeiten der Hypnose friih
erkannte und in seiner Landpraxis nutzte. Da er es mit einfachen Bauern
zu tun hatte, die diesen Behandlungsmethoden nicht immer
aufgeschlossen waren, sagte er ihnen: »Wenn ich euch mit Arzneien
behandeln soll, miRt ihr daflir bezahlen. Laf3t ihr euch aber mit Hypnose
behandeln, mache ich es umsonst.« Das war ein Argument, dem sich
kaum jemand entzog. Die Anwendung seiner Methode beschreibt er wie
folgt:

»Nachdem ich den Betreffenden veranlal’t habe, in einem bequemen
Lehnstuhl Platz zu nehmen, ersuche ich ihn, seinen Blick intensiv auf
meinen zu richten. Ich betone die grindlichen Kenntnisse der Hypnose,
dieich mir erworben habe, um sein volles Vertrauen zu gewinnen. Dann
befehle ich dem Patienten, seinen Kopf vdllig freizumachen von
Gedanken und an nichts mehr zu denken. Wéhrend nun seine
Aufmerksamkeit darauf gerichtet ist, mich zu beobachten und mithin
seine anderen Sinne mehr und mehr abzustumpfen beginnen und
unfahiger werden, irgendwelche anderen Eindriicke aus der Umgebung
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aufzunehmen, spreche ich zu ihm Uber die Vorstufen des Schlafes: M-
digkeit, Schwere der Glieder, besonders der Augenlider usw. Sodann
gebe ich ihm folgende Suggestionen: >lhre Augenlider werden jetzt
schwer - sie werden sich bald schlief3en. Die Sicht wird verschwommen
und unklar. Arme und Beine werden schwerer und schwerer. lhre
Glieder werden gefiihllos. Meine Stimme héren Sie nur noch aus weiter
Ferne. Sie werden immer muder. Nun koénnen Sie lhre Augen nicht
lénger offen halten. < (In der Regel schlief3t der Patient hier die Augen
ganz automatisch. Wenn nicht, wiederhole ich die Suggestion noch
einmal, dann schliefleich ihm die Augen.) >Sie schlafen tief und fest.<

Innerhalb von zwei Minuten nach dieser Erwdhnung des Schiafes tritt
bei einem neuen Patienten gewdhnlich die hypnotische Wirkung ein.
Danach gehe ich zu der eigentlichen Suggestionsbehandlung Uber.
Besonders bei einfachen Landleuten, Kindern und Soldaten habe ich die
Erfahrung gemacht, daf3 der bestimmte Befehl: Schlafen Sie! geniigt, um
sie fast augenblicklich in Hypnose zu versetzen, da sie an Gehorsam
gewohnt sind.«

Als sich Liebeault in Nancy bereits einen Namen gemacht hatte,
wurde auch Professor Hypolyte Bernheim auf die Bedeutung der Lehre
Liebeaults aufmerksam. Bernheim war Dozent an der Universitét von
Nancy, befaldte sich dann viele Jahre intensiv mit der Hypnose und
flhrte diese neue Behandlungsmethode in der medizinischen Klinik von
Nancy ein. Gemeinsam mit Liebeault schuf er die »Schule von Nancy«
und damit den Beginn der wissenschaftlichen Anwendung der Hypnose.

Die Anwendung seiner Methode schildert Dr. Cannon wie folgt:

1. Ichlasse den Patienten in einem Lehnstuhl Platz nehmen.

2. Ich fordere ihn auf, mir einige Sekunden in die Augen zu sehen,

jedoch nicht langer als eine Minute.

3. Ich sageihm mit lauter, fester und monotoner Stimme,

a) daid alles ausgezeichnet verlauft,

b) daf? seine Augen sich bereitsfeuchten,

¢) daid seine Augenlider schwer werden,

d) da3 er in den Handen und Beinen eine behagliche Wérme verspiirt.

H.Bernhem
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4. Ich befehle dem Patienten, auf Daumen und Zeigefinger meiner
linken Hand zu sehen, und lasse dabei die Hand unmerklich sinken,
so daf3 seine Augenlider der Bewegung folgen miissen.

5. Wenn sich nun seine Lider von selbst schlief3en, so habe ich mein
Ziel erreicht.

6. Wenn nicht, so sageich: »SchlieRen Siedie Augen! «

7. Ich hebe einen Arm des Patienten und stiitze ihn gegen die Wand
oder gegen seinen Kopf und erklére, der Arm sei steif, er werde
widerstandslos zum Kopf des Patienten gezogen, als ob dieser ein
Magnet sei.

8. Wenn dies nicht gliickt, muf3 ich etwas nachhelfen.

9. Meine Suggestion wird jetzt bestimmt und intensiv.

10. Ich suggeriere nun Gedankenleere, dal? die Nerven gehorchen, dal?
der Patient Wohlbehagen versprt, ausruht und schlummert.

11. Sobald eine oder mehrere dieser Suggestionen zu wirken beginnen,
bediene ich mich ihrer und betone sie weiter. Es kann manchmal
winschenswert sein, den Patienten durch Kopfbewegungen zu
AuRerungen (iber sein Befinden zu veranlassen (z. B. Nicken fir
Ja, Kopfschiitteln fiir Nein).

12. Jede Suggestion, die bereits ein Ja ausgel 6st hatte, ist wichtig und
sollte nun in alen folgenden Suggestionen zugrundege egt werden:
»Sie sehen, dal? es ausgezeichnet geht. Ihr Arm wird steif - lhr
Schiaf tiefer. Ihr Arm wird steifer und steifer — nun konnen Sie
ihn nicht mehr senken.«

13. Wenn der Patient versucht, seinen Arm zu bewegen, und wennihm
das ein wenig glickt, so widerspreche ich ihm: »Im Gegentell,
wenn Sie versuchen, Thren Arm zu senken, so geht er nur weiter in
die Hohe zu Ihrem Kopf. Sehen Sie, Ich zwinge ihn nach oben zum
Kopfl«

14. Gelingt bei den ersten zwei oder drei Versuchen bei sehr kritischen
oder eigensinnigen Patienten die Erstarrung des Armes nicht, so ist
es vernunftiger, diese Suggestion nicht zu wiederholen. Nach einer
Reihe praktischer Ubungen kann man leicht entscheiden, ob das
Risiko sich lohnt.

15. Es st falsch, einen Patienten lange auf einen Gegenstand starren zu
lassen. Eine Minute geniigt in der Regel.
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16. Bel spéteren Gelegenheiten genigt es, den Patienten nur ein oder
zwei  Sekunden anzusehen und ihm gleichzeitig Schiaf-
suggestionen zu geben. Ich erklédre ganz einfach: »Schlafen Sie
nunl«, streiche ihm mit der Hand Gber die Augen, und er ist
augenblicklich hypnotisiert.

Professor Bernheims Verdienst ist es, dal? er die Suggestion genauer
definierte und die verbale Fremdsuggestion als den Schlissel des
Hypnotismus erkannte.

Im Gegensatz zur »Schule von Nancy« sieht Jean Martin Charcot das
Wesen der Hypnose nicht in der psychischen Wirkung des Hypnotiseurs,
sondern in einer reflexartigen Hysterie. Zur Auslésung dieser speziellen
Form der »Hysterie« benutzte Charcot Uberraschende und starke Reize,
wie das plotzlich aufflammende Drummondsche Kalklicht und
explodierende Schieffbaumwolle. Er lie auch plétzlich einen lauten
Gong schlagen, wonach die erschreckten Geisteskranken gruppenweise
in einen hypnotischen Zustand fielen.

Charcot war Oberarzt an der »La Salpetriere« genannten Anstalt fir
Geisteskranke in Paris, Professor der pathologischen Anatomie und
genof} als Neurologe internationalen Ruf. Wenn er trotzdem beziglich
des Wesens der Hypnose zu einem falschen Schluf? kam, so ist das
darauf zurlickzufiihren, daf3 er ausschlief3lich mit seinen geisteskranken
Patienten arbeitete, wahrend andere Hypnoseforscher bei normalen
Patienten die Hypnose anwandten. Trotz dieses Fehlschlusses behélt
Charcot jedoch ohne Zweifel seine Uberragende Stellung als Neurologe
und Hypnoseforscher. Sein Ausspruch »Le foi qui guerit« (Es ist der
Glaube, der heilt) hat bisheute nichtsvon seiner Glltigkeit ved oren.

In der Methode von Charcot, die Hypnose durch einen starken Reiz
auszul6sen, haben wir ein halbes Jahrhundert vor der epochemachenden
Entdeckung Pawlows die Anwendung des bedingten Reflexes in Form
einer Signalhypnose.

Professor Ernst Kretschmer hat versucht, den Gesamtvorgang der
Hypnose in streng wissenschaftlicher Weise in die Wirkungsfaktoren zu
zergliedern:

|. Die Entspannung: Um aufnahmefahig fir die spéateren Suggestionen
zu werden, mul3 der Patient sich gedanklich zunéchst von den
AuRenreizen abwenden und innere V erkrampfungen |6sen.

J. M. Charcot

E. Kretschmer
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2. Der konzentrierte Blick: Der Patient wird aufgefordert, seinen Blick
auf einen nahe vor seine Augen gehaltenen Gegenstand zu
konzentrieren. Der vorherigen Ldsung von den AuRenreizen folgt
nun also die Konzentration auf einen Punkt.

3. Bestimmte Assoziationen: Durch sténdige Wiederholung wird der
Patient daran gewohnt, auf bestimmte Reize oder Reizworte, mit stets
den gleichen Reaktionen zu antworten. Damit wird erreicht, dal? der
Therapeut jederzeit bestimmte Verhaltensweisen des Patienten durch
entsprechende Reize sicher hervorrufen kann und damit einen
Unsicherheitsfaktor im Verhalten des Patienten ausschaltet.

4. Die eigentliche Hypnose: Ziel ist das Erreichen und Vertiefen dieses
speziellen Schlafzustandes, den wir Hypnose nennen, und die
Einpréagung der beabsichtigten Suggestion in das Unterbewuf3tsein
des Patienten. Hierbei arbeitet Professor Kretschmer mit Bildern aus
der Vorstellungs- und Erlebniswelt des Patienten, die bildhaft
plastisch geschildert werden. Zunachst Bilder aus der Jugend des
Patienten, um eine entsprechende Grundstimmung zu erreichen, dann
allmahlich Ubergehend auf Bilder des erwiinschten Zieles. Hierbei
fordert Professor Kretschmer die aktive Mitarbeit des Patienten.

5. Die Unterstitzung: Mancher Mensch scheut vor einer Umstellung
zurtick, mag sie auch noch so wiinschenswert sein, dhnlich wie ein
Pferd vor einem Hindernis scheut. Man gibt ihm dann eine »Hilfe«in
Form eines Signals oder eines Kurzbefehls. Professor Kretschmer
geht von der Erkenntnis aus, dal3 solche Kurzbefehle — wenn siein
scharfer, bestimmter Form gegeben werden - meist unter Umgehung
der Prifung durch die Logik des Bewuftseins vom Unterbewul3tsein
fast reflexartig ausgeflihrt werden.

Durch diese Art der Zergliederung des Hypnosevorganges in die
einzelnen Wirkungsfaktoren und die Aufforderung des Patienten zur
aktiven Mitarbeit entsteht hier bereits das moderne Bild eines
partnerschaftlichen Arzt-Patient-Verhaltnisses, wie es selbst heute noch
nicht immer verwirklicht ist.

Emilecoe M Jahre 1885 machte der Apotheker Emile Coue die Bekanntschaft
mit Liebeault in Nancy. Er studierte dessen Verfahren der hypnotischen
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Einzelbehandlung, kam aber dann mehr und mehr zur Beeinflussung in
der Gemeinschaft, nachdem er erkannt hatte, dal3 bereits eine leichte
Entspannungshypnose ausreicht, um in den meisten Félen die gleiche
Wirkung zu ezielen. Seine wichtigste Erkenntnis aber war, dal die
Hypnose im Grunde eigentlich stets eine Selbsthypnose ist. Der
Hypnotiseur erzeugt m der Versuchsperson lediglich eine mehr oder we-
niger starke Vorstellung der beabsichtigten Wirkung, die diese dann
durch Autosuggestion (Selbsthypnose) verwirklicht. So begniigte er sich
nicht mit der Beeinflussung seiner Anhénger, sondern legte sein
Hauptgewicht auf deren Erziehung zur Anwendung der
Sel bstsuggestion.

Jeden Nachmittag versammelte Coue in einem kleinen Gebaude sein
internationales Publikum um sich. Seine Sitzungen waren 6ffentlich und
unentgeltlich. Er hatte fir jeden ein freundliches Wort. Wenn er jeden
einzelnen begrufit hatte, nahm er inmitten seiner Besucher Platz und
richteteetwafolgende Worteansie:

»Meine Damen und Herren! Ich bin weder Arzt noch Heilpraktiker -
und schon gar kein Zauberer. Ich mochte Thnen lediglich meine Lehre
der Autosuggestion und ihre praktische Anwendung zeigen. Bitte
glauben Sie aber nicht, dal3 meine Methode eine &rztliche Behandlung
unndtig macht. Ich will und kann den Arzt keineswegs ersetzen, aber ich
mdochte ihm und Thnen ein wichtiges Heilmittel in die Hand geben.
Jenseits von aller Medizin mdchte ich Ihnen aber auch zeigen, wie man
erfolgreich gegen seine Stimmungen und Leidenschaften vorgeht und
wie man zum Meister der Erziehung an sich und an seinen Kindern
werden kann. Unterschétzen Sie nicht die Macht der Einbildungskraft.
Der Schlaflose bildet sich ein, er kann nicht schlafen. Er will schlafen,
aber seine Einbildung ist stérker. Der Asthmatiker will auch bei Nebel
frei atmen konnen, der Stotterer will fliefRend sprechen - aber auch hier
ist die Einbildung stérker. Der Wille sagt >Ich will< und die
Einbildungskraft sagt >Ich kann nicht<. Und die Einbildungskraft siegt
in jedem Fall.

Ich will Thnen nun in einem kleinen Experiment zeigen, wie
gefahrlich es sein kann, sich etwas einzubilden. Machen Sie nun einmal
eine Faust, so fest Sie nur kénnen, immer fester - noch fester, bis sie
zittert. Denken Sie nun: Ich will die Faust wieder 6ffnen, aber ich kann

Die Macht der
Einbildungs
kraft
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nicht, ich kann nicht, ich kann nicht! Denken Sie immer weiter, ich kann
die Faust nicht 6ffnen. Versuchen Sie es! Sie werden sehen, es geht
nicht. Es geht nicht, solange Sie denken, ich kann nicht. Und nun denken
Siewieder: Ich kann! Und Sie kénnen | hre Faust wieder 6ffnen.« Waren
Patienten mit Schmerzen da, so strich Coue mit seinen Handen Uber die
schmerzenden Stellen (oder liel3 sie bestreichen) und sagte dabel so
schnell wie mdéglich: »Es geht vorbei, es geht vorbei, es geht vorbei.«
Meist waren schon nach kurzer Zeit die Schmerzen beseitigt oder doch
gemildert. In nicht wenigen Fallen blieben die Patienten schmerzfrei.

Eine Sitzung bei Coue dauerte etwa zwei Stunden und verlief taglich
in der gleichen Weise, nur die Besucher wechselten.

Obwohl sich Coue spédter nur noch mit der Lehre der Selbst-
beeinflussung befaldte, mdchte ich Ihnen seine frilher zur Erreichung
einer Tiefenhypnose angewandte Methode nicht vorenthalten, die er
ausfuhrlich in seinem Werk Le sommeil hypnotique et ses rapports avec
la Suggestion (Der hypnotische Schlaf und seine Verbindung mit der
Suggestion) erlautert hat:

»Man lasse einen glanzenden Gegenstand vor den Augen des
Patienten hin und her schwingen und bitte ihn, den Gegenstand mit den
Blicken zu verfolgen, ohne dabei den Kopf zu bewegen. Dabel
suggeriere man ihm: >Denken Sie fest daran, dald Sie schlafen wollen.
Wahrend Sie den Bewegungen des glénzenden Gegenstandes mit den
Augen folgen, fihlen Sie, wie Sie einschlafen; die Arme, die Beine, Thr
ganzer Korper wird schwer, die Augenlider werden schwer, schwerer
und schwerer, schwer wie Blei, so da3 Sie sie weniger und weniger
offnen konnen. Der Blick verdunkelt sich, lhre Augen trénen. Den
fixierten Gegenstand sehen Sie immer deutlicher. Der Schlaf gewinnt
mehr und mehr Macht Uber Sie. Ich werde nun langsam bis Zwanzig
zéhlen. Wéhrend ich zéhle, wird die Schi&frigkeit immer grof3er. Eheich
bis Zwanzig komme, sind Ihre Augen geschlossen und Sie in tiefem
Schlaf. <

In den meisten Fallen wird der Patient die Augen geschlossen haben,
bevor Sie bis Zwanzig gezéhlt haben. Sollte dies einmal nicht der Fall
sein, so sagen Sie in befehlendem Ton: Schlieffen Sie die Augen,
schlafen Siel< Um den Schlaf dann weiter zu vertiefen, fiigen Sie hinzu:
>Nun schlafen Sie, Sie schlafen tief und haben auch das Gefihl,
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dal? Sietief schlafen und dal? | hr Schiaf tiefer und tiefer wird, tiefer alsje
ZUVvor.<«

Ein berihmter Schiiler der Schule von Nancy war der schwedische O. Wetter-
Arzt Otto Wetterstrand, der in Stockholm als praktischer Arzt tétig war. rand
Er entdeckte das Prinzip der »seelischen Ansteckung« als Bestandteil der
Hypnosetherapie. Ausgehend von der Tatsache, dal3 ein Gesunder, der
einem Kranken, der an Gesichtszuckungen leidet, eine Welle zusieht,
dann meist selbst einen unwiderstehlichen Drang zu solchen Zuckungen
versplrt, begann er Hypnosebehandlungen in Gruppen vorzunehmen.

Jeden Nachmittag empfing Dr. Wetterstrand etwa 40 Personen in
seiner Wohnung, die gleichzeitig Praxis war, und verteilte diese auf drei
zusammenhangende Raume. Es standen ausreichend Sofas, Sessel und
Liegestuhle zur Verfligung, so daid ale gleichzeitig einen bequemen
Platz fanden. Die Einleitung der Hypnose nahm er nach der
Faszinationsmethode vor, wobel er wie zuféllig bel den Patienten
begann, die er schon einige Male erfolgreich hypnotisiert hatte. Von
diesen so schnell und sicher eingeschléferten Patienten ging dann eine
ansteckende Wirkung auf die anderen Uiber.

Man kann sich schwer einen richtigen Begriff davon machen, welchen
massiven suggestiven Einfluf? zahlreiche schlafende Menschen auf einen
Neuangekommenen machen, wenn man es nicht einmal selbst erlebt hat. Grupper
Auch schwierige Patienten geraten sehr schnell in Hypnose, wenn der hypnose
Versuch in Anwesenheit einiger in Hypnose befindlicher Patienten
gemacht wird.

Dr. Wetterstrand ging dann wahrend der weiteren Behandlung von
einem Patienten zum anderen und suggerierte dem einen das
Verschwinden seiner Magenschmerzen, dem anderen einen guten Schiaf
usw. So ging er dann allméahlich von den aten zu den neuen Patienten
Uber, biser alein eine hypnotische Entspannung gebracht hatte. Obwohl
er sich bei allen Patienten derselben Technik bediente und sich sicher
auch die gleiche Miihe gab, reagierten diese doch sehr unterschiedlich
auf seine Bemihungen. Wéhrend der eine sehr schnell einen tiefen Grad
der Hypnose erreichte, benétigten andere eine léngere Zeit, um auch nur
m einen oberflachlichen Entspannungszustand zu  gelangen.

W eterstrand entdeckte jedoch, dald der Grad der Hypnose keineswegs
entscheidend fir den Erfolg war und dal3 auch Patienten, die nur in einen
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leichten Entspannungszustand kamen, oft verbliffend schnell und gut
auf seine Suggestionen reagierten. So entdeckte er, daf? die Hypnose an
sich nur ein Heilmittel leichten Grades ist. Ihre eigentliche Bedeutung
erféhrt sie erst dadurch, daid der Patient durch sie fiir Heil suggestionen
besonders empfanglich wird.

Das besondere Interesse Wetterstrands aber galt der Tiefenhypnose,
die er mit allen Mitteln anstrebte und dazu auch Schlafmittel und
Narkosemittel einsetzte. In einem besonderen Haus betreute er
Rauschgiftsiichtige und Alkoholiker, die er tagelang, ja sogar
wochenlang in Hypnose hielt. Jeden Tag unterzog er sie einer
Suggestivbehandlung, ohne dal3 sie aus ihrem hypnotischen Schlaf
erwachten. Seine Erfolge waren so groR, daR Arzte aus aller Welt nach
Stockholm kamen, um seine Behandlungsmethoden zu studieren.

Grossmanns Methode ist reich an wirkungsvollen kleinen
Einzelheiten und wirksamen Tricks. Die Anwendung seiner Methode
schildert er selbst mit folgenden Worten:

»Zunédchst suggeriere ich dem zu Hypnotisierenden die Emp-
fanglichkeit fir die folgenden Suggestionen. Dann lasseich den auf dem
Diwan in hab liegender, halb sitzender Stellung Befindlichen mich
einige Sekunden fest fixieren. Ich suggeriere ihm nun, dal3 ein Gefhl
der Warme seine Glieder durchziehe, dal vor allem seine Arme, die auf
den Knien aufliegen, bleischwer wiirden. Bei diesen Worten ergreife ich
seine Handgelenke, halte sie etwas in die Luft und lasse sie dann mit
einem leichten Ruck meiner Hande pl6tzlich fallen. Sie fallen scheinbar
bleischwer auf seine Knie. Er bestétigt dann stets, dald er eine ausgespro-
chene Midigkeit verspiire. Sollten seine Augen nun noch nicht den
etwas starren Blick haben, der mir zeigt, dafd der Schlafbefehl Erfolg
haben dirfte, kommt der Haupttrick. Ich veranlasse den zu
Hy pnotisierenden, seine Augen zu schlief3en, oder driicke sie ihm selbst
schnell zu, ergreife seine Handgelenke bei rechtwinklig nach oben
gebeugten Unterarmen und suggeriere ihm, dald er so miide werde, daf?
er sich nicht mehr aufrecht halten kénne, sondern nach hinteniiber falle.
Dabel schiebe ich ihn mit Ieichtem Druck nach hinten, bis sein Kopf die
Lehne des Diwans erreicht hat, und erteile, wenn Gberhaupt noch nétig,
den Schlafbefehl.
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Fast ale versichern, dald sie eine unwiderstehliche Mudigkeit
versplren, die anscheinend durch das Schwindelgefiihl hervorgerufen
wird, dasin leichtem Grade bei jedem auftritt, der sich aus der sitzenden
Stellung mit geschlossenen Augen langsam zuriicklegt. Der ganze
Vorgang muB sich innerhalb von sechs bis zehn Sekunden abgespielt
haben und erfordert einige Ubung, ist dann aber in fast jedem Fall
erfolgreich.

Selbst wenn der erste Versuch nicht gleich gelingt, genugt in den
meisten Féllen eine einfache Wiederholung, mit der Suggestion, sich
dem gegebenen Befehl nicht zu widersetzen. Eine weitere Moglichkeit
zur Verstdrkung der erwinschten Wirkung ist das Wetterstrand -
Verfahren. Hierbei 183t man den Patienten in bequemer Stellung die
Augen schliefen und streicht dann mit der flachen Hand und nur
leichtem Druck von der Stirn mehmals langsam zur Magengrube, wobei
man den Rhythmus allmahlich langsamer werden 18£3t.

Oder man wendet den >Rifatschen Trick< an, bei dem man einige Der
Tropfen Chloroform oder Chloréthyl auf eine M aske schiittet und diese ?ﬁéﬁm
mit der Suggestion vor das Gesicht des Patienten halt, dal3d man nun eine
leichte Narkose einleite. Falls erfordedich, giefdt man noch ein bis zwei
Tropfen nach - in Verbindung mit der entsprechenden Suggestion. In
vielen Féllen genligt es sogar, dem Patienten nach der Aufforderung die
Augen zu schlief3en, einfach die Hand unter die Nase zu halten und dabei
den einen oder anderen Duft zu suggerieren. Dabei sagt man dann, daf3
der Duft immer stérker wird, zum Schluf3 absolut betdubend, so daf3 der
Patient einschl&ft.

Bei besonders widerstrebenden oder ungldubigen Menschen
unterstiitzt man zweckméfdigerweise den gegebenen Schiafbefehl mit
einem Strich der Hand Uber die Augen oder die gegebene
Schweresuggestion mit einem leichten Druck auf den angesprochenen
Korperteil. Tritt der Erfolg nicht gleich ein, gentigt in fast allen Félen
eine einmalige Wiederholung.«

Von 1929 bis 1945 war Alfred Brauchle Chefarzt an mehreren grof3en a grauchie
Krankenanstalten. Er hat in dieser Zeit mehr als 1000 hypnotische
Sitzungen abgehalten, an denen jeweils etwa 500 Personen gleichzeitig
teilnahmen. Seine wissenschaftlichen Beobachtungen sind in zahlreichen
Veroffentlichungen niedergdegt. Er selbst schreibt (ber diese
Ergebnisse (in Hypnose und Autosuggestion, Stuttgart 1961):
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»lch kenne kein Verfahren der seelischen Behandlung, das so schnell
und so vielen Menschen gleichzeitig helfen kénnte. Doch soll die
gemeinsame Sitzung, an der jedesma 500 Menschen gleich zeitig
teilnehmen, nicht nur behandeln, sondern auch zur Selbstanwendung
geistiger Hilfen erziehen, die manchmal wie Wundermittel wirken
konnen. Bleibende Verbindung von korperlicher Behandlung mit der
sedischen Behandlung fihrt zum Héchstmald des Erfolges bei kranken
Menschen. Es sei deshalb erwéhnt, weil ale Teilnehmer an meinen
Sitzungen korperlich untersucht und behandelt wurden.

So hat man endlich begriffen, welche Bedeutung der Seele fur die
Entstehung und Heilung von Krankheiten zukommt. Der Materiaismus,
der vor dreiffig Jahren noch eindeutig Sieger schien, ist heute schon
weitgehend entthront. Wir haben zuviel erlebt und erlitten, um nicht klar
zu erkennen, welche Bedeutung den geistigen Kréften innewohnt.«

Als Beispiel hier ein Fall von vielen aus der Praxis: Eine 21 jahrige
Patientin war seit zwei Jahren geldhmt. Sie konnte sich nicht im Bett
aufsetzen, ja nicht einmal den Kopf bewegen oder den Arm heben. Die
Arzte hatten den Verdacht, daR es sich um eine Gehirngeschwulst
handeln kénnte. Man operierte, fand aber nichts. Als Professor Brauchle
die Patientin Ubernahm, war sie von den Arzten véllig aufgegeben. Es
gelang ihm hier durch intensive seelische Behandlung innerhalb von
sieben Wochen, die volle korperliche Gesundheit wiederherzustellen.
Man sieht, daf3 selbst schwerste Leiden seelische Ursachen haben und
durch Hypnose geheilt werden kdnnen.

Indische Hypnose

i rﬂi;ﬁz Viele Reisende haben von den »ibernatiirlichen« Kréften indischer
Sdlphanomen Y ogis berichtet. Der Schlangenbandiger ist fast zu einem Symbol dieser
Kréfte geworden. Das grofite Interesse findet jedoch stets das beriihmte

»indische Seilphénomen«. Hierbei versammeln sich die Zuschauer um

den am Boden sitzenden Fakir, an dessen Seite ein Junge von etwa zwol f

Jahren Platz nimmt. Wenn geniigend Zuschauer versammelt sind und
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mit Spannung der Dinge harren, die da kommen sollen, nimmt der Fakir
ein zu einem Knauel gerolltes Seil und wirft es in die Luft. Das Seil

bleibt in der Luft stehen, der Junge springt auf und klettert an dem Seil
empor, bis er den Blicken der Zuschauer entschwunden ist. Nach einer
Weile ruft der Fakir den Jungen zurtick, aber der kommt nicht. Nachdem
er mehrmals vergeblich gerufen hat, klettert er selbst zornig und mit
einem grof3en Messer zwischen den Z&hnen das Seil empor, bis auch er
den Blicken der Zuschauer entschwunden ist. Pl6tzlich ertont in der Luft
ein markerschitternder Schrei, und einen Augenblick spéter falt der ab-
geschnittene Kopf des Jungen herunter. Kurz darauf folgen die anderen
Korperteile, Arme, Beine und endlich der Rumpf. Entsetzt sieht das
Publikum dann auch den Fakir bluttriefend herunterkommen. Er
sammelt die Korperteile des Jungen in einen Sack, nimmt ihn auf die
Schulter und geht davon. Nach ein paar Schritten aber wird es in dem
Sack lebendig, und der Fakir stellt ihn auf den Boden. Kaum hat er ihn
gedffnet, steigt der Junge heil und gesund heraus und |auft davon.

Wird jedoch der Vorgang fotografiert, so zeigt sich, daf? der Fakir mit
dem Jungen die ganze Zeit am Boden bleibt. Das Seil wird auf die Erde
geworfen und der Junge klettert auf allen Vieren an dem am Boden
liegenden Seil entlang. Der ganze Trick findet seine Erklérung dann, dald
der Fakir Uber eine bedeutende Phantasie und Einbildungskraft verflgt,
um sich den Vorgang in der Form, wie ihn das Publikum erlebt,
vorzustellen. Er hat darliber hinaus die Fahigkeit, diese Imagination in
einem gewissen Bereich auf andere Ubertragen zu konnen. Diese
Fahigkeit ist in jedem Menschen latent vorhanden.

Wenn Sie diese Fahigkeit aktivieren wollen, miissen Sie zunachst lhre
bildhafte Vorstellung trainieren. Sie beginnen zunéchst mit einer

einfachen Ubung, indem Sie sich einen beliebigen Gegenstand solange

vorstellen, bis Sie ihn ganz deutlich und plastisch vor Threm geistigen
Auge sehen konnen. Sollte dies nicht auf Anhieb gelingen (alle Kinder
koénnen das noch), dann stellen Sie einen einfachen Gegenstand vor sich
hin und betrachten ihn solange, bis Sie hn auch vor lhrem geistigen
Auge dem-. lieh sehen kénnen. Kontrollieren Sie sich immer wieder,
indem Sie die Augen 6ffnen und den Gegenstand mit Ihrer Imagination
vergleichen. Selen Sie erst zufrieden, wenn beide absolut
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Ubereinstimmen und Sie auch vor Ihrem geistigen Auge den Gegenstand
in allen Einzelheiten und farbig sehen kénnen.

Sobald Sie alle gewiinschten Gegenstande beliebig lange und deutlich
vor lhrem geistigen Auge festhalten konnen (denn das vor allem ist
wichtig), beginnen Sie mit der Ubertragung lhrer Imagination.
Veranlassen Sie eine sensible Person, sich mit geschlossenen Augen vor
Sie zu setzen und an nichts Besonderes zu denken. Konzentrieren Sie
sich dann auf einen ganz einfachen Gegenstand und halten Sie diese
Vorstellung fir einige Minuten vor Threm geistigen Auge fest. Das kann
ein Quadrat oder ein Dreieck sein, ein Apfel oder eine Banane.

Schlieffen Sie nun die Augen und »wollen« Sie, da’} auch die
Versuchsperson dieses Bild sehen kann. Halten Sie esihr gedanklich vor
die Augen und sagen Sie ihr, sie moge jenen Gegenstand schildern, der
in ihrer Vorstellung auftaucht - jedoch ohne sich zu bemihen, etwas
sehen zu wollen, denn jede Anstrengung der Versuchsperson fihrt nur
zu Fehlergebnissen. Die Versuchsperson muld ganz passiv sein, wahrend
Sie sich immer starker auf die Ubertragung des gewiinschten und von
Ihnen deutlich gesehenen Gegenstandes konzentrieren. Wichtig ist, dafd
Sie den Gegenstand selbst ganz deutlich sehen und auch ausreichend
lange vor Ilhrem geistigen Auge festhalten, damit sich die
Versuchsperson darauf einstellen kann. Nachdem Sie dies wirklich
sicher beherrschen, kdnnen Sie dazu Ubergehen, immer kompliziertere
Bilder zu Ubertragen, bis dies auch bei weniger geeigneten Personen
gelingt.

Seien Sie jedoch nicht enttduscht, wenn Sie Jahre brauchen, bis Sie
soweit sind, denn auch der Fakir hat viele Jahre gebraucht, um seine
Fahigkeiten perfekt zu entwickeln. Sobald Sie auch das beherrschen,
konnen Sie damit beginnen, anstatt Bilder ganze Vorgéange wie einen
Film zu sehen und zu Ubertragen. Der letzte Schritt in dieser Richtung ist
es dann, Ihren Ubertragungsbereich immer weiter auszudehnen, bis Sie
eine ganze Gruppe von Personen erfassen und beeinflussen kénnen.
Seien Sie nicht erstaunt, wenn immer wieder Versuche mif3lingen. Wenn
Sie den festen Willen haben, Ihr Ziel zu erreichen, kdnnen Sie es durch
standige Wiederholung auch erreichen.

Mit diesem Wissen wird das folgende Erlebnis fir Sie keine
Uberraschung mehr sein. Ein skeptischer Européer stand einmal mit
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einem eingeborenen Medizinmann am Ufer eines von quakenden
Froschen bevolkerten Sees und unterhielt sich mit ihm Uber dessen
Fahigkeiten. Da behauptete der Medizinmann, dal? er alle Frésche mit
einem Wort zum Schweigen bringen kénne -und tatséchlich, mit einem
Schlag war es véllig still. Er sagte noch: »Vor morgen frih werden sie
ihre Stimmen nicht mehr eteben«, und tatsachlich horte der Europaer
bis zum Einschlafen keinen Laut mehr.

Der Mann bat den Inder am néchsten Abend, den Versuch noch Der post-
einmal zu wiederholen. Tatséchlich waren die Frésche wieder sofort RVUF;?:’;';C*‘Q
still. Er hatte jedoch am See ein mit Batterie betriebenes Tonbandgerét
versteckt. Als er am néchsten Morgen das Band abhorte, da vernahm er
zunéchst die Beschwdrungen des Medizinmannes und den Befehl an die
Frosche, bis zum néchsten Morgen still zu sein. Gleichzeitig horte er
aber auch das unaufhérliche Gequake der Frésche vom Band, die gar
nicht daran dachten aufzuhdren. Auch hier war also der hypnotische
Einflu wirksam geworden. Es handelte sich hierbei um den posthypno-
tischen Auftrag, bis zum Morgen nichts mehr zu héren. Er war einfach
taub fir das Gequake geworden.

Glauben Sie nun aber nicht, dafd Inder tber besondere hypnotische
Fahigkeiten verfiigen. Jeder Européer kann das gleiche ereichen, wenn
er die gleiche Geduld aufbringt. Auf Grund meiner Erfahrung bin ich zu
der Uberzeugung gelangt, dai? jeder Mensch hypnotisiert werden kann -
und ebenso jeder lernen kann zu hypnotisieren. Der eine bringt dafur nur
besonders gute, der andere weniger gute Voraussetzungen mit. Fur
meinen hartnéckigsten Patienten brauchte ich 27 vergebliche Hypnose-
versuche, um dann beim 28. Versuch doch eine sogar besonders tiefe
Hypnose zu erreichen. Hier war einfach eine besonders starke Sperre
vorhanden, die aber mit Geduld endlich auch zu tiberwinden war. (Wem
ich sage, dal? alle Menschen zu hypnotisieren sind, dann meine ich damit
natdrlich nur normale Menschen.)

Hier nun eine indische Methode zur Einleitung der Hypnose, die in Eineindische
. .. . . . Methode zur
jedem Fall zum Erfolg fuhrt, alerdings fir den Hypnotiseur recht Hypnose-
anstrengend sein kann. Die zu hypnotisierende Person liegt flach auf einleitung
einer Liege, deren Kopfteil nur wenig erhoht sein darf. Der Hypnotiseur
neigt sich nun so Uber den Kopf der zu hypnotisierenden Person, dal? er
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deren ganzes Gesichtsfeld ausfllt, was sie veranlaldt, ihm standig in die
Augen zu sehen (wie bel der Faszinationsmethode). Dabei darf kein
Wort gesprochen werden. Auch in der Umgebung sollte keinerlei
Gerausch ablenken.

Allméhlich neigt sich der Hypnotiseur mehr und mehr Gber die zu
hypnotisierende Person, bis ihre Gesichter nicht mehr als 12 bis 15
Zentimeter voneinander entfernt sind. Diese Position behélt der
Hypnotiseur, falls erforderlich, fir ein bis zwei Stunden inne. Dabei
konzentriert er sich ganz auf den Gedanken, dai3 die zu hypnotisierende
Person nun einschlafe, und stellt sich bildhaft vor, wie deren Augen
mehr und mehr zufallen. Spétestens nach einer halben Stunde beginnen
deren Augenlider dann zu flattern und wollen sich schlief3en.

Hier unterbricht der Hypnotiseur die Stille mit dem kurzen Befehl:
»Augen auf«, um dann in seiner Konzentration fortzufahren, sich die zu
hypnotisierende Person schlafend vorzustellen. Bel dieser wird die
Anstrengung immer groRer, bis das Gefuhl der Midigkeit so stark wird,
daf3 sie nicht langer widerstehen kann und sich die Augen fest schlief3en.
Hier wird der gelibte Hypnotiseur keinen Gegenbefehl mehr geben,
sondern gedanklich die gewlinschten Befehle geben.

Sollte die gedankliche Konzentration nicht ausreichen, kdnnen diese
Gedankenbefehle auch durch entsprechende Suggestionen verstérkt
werden. Diese Methode ist absolut zuverlassig, erfordert Jedoch eine
starke Konzentration, notfalls tiber Stunden.

Eine andere, aus Indien stammende Methode ist weit weniger
anstrengend, aber ebenfalls sehr wirksam. Hierbei sitzt der Hypnotiseur
hinter der zu hypnotisierenden Person und legt seine Hande so auf deren
entblolte Schultern, dal3 seine Zeigefinger die Halsseiten beriihren,
wahrend die beiden Daumen sich im Nacken beruhren. Es folgt der
beruhigend gesprochene Befehl, nun ganz ruhig und gleichméafig zu
atmen, wobei der Hypnotiseur den Druck seiner Finger unmerklich mehr
und mehr verstérkt. Innerhalb von wenigen Minuten tritt der Tiefschlaf
ein, wonach die Hande vom Hals entfernt werden und die beginnende
Hypnose mit ruhigen, aber sicheren Suggestionen vettieft wird. Hierbei
kommt es sehr auf den richtigen Moment an.
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Der Hypnotiseur spiirt aber als sicheres Zeichen hierfir mit seiner Hand
die Entspannung der Schultermuskulatur der zu hypnotisierenden Person
und kann sein Verhalten entsprechend einrichten. Diese Methode erweist

sich selbst bei Personen wirksam, die mit anderen Methoden nicht zu
hypnotisierensind.
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6. Besondere Arten der Hypnose

Hypnose per Telefon

In meiner Praxis habe ich unzdhlige Male Hypnosebehandlungen per
Telefon durchgefihrt. Eine solche Behandlung hat die gleiche Wirkung
wie eine direkte Hypnose. Voraussetzung ist allerdings, daf3 vorher eine
personliche Hypnosebehandlung stattgefunden hat, in der as
posthypnotischer Auftrag ein bestimmtes Codewort als Ausldser fur die
Hypnose fest im Unterbewuf3tsein des Patienten verankert wurde. Die
Entfernung spielt dann keine Rolle mehr. Um die Abrechnung der
Telefongebiihren zu vermeiden, lasse ich mich in einem solchen Fall
vom Patienten anrufen.

Bei der Telefonhypnose ist darauf zu achten, dal3 der Patient nicht
allein sein darf, da es moglich ist, dall ihm wéahrend der
Hypnosebehandlung der Horer entgleitet und dadurch der Kontakt
unterbrochen wird. Bei einer meiner ersten Telefonhypnosen ereignete
sich eine solche Panne. Mir blieb damals nichts anderes tbrig, als mich
sofort auf den Weg zu machen, um den Patienten direkt anzusprechen.
Damals war der Patient zum Glick nur einige Kilometer weit entfernt,
so daB ich schon nach kurzer Zeit zur Stelle sein konnte. Wéren es
jedoch einige hundert Kilometer gewesen, so hétte ich wohl die Polizei
am Ort des Patienten verstandigen missen, mit der Bitte, in die
Wohnung zu fahren und den Horer des Telefons an sein Ohr zu halten,
damit ich die Behandlung hétte fortsetzen konnen.

Alsich damals zu meinem Patienten kam, saf3 er noch immer friedlich
in Hypnose, nur die Hand mit dem Horer war heruntergeglitten, so dal3
er meine Worte nicht mehr hatte héren kénnen.



Hypnose per Telefon 121

Alsich ihn aufweckte, war er sehr erstaunt, mich neben sich zu sehen.
Zunéchst glaubte er, einer Halluzination erlegen zu sein.

Obwohl ich seither stets darauf bestehe, dal? bei einer Telefonhypnose gjn Dritter
ein Dritter beim Patienten anwesend sein muR, hat sich die Panne nie solite _
mehr wiederholt, denn ich gebe zusétzlich stets die Suggestion, daf3 der anwesend sein
Patient wahrend der Dauer der Behandlung den Horer stets an sein Ohr
halten mul3. Ich wiedethole diesen Befehl im Laufe der Behandlung
noch einige Male. Auch bei der Telefonhypnose gilt die Regel, dal3 vor
Abbruch der Hypnose alle gegebenen Suggestionen wieder aufgehoben
werden mussen, mit Ausnahme derjenigen, die fir den Zweck der
Behandlung unbedingt erforderlich sind.

Zur Einleitung der Telefonhypnose sollte vorher in einer direkten
Behandlung ein Codewort as Hypnoseausldser vereinbart und im
Unterbewultsein des Patienten verankert werden. Das kann etwa wie
folgt geschehen:

»Machen Sie es sich jetzt bitte ganz bequem. Schlief3en Sie die Augen Beispiel der
und lassen Sie sie wéhrend der ganzen Unterhaltung geschlossen. gfg”ke'“”g
Entspannen Sie sich vollig und lassen Sie Arme und Beine ganz locker coganortes
héngen. Atmen Sie tief und ruhig und lassen Sie Ruhe in Ihren Korper
einstromen.

Dieses angenehme Gefiihl der Ruhe breitet sich immer weiter in

lhrem Korper aus. Ihre Muskeln sind locker, Ihre Nerven vdllig
entspannt. Sie splren, wie Sie immer ruhiger werden - immer ruhiger.
Sie spiiren eine angenehme Mdigkeit, die sich immer weiter in lhrem
Korper ausbreitet. Sie lassen sich immer tiefer sinken in dieses
angenehme Gefiihl der Midigkeit und Schwere. Sie werden immer
muder - immer miider.

Ihr ganzer Korper wird immer schwerer, besonders Ihr Kopf und Thre
Augenlider werden ganz bleiern und schwer. Die Midigkeit driickt die
Augenlider fest zu. Thre Augenlider ziehen ganz stark nach unten und
sind bleiern schwer. Sie kénnen Thre Augen kaum noch 6ffnen, aber Sie
wollen lhre Augen auch gar nicht 6ffnen. Sie geben sich ganz diesem
wohltuenden Gefiihl der Mudigkeit und Schwere hin. Thr Kopf und Ihre

Augenlider werden immer schwerer - immer schwerer. Zahlen mit
Ich werde gleich zéhlen. Nach jeder Zahl versuchen Sie Ihre Augen immdef %fOBEf
weradenaen

zu offnen, schlieflen Sie sie aber gleich wieder - ganz ruhig - ganz ruhig. po o
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Sie koénnen Ihre Augen kaum noch &ffnen. Von Zahl zu Zahl werden
lhre Lider immer schwerer, bis Sie sie gleich gar nicht mehr 6ffnen
kénnen. Ihre Lider sind jetzt schon schwer, dal? Sie sie kaum noch
o6ffnen kénnen. Sie werden von Zahl zu Zahl immer schwerer - immer
schwerer. Ich fange jetzt an zu zéhlen: Eins - Sie kdnnen die Augen
kaum noch &ffnen. Zwei - Thre Augen werden immer schwerer - immer
schwerer. Drel - vier —funf - immer schwerer werden Ihre Augenlider,
und gleich kdnnen Sie die Augen gar nicht mehr 6ffnen. Sechs- sieben .
.. (Nun z&hlen Sie weiter und machen von Zahl zu Zahl eine gréRere
Pause, bisdie Augen geschlossen bleiben.)

Ihre Augen sind nun fest geschlossen. Sie kénnen [hre Augen nicht
mehr 6ffnen. Sie wollen Thre Augen auch gar nicht mehr 6ffnen. Sie
geben sich ganz diesem wohligen Gefiihl der Mudigkeit und Schwere
hin. Ihr ganzer Korper wird immer schwerer - immer schwerer. Jeder
einzelne Finger fillt sich mit dieser bleiernen Schwere. Ihre Arme sind
jetzt so schwer, dal? Sie sie nicht mehr bewegen kénnen. Und immer
mehr Schwere fliefdt in Ihre Arme. Ihre Arme und Hande fiillen sich mit
dieser bleiernen Schwere und ziehen ganz stark nach unten, so as ob
Gewichte an Ihren Armen hingen. Esist, als ob Ihre Arme nicht mehr zu
Ihrem Korper gehorten. Thre Arme werden immer schwerer und ziehen
immer stérker nach unten. |hre Arme sind jetzt so schwer, dal3 Sie sie
nicht mehr hochheben kénnen. Sie kdnnen IThre Arme Uberhaupt nicht
mehr bewegen. Ihre Arme sind jetzt so schwer und ziehen so stark nach
unten, da3 Sie sie nicht mehr hochheben kénnen. Beide Arme sind
bleiern schwer und véllig bewegungslos, so da3 Sie sie nicht mehr
hochheben kdnnen. Jetzt kdnnen Sie Thre Arme nicht mehr hochheben.
Versuchen Sie es, aber es geht nicht. Sie kdnnen Ihre Arme jetzt nicht
mehr hochheben. (Kann der Patient die Arme dennoch hochheben, dann
wiederholen Sie die gesamten Suggestionen, bis die Arme bewegungslos
bleiben.)

Sie sind ganz ruhig und entspannt und versuchen nun nicht mehr, Ihre
Arme zu heben. Sie lassen sich noch tiefer sinken in dieses wunderbare
Gefuhl der Mudigkeit und Schwere. |hr ganzer Korper ist bleiern
schwer. Sie sinken immer tiefer in dieses wunderbare Gefuhl der
Midigkeit und Schwere. Sie werden immer miider - immer muder.
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Alles, was ich Thnen sage, dringt tief in Ihr Unterbewul3tsein ein. Sie
werden alles ganz strikt befolgen. Ihre Ruhe ist nun ganz tief und fest.
Alles, was ich Ihnen sage, dringt ganz tief in Ihr Unterbewuf3tsein und
prégt sich dort unausl 6schlich ein. Alles, wasich Ihnen sage, werden Sie
ganz strikt befolgen. Jedesmal, wenn ich zu Ihnen das Wort KI-Al sage,
fallen Thnen sofort unwiderstehlich die Augen zu, und Sie versinken
dann sofort wieder in diesen angenehmen Zustand der Ruhe und
Entspannung.

Sobald ich zu lhnen das Wort KI-Al sage, spiren Sie den un- Das Codewort
widerstehlichen Drang, die Augen zu schlieBen. Sie versinken dann /Sabsoluter
sofort wieder in diesen angenehmen Zustand der Ruhe und Zwang
Entspannung. Dasist ein absoluter Zwang, nach dem Sie immer handeln
werden. Es genlgt, dad ich einmal das Wort KI-Al sage, und sofort
schlieBen sich lhre Augen, und Sie versinken wieder in diesen
angenehmen Ruhezustand. Das ist ein absoluter Zwang, und Sie werden
immer danach handeln.

(Hier machen Sie einige Minuten Pause, damit sich Ihre Suggestion in
Ruheim Unterbewuf3tsein der hypnotisierten Person festigen kann, ohne
durch die folgenden Suggestionen abgeschwécht zu werden.)

Gleich werde ich bis Drei zéhlen, dann bricht Ihre Konzentration
wieder zusammen, und Sie fiihlen sich ganz frisch und wohl. Aber ales,
was ich [hnen gesagt habe, sitzt tief und fest in Ihrem Unterbewuf3tsein,
und Sie werden immer danach handeln. Sobald ich zu Ihnen das Wort
KI-Al sage, fallen Ihnen unwiderstehlich die Augen zu. Sie versinken
sofort wieder in diesen angenehmen Zustand der Ruhe und
Entspannung. Das ist ein absoluter Zwang. Und Sie werden immer
danach handeln.

Ich z&hle also bis Drei, dann 6ffnen Sie Ihre Augen und fuhlen sich
ganz frisch und wohl, aber alles, wasich Ihnen gesagt habe, sitzt tief und
fest in Ihrem Unterbewuf3tsein, und Sie werden immer danach handeln.

Eins -zwei -drei: Augen auf! Sie flhlen sich ganz frisch und wohl.
Arme und Beine sind wieder ganz leicht und frei beweglich. Sie fiihlen
sich wieder ganz frisch und wohl. Siefiihlen sich ganz frisch und wohl.«

Damit ist das Wort KI-Al as Ausloser fir eine folgende Hypnoseim
UnterbewuRtsein verankert. Es gentigt in Zukunft, einigeMale das Wort
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zu sagen, um der Versuchsperson die Augen zufallen und sie in Hypnose
sinken zu lassen.

Zur Einleitung der Hypnose am Telefon verwende ich etwa folgende
Worte:

»Machen Sie es sich jetzt bitte ganz bequem. Atmen Sie ruhig und
gleichmaRdig. Entspannen Sie sich véllig. Ich werde jetzt gleich das Wort
sagen. Dann fallen Ihnen sofort die Augen zu, und Sie sinken dann
augenblicklich wieder ganz tief in diesen angenehmen Zustand der Ruhe
und Entspannung. Sobald ich zu Ihnen das Wort sage, spiren Sie den
unwiderstehlichen Zwang, die Augen zu schliefien, und Sie sinken ganz
tief in Hypnose. Ich sage jetzt das Wort: KI-Al, KI-Al, KI-Al.

(Zur Sicherheit und Vertiefung wiederholeich dasWort dreimal.)

Ihre Augen sind jetzt ganz fest geschlossen, |hre Ruheist tief und fest.
Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer in Hypnose. Ihre
Hypnose wird mit jedem Atemzug tiefer — so tief wie nie zuvor. Alles,
was ich lhnen sage, dringt tief in Ihr Unterbewul3tsein, pragt sich dort
unausl schlich ein, und Sie werden alles ganz strikt befolgen. Alles, was
ich Thnen jetzt sage, werden Sie ganz strikt befolgen.« Nun folgen die
gewuinschten Suggestionen.

Wer (ber entsprechende Erfahrung und eine hohe Konzentra-
tionsfahigkeit verfigt, der kann auch eine Ersthypnose per Telefon
einleiten, auch wenn er die zu hypnotisierende Person noch nie gesehen
hat. In einem solchen Fall stelleich einen Stuhl gegentiber meinem Platz
auf und stelle mir die Person in diesem Stuhl sitzend vor. Ich spreche
dann alle einleitenden Suggestionen zu dieser vorgestellten Person,
wobel ich natlirlich ins Telefon spreche. Wenn ich ein Bild der zu
hypnotisierenden Person habe, so ist das eine gute Konzentrationshilfe.
Die Erfolgsquoteist auf diese Art nur unwesentlich geringer als bei einer
anwesenden Person.

Hypnose per Tonband oder Schallplatte

Dal? bei der Hypnose keine geheimnisvollen M&chte wirken, zeigt sich
deutlich daran, daf sie auch per Tonband oder Schallplatte eingeleitet
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werden kann. Der Patient legt sich dabei bequem auf eine Couch und
entspannt sich einige Minuten, wobei er ruhig und gleichméfdig atmet.
Dann schaltet er das Gerét ein und konzentriert sich ganz auf die Stimme
des Hypnotiseurs.

Ich nehme grundsitzlich jede Hypnosebehandlung auf Ton- Lﬁgﬂgﬁg%ﬁ
bandkassette auf und gebe diese dem Petienten mit. So hat er die gpyierigen
Mdglichkeit, eine einmalige Behandlung téglich zu wiederholen und die Personen
Wirkung zu vertiefen. Das hat sich besonders bei Raucherentwhnung
durch Hypnose oder bei Gewichtsreduzierung bewéhrt. Hierbei ist es
wesentlich, sich die entsprechenden Suggestionen mehrmals téglich
anzuhdren, bisder Inhalt Teil der Personlichkeit geworden ist.

Aber auch bei schwierigen Patienten nehme ich die Hypnose-
einleitung auf Tonbandkassette auf und bitte ihn, diese solange Zuhause
regelmélig ein- bis dreimal am Tag zu hoéren, bis die gewlinschte
Wirkung eingetreten ist. Dann kommt er wieder zu mir in die Praxis, und
wir kénnen mit der eigentlichen Behandung beginnen.

Auch fur die Selbsthypnose ist die Tonbandkassette sehr wertvoll, Selbsthypnose
denn viele Menschen haben groRe Schwierigkeiten, sich gedanklich die Per Tonhand
entsprechenden Suggestionen zu erteilen und dabei vollig zu entspannen.

In diesem Fall trennt man einfach den Vorgang, bespricht eine
Tonbandkassette mit den gewiinschten Suggestionen und kann sich dann
vollig passiv der Wirkung der eigenen Stimme hingeben.

Oft méchte ein Patient wissen, woher seine Schwierigkeiten kommen. So erkennt
Auch in diesem Fall bespreche ich in seiner Anwesenheit eine stggrlmgder
entsprechende Tonbandkassette mit einer normalen Hypnoseeinleitung. probleme
Am Ende der Einleitung heif3t es dann aber: »Ich werde nun einige
Minuten nicht sprechen. In dieser Zeit séhen Sie ganz deutlich vor [hrem
geistigen Auge die Ursache Ihrer Schwierigkeiten. Thr Unterbewuf3tsein
oOffnet sich, und Sie etkennen ganz deutlich die Ursache Ihrer Probleme.

Die Bilder werden immer klarer - immer deutlicher. Sie kénnen nun die
Ursache Ihrer Schwierigkeiten ganz klar erkennen.«

Nicht immer reagiert namlich das Unterbewuftsein sofort auf den
Befehl. Um teure und zeitraubende Behandlungen zu sparen, Uberlasse
ich die Wiederholung der Behandlung dem Tonband. Manchmal werden
die so auftauchenden Symbole auch nicht verstanden. In der
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Wiederholung aber tauchen andere Symbole auf, die wir leichter
verstehen kdnnen.

Als ganz besonders wirksam hat sich die Tonbandhypnose bei der
Schulleistungssteigerung erwiesen. Hier genligt meist eine einzige
Hypnosebehandlung, die auf Tonbandkassette aufgenommen und
regelmallig wiederholt wird, um die Schulleistungen in einem
erstaunlichen Maf3e zu steigern und gleichzeitig die Freude am Lernen
erheblich zu fordern.

Hypnose per Brief

So wie man bei der Hypnose per Telefon ein gesprochenes Wort als
Ausloser fur die Einleitung der Hypnose im Unterbewuf3tsein einer
anderen Person verankern kann, so kann man natidich als Ausldser auch
ein geschriebenes Wort vereinbaren. Die Wirkung ist absolut die gleiche.
Es ist jedoch darauf zu achten, dald der vereinbarte Auslser in der

Umgangssprache nicht volkkommt, damit eine »Hypnose aus Versehen«
ausgeschlossen ist.

Ich verwende as Ausldser das Wort Kl-Al, die japanische Be-
zeichnung fir den Kampfschrei beim Judo. Ein Wort also, das nun
wirklich nicht m unserer Umgangssprache vorkommen kann. Dieses
Wort eignet sich auch als Ausldser fir die Hypnose per Brief, wenn es
entsprechend im UnterbewuRtsein verankert wird. Wie man das macht,
habe ich ausfuhrlich im vorangegangenen Kapitel geschildert. Auch hier
sind jedoch Pannen mdglich, weshalb ich bei dieser Form der Hypnose
Bedenken habe.

Ich erinnere mich an einen Vorfal vor einigen Jahren. Damals hatte
ich die beiden Kinder einer Familie zur Schulleistungssteigerung in
Behandlung. Der Junge war zwdlf, das Madchen neun Jahre alt. Da die
Familie auswandern wollte und keinen Kassettenrecorder zur Verfligung
haben wirde, wahlite ich zur Fortsetzung der Behandlung eine Form der
Briefhypnose. Ich schrieb die entsprechenden Suggestionen auf. Der
Anfang lautete:

»Sobald Du das nun folgende Wort KI-Al liest, féllst Du ganz tief in
Hypnose, aber Deine Augen bleiben offen. Du liest die ganze Seite, und
alles was folgt, pragt sich tief in Dein Unterbewuftsein, und Du wirst
ganz strikt danach handeln. Du wirst diesen Brief jeden Tag wenigstens
einmal lesen und alles genau befolgen.«
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Das ging recht qut, und die Leistungen bei beiden steigerten sich Unerwiinschte
enorm. Eines Tages aber erhielt ich einen Brief der Mutter, worin sie mir Nebeneffekte
mitteilte, dald sie meinen Brief unter Verschlu nehmen mufite, weil das
kleine M&dchen entdeckt hatte, dal3 sie den Anfang ihrem Bruder nur vor
die Nase zu halten brauchte, um diesen in Hypnose zu versetzen.

Derweil konnte sie ungestraft mit seinen Sachen spielen und ihn fir eine
Weile ausschalten, ohne dal3 er sich zur Wehr setzen konnte.

Ich kann also nur wiederholen, die Hypnose per Brief kann zu Nicht
unerwiinschten Nebeneffekten fiihren und ist daher nicht zu empfehlen. \‘f'v;‘ftfeh'ens
Nur aus Grinden der Vollstandigkeit erwdhne ich sie in diesem
Zusammenhang.

Dieindirekte Hypnose

Diese Form der Hypnose ist besonders geeignet zur hypnotischen Die
Beeinflussung von Personen, die an sich fiir die Hypnose ungeeignet Be‘:’?[';'russu”g
sind. Das konnen geisteskranke Personen sein - die ja nicht hypnotisiert Hypnose
werden sollen - oder Personen, deren Aufmerksamkeit so auf die eigene ungeeigneten
Person fixiert ist, dai3 sie den Worten des Hypnotiseurs keine oder nur e
ungeniigende Aufmerksamkeit schenken.

Unter dem Titel Les Mysteres de I'Hypnose berichtet Georges de
Dubors tber den englischen Arzt Dr. Forbes, der seine Patienten durch
indirekte Hypnose behandelte. Er war Chefarzt einer von ihm
gegrundeten Irrenanstalt in London und behandelte im Laufe der Jahre
80000 Patienten nach dieser Methode. Seine Erfolge waren so
aulerordentlich, dal3 sie alle Erwartungen weit Uberstiegen. Er
behandelte so nicht nur Geisteskrankheiten, sondern auch alle Formen
von Neuralgien und Neurosen. Dr. Forbes schilderte seine Methode auf
einem internationalen Kongref3:

»Vor einigen Jahren wurde ich von London nach Mailand gerufen,
um eine englische Dame der Gesellschaft zu behandeln, die schwer
erkrankt war. Zu dieser Zeit hielt ich mich gerade in der Nahe von Turin
auf und benutzte die Gelegenheit, um den Fall mit Lombroso zu
besprechen. Er riet mir zwar zur Anwendung der Hypnose, wies jedoch
darauf hin, dal diese Krankheit durch direkte Hypnose nur in
Ausnahmefdllen mit Erfolg behandelt werden konne, da die
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Aufmerksamkeit der Patientin hierbei stets nur auf sich selbst gerichtet
und sie daher einer direkten Hypnose nicht zugénglich sei. Lombroso
empfahl die indirekte Hypnose oder >Reflexhypnose<. Hierbei wird der
Kranke in wachem Zustand in direkten Kontakt zu einer hypnatisierten
Person gebracht. Dabei geht man wie folgt vor:

fledypnos 1

Der Patient wird einer in tiefer Hypnose befindlichen Person
gegeniibergesetzt, deren Hande er Uber Kreuz hélt, so dald er mit
seiner rechten Hand die rechte Hand und mit seiner linken Hand
dielinke Hand der hypnotisierten Person halt.

Der Hypnotiseur gibt seine Suggestionen nicht dem Kranken,
sondern richtet diese ausschliefdlich an die hypnotisierte Person.
Der Kranke ist wahrend der ganzen Behandlung bel vollem
Bewutsein und hat die Augen offen.

Der hypnotisierten Person wird nun die Suggestion gegeben, daf?
sie alle Symptome des Kranken an sich selbst spirt. Der
Hypnotiseur fordert sie auf, diese in alen Einzelheiten zu
beschreiben.

Der Patient beobachtet wéhrend der ganzen Zeit die hypnotisierte
Person und sieht sein Leiden auf diese Ubertragen. Sie gleicht nun
dem Patienten immer mehr in Augdruck, Stimme und Verhalten.

Ist die Ubertragung der Krankheit des Patienten auf die
hypnotisierte Person im vollen Umfang erfolgt, gibt der
Hypnotiseur dieser die Suggestionen zur Gesundung und bringt die
Ubertragenen Symptome wieder zum Verschwinden.

Mit der abschliellenden Suggestion der volligen Schmerzfreiheit
und Gesundheit wird die hypnotisierte Person aufgeweckt, und der
Hypnotiseur Uberzeugt sich durch Befragen, dal? ale Symptome
verschwunden sind.«

»Ubertragung«  Bej der Befragung zeigt sich in den meisten Filen, da die
hypnotisierte Person keine Erinnerung mehr an das hat, was wahrend der
Behandlung und Ubertragung der Krankheit vorgefallen ist. Es zeigt sich
jedoch, dal? nun auch die Beschwerden beim Patienten verschwunden

der Krankheit
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oder doch in ungewdhnlicher Weise gemildert sind, so daf3 sie in den
folgenden Tagen ganz verschwinden.

Bei dieser Form der Behandlung ist es natiirlich besonders wichtig,
dal? der Hypnotiseur die Hypnose erst aufhebt, wenn er sich absolut
davon Uberzeugt hat, daf3 bei der hypnotisierten Person alle Uibertragenen
Symptome restlos wieder aufgehoben sind. Die Behandlung ist solange
fortzusetzen, bisdiessicher der Fall ist.

Uber eine andere Form der indirekten Hypnose berichtet Dr. Alex.
Hierbei ist nur eine zur Hypnose besonders gut geeignete Person
anwesend. Der Patient befindet sich in seinem Heimatort, der beliebig
weit entfernt sein kann. Er soll sich jedoch méglichst zur gleichen Zeit
entspannt hinlegen und sich fiir die Dauer der Behandlung ganz passiv
verhalten. Zeitpunkt und Dauer der Behandlung miissen naturlich vorher
telefonisch oder schriftlich genau vereinbart werden.

Das anwesende Medium wird nun in Tiefenhypnose versetzt und dann
so behandelt, als sei es der Patient. Halt der Hypnotiseur neben den
entsprechenden Suggestionen noch andere Behandlungen fiir angezeigt,
dann werden diese ebenfalls in der Hypnose an dem Medium
vorgenommen.

Es erscheinen auch hier die entsprechenden Symptome. Das Medium
empfindet die Schmerzen des abwesenden Patienten, so daf? hierbei die
Maglichkeit einer Ferndiagnose gegeben ist. Der Verlauf der
Behandlung entspricht dem vorher Geschilderten. Auch hier ist natiirlich
besondere Sorgfalt darauf zu verwenden, daf3 sémtliche Ubertragenen
Symptome wieder zum Verschwinden gebracht werden. Es miissen also
stets alle gegebenen Suggestionen vor dem Abbruch der Hypnose wieder
aufgehoben werden, mit Ausnahme derjenigen, die zur Heilung
erforderlichsind.

Dr. Alex war bei seinen Behandlungen mit indirekter Hypnose oft
wahrend der Behandlung in sténdigem telefonischem Kontakt mit dem
eigentlichen Patienten. Er konnte auf diese Weise sofort die Wirkung
seiner Behandlung kontrollieren und auf die jeweiligen Umstande
abstimmen.

Meine eigenen Forschungen auf dem Gebiet der indirekten Hypnose
sind noch nicht abgeschlossen, aber die bisherigen Ergebnisse den
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den Schluf3, dal? hier noch viele interessante Mdglichkeiten der
Entdeckung harren.

Die Gruppenhypnose

Die Technik der Gruppenhypnose unterscheidet sich nicht wesentlich
von der Einzelhypnose. Bei einer Gruppe muf3 jedoch im erhdhten Mal3e
darauf geachtet werden, dal? Storfaktoren ausgeschaltet sind, bevor mit
der Einleitung der Hypnose begonnen wird. Auch hier sollte der Raum
moglichst abgedunkelt und ruhig sein. Gleichméailige Straf3engeréusche
aus der Ferne sind weniger storend as ein plétzlich auftretendes
Gerausch in der unmittelbaren Umgebung, z. B. Tlrenschlagen oder
Telefongeklingel.

Im Gegensatz zur Einzelhypnose, wo man auf die jeweilige Reaktion
der zu hypnotisierenden Person besonders eingehen kann, ist diesin der
Gruppe nur eingeschrankt moglich. So kann also ein Gruppenmitglied,
das besonders langsam oder sehr heftig reagiert, die ganze Gruppe
storen. Bei der Gruppenhypnose ist daher besondere Aufmerksamkeit
der Zusammenstellung der Gruppe zu widmen. Aulenseiter sind stetsin
Einzel hypnose zu behandeln.

Zur Einleitung der Hypnose in der Gruppe kann man sich mehrerer
Techniken bedienen. Besonders geeignet ist hier die Fixationsmethode.
Die Teilnehmer werden aufgefordert, unverwandt und méglichst ohne zu
blinzeln eine blaue Birne zu fixieren, die sich an der Decke oder auf
einem Tisch befinden kann. Der Hypnotiseur hat hierbel die
Maglichkeit, bei jedem Teilnehmer den Augenschlul® zu kontrollieren
und erst mit den weiterfihrenden Suggestionen zu beginnen, wenn
jedem Teilnehmer die Augen zugefallen sind.

Dieideale Gruppe besteht aus drei bis zwolf Teilnehmern. Eine solche
Gruppe kann der Hypnotiseur leicht unter Kontrolle behalten und
entsprechend fihren. Bei dieser Teilnehmerzahl kann die Hypnose auch
meist noch im Liegen ausgefiihrt werden. Bei Gruppen von 15 bis 50
Personen mufd man die Hypnose schon aus raumlichen Griinden im
Sitzen ausfihren. Hierbel werden mehrere Stuhlreihen hintereinander
aufgestellt, wobei die erste Reihe frei bleibt. Die Teilnehmer werden
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dann aufgefordert, sich mit beiden Armen mdglichst entspannt auf die
Stuhllehne des Vordermannes aufzustiitzen und den Kopf auf ihre Arme
zu legen. GroRere Gruppen als 50 Personen sind auch fir die
Gruppenhypnose nicht mehr geeignet. Hier wirken dann besondere
Gesetze, die im Abschnitt »Massenhypnose« besonders behandelt
werden.

Die Wirkung der Hypnose wird in der Gruppe durch die geistige Die  geistige
Ansteckung und affektive Angleichung des Verhaltens besonders ngtgcrt‘:)g% n
gesteigert. Die suggestive Beeinfluf3barkeit in der Gruppenhypnose ist
wesentlich hoher. Durch gegenseitige Nachahmung und seelische
Angleichung kommt es zu einer Gefuhlsverstérkung, was die
Verwirklichung von Suggestionen besonders begiinstigt. Die erteilten
Suggestionen werden in der Gruppe leichter verwirklicht. Es entsteht ein
sogenannter »Gruppengeist«, und es hat den Anschein, als ob dadurch
auf jeden einzelnen Teilnehmer mehr als die Summe der gesamten
hypnotischen Kraft wirken wirde.

Gruppen sollten jedoch so zusammengestellt werden, dafd allen
Teilnehmern die gleichen Suggestionen gegeben werden kénnen. Es ist
nicht zweckmal3ig und flr die Einzel person stérend, wenn die Einleitung
der Hypnose fir ale erfolgt, der Hypnotiseur dann aber von einem zum
anderen geht, um jedem besondere Suggestionen zu geben. Durch ein
solches Vorgehen wirde der Vorteil der Gruppenhypnose wieder
aufgehoben.

Neben dem Vorteil der erhShten Suggestibilitat des Individuums in vorteileder
der Gruppe kann der Hypnotiseur seine Zeit viel effektiver nutzen und Gruppen
mit geringerer Anstrengung mehr Patienten gleichzeitig behandeln. Der hypnose
einzige Nachteil der Gruppenhypnose ist, dal? ein einzelner Teilnehmer
den gesamten Behandlungsablauf stdren und so den Erfolg in Frage
stellen kann. Diesen Nachteil kann man aber, wie die Praxis zeigt, durch
entsprechende Auswahl der Teilnehmer vermeiden.

Die Massenhypnose

Die »Masse« ist mehr als die Summe der seelischen Eigenschaften der mrividuum
Personen, aus denen sie sich zusammensetzt. Diese Masse tritt als ganz zur

neues Wesen in Erscheinung und zeigt Merkmale, welche die einzelnen Kollektivseele
Personen nicht besitzen. Das Selbstbewul3sein des einzelnen Menschen
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kommt nicht mehr zur Geltung. Es entsteht eine »Kollektivseelek, ein
Zusammengehdrigkeitsgefiihl, wobei Willen, Vorstellung und Gefiihl
des Individuums in eine bestimmte, gemeinsame Richtung gedrangt wer-
den. Dabei spielt der Anlal der Vereinigung der Masse keine Rolle
mehr, und auch Beruf, Geschlecht und Gesellschaftszugehorigkeit der
Einzel personen werden bedeutungsl os.

In der Masse besteht die Tendenz, aufkommende Ideen unverziiglich
zu verwirklichen. Es scheint, als ob der einzelne Mensch in der Masse
durch die zahlenméRige Uberlegenheit ein Gefiihl von uniiberwindlicher
Kraft bekdme und diese Kraft ihn treibe, einfach seinem Gefuhl, seinen
Trieben zu folgen. In der Masse ist der einzelne zu Taten féhig, die er
alein niemals schaffen kdnnte. Das Einzelindividuum kann hier tber
sich hinauswachsen - im Guten wie im Bésen.

Eine zlindende Suggestion kann sich in der Masse explosionsartig in
Handlung umsetzen, ohne dal3 der einzelne zuvor Uber die Folgen seines
Tuns nachdenkt. In der Masse bekommt er die Wildheit und
Aggressivitét, aber auch die Begeisterungsféhigkeit eines Triebwesens.
Hier wird ein primitiver Urkern in uns angesprochen und wirksam, der
aufBerhalb jeder Logik steht. Dieswird besonders deutlich, wenn religios,
weltanschaulich oder politisch Gleichgesinnte zusammenkommen, weil
hier die Gleichartigkeit der Anschauungen und der geistigen Schwin-
gungen die Wirkung der Masse auf sich selbst noch steigert.

Zur Massenhypnose braucht man also nur eine Personlichkeit, die von
sich selbst Uberzeugt, ihre Ansichten (iberzeugend vorbringen und mit
einfachen Worten fast bildhaft plastisch sichtbar machen kann. Sobald
der Funken der Begeisterung auf die Masse tibergesprungen ist, wird der
Gedanke Gemeinschaftsgut. Die gemeinsame Begeisterung reif}t
Zogernde mit und wird den Gedanken verwirklichen.

Die Wachhypnose

Bei besonders geeigneten Personen werden gegebene Suggestionen auch
im Wachzustand ausgefiihrt, wenn sie sicher und bestimmt gesprochen
werden. Nach meinen Erfahrungen sind etwa 15 Prozent der
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Versuchspersonen so suggestibel, da Wachhypnose méglich ist. Ewa
Obwohl hier die Einleitung der Hypnose nicht erkennbar ist, handelt es ézngoggqt
sich doch um eine ganz normale Hypnose. Lediglich die Tatsache, daf?

eine Suggestion bestimmt gegeben wird, genlgt, um die Hypnose
augenblicklich einzuleiten.

Um Personen aus einer Gruppe herauszufinden, die fir die
Wachhypnose geeignet sind, geben Sie zwei nebeneinander sitzenden
Personen eine Hand und bitten sie, Ihren Zeige- und Mittelfinger fest zu
umfassen. Geben Sie dann etwa folgende Suggestion:

»Sie halten meine Finger ganz fest - noch fester. So halten Sie jetzt
meine Finger fest. Sie kdnnen Sie nicht mehr loslassen, auch wenn ich
jetzt meine Hande langsam zurlickziehe. Sie kénnen meine Hande nicht
mehr loslassen. - Sie miissen mir folgen.«

Dabel beginnen Sie ganz allmahlich Ihre Hande zuriickzuziehen und
splren, ob der Handedruck Ihres Partners nachléft. Sobald Sie dies
merken, geben Sie die Suggestion: »Sie kdnnen nun meine Hand wieder
loslassen - lassen Sielos!«

Spuren Sie aber, dald die Versuchsperson lhre Hand nicht lodé&l, so
Ziehen Sie sie unter weiteren verstrkenden Suggestionen mit sich und
sagen ihr immer wieder: »Sie kdnnen meine Hand nicht loslassen - auch
wenn Sie es versuchen, es geht nicht. & mehr Sie es versuchen, desto
fester halten Sie meine Hand. Sie kdnnen sie nicht loslassen und halten
sieganz fest.«

Natlrlich kann Wachhypnose auch as posthypnotischer Auftrag wachhypnose
vereinbart werden. Sobald Sie jemanden einmal in Hypnose versetzt Lnfdge_DOhSI'
haben, geben Sieihm folgende Suggestion: A)(f;?f :;g on

»Ab sofort werden Sie auch im Wachzustand alle meine Befehle
sofort ausfuhren. Sie kénnen und wollen nicht anders. Alles, was ich
Ihnen sage, werden Sie auch im Wachzustand immer sofort tun. Sie
lassen sich durch nichts davon abhalten, auch im Wachzustand alles zu
tun, was ich Ihnen sage. Sobald ich aso in Zukunft nach einem Befehl
bis Drei zéhle, spiren Sie den unwiderstehlichen Drang, diesen Befehl
sofort auszufiihren. Sie kénnen und wollen nicht anders und werden das
stets tun. Es genugt, dafl ich nach einem Befehl bis Drei zdhle. Dann
werden Sie den Befehl immer sofort ausfuhren, und nichts kann Sie
daran hindern.«
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Nach dieser Vorbereitung gentigt es, einen Befehl zu geben, danach
bis Drel zu zéhlen, und die Versuchsperson wird diesen Befehl auch
ausfuhren, sehr zur Uberraschung von eventuell anwesenden
Zuschauern.

Die Fernhypnose

Ich méchte Thnen ein Fernhypnose-Experiment schildern-, das bei den
Zuschauern immer wieder starke Beachtung findet und Verbliffung
ausl ost.

Sie behaupten vor einer Gruppe, dal3 Sie sich aus einem Nebenzimmer
auf einen der Anwesenden konzentrieren werden und ihn allein durch
Ihre Gedankenkraft zwingen, innerhalb von einer Minute in tiefen Schlaf
zu fallen. Sie bestimmen einen aus der Gruppe, auf den Sie sich
konzentrieren werden, und sagen ihm etwa folgendes:

»lch werde jetzt gleich in ein anderes Zimmer gehen und mich auf Sie
konzentrieren. Sie werden dadurch einen immer stérker werdenden
Zwang spuren zu schlafen. Sie kénnen sich beliebig dagegen wehren, es
nitzt nichts.

Je mehr Sie sich dagegen wehren, desto schneller werden Sie
einschlafen. Wenn ich nach zwei Minuten wieder hereinkomme, werden
Sieschon tief und fest schlafen.«

Sie gehen dann hinaus, und innerhalb von einer Minute wird die
betreffende Person eingeschlafen sein. Sie brauchen dazu nur eine
Person aus der Gruppe, mit der Sie schon vorher gearbeitet haben und in
deren Unterbewuf3tsein Sie den Befehl verankert haben, dal? sie auch im
Wachzustand jeden lhrer Befehle stets sofort ausfihren wird (siehe
Kapitel »Wachhypnose«). Dann geniigt die obige Ankiindigung, und die
Versuchsperson wird entsprechend reagieren. Damit jede Tauschung
ausgeschlossen wird, bieten Sie der Gruppe an, jede reaisierbare
Suggestion per Fernhypnose an die Person weiterzugeben, auf die Sie
sich korzentriert haben. Nattrlich handelt es sich hierbei nicht um wirk-
liche Fernhypnose, sondern nur um eine verdeckte Form der
Wachhypnose.

Wirkliche Fernhypnose Uber jede Entfernung ist jedoch ebenfals
moglich, bedarf aber einer grindlichen Vorbereitung in Form eines
Gedankentrainings. Tibetanische Lamas und indische Gurus haben
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gezeigt, dal sie sich auf grof3e Entfernungen gedanklich verstandigen
und ihren Anhangern Anweisungen geben kénnen, mitunter sogar, ohne
diese jemals gesehen zu haben. Auch hier ist Grundvoraussetzung, dal?
man die Technik der Imagination sicher beherrscht. Man mul sich also
jeden bdiebigen Gegenstand oder Vorgang bildlich vor seinem geistigen
Auge vorstellen und beliebig lange »festhalten« kénnen. Wenn Ihnen
dies jederzeit einwandfrei gelingt, kénnen Sie zur néchsten Ubung
tibergehen.

Sobald Sie wieder einmal im Bus oder Zug mit einigen anderen
Personen zusammensitzen, ohne jedoch die einzelnen Personen zu
kennen, so greifen Sie in Gedanken eine dieser Personen heraus und
konzentrieren Sie sch auf sie. Denken Sie ganz intensiv, dal? diese
Person miide wird und ihr gleich die Augen zufallen werden. Sehen Sie
dies bildhaft vor Ihrem geistigen Auge und halten Sie dieses Bild einige
Minuten fest. Nehmen Sie als erste Versuchsperson nicht gerade ein
Kind, das aktiv spielt, sondern jemanden, der ruhig auf seinem Platz
sitzt. Sobald der Versuchsperson die Augen zugefallen sind, geben Sie
gedanklich die Gegensuggestion, die Augen wieder zu 6ffnen und sich
dabel ganz frisch zu fuhlen. Es ist bel der Konzentration nicht
erforderlich, dald Sie die ausgewéahlte Person anstarren, sondern Sie
schauen dabei ganz woanders hin, oder Sie schlief3en |hre Augen.

Sobald Ihnen dieses Experiment gelungen ist, erhbhen Sie die
Anforderungen an sich und machen Sie den gleichen Versuch mit
mehreren Personen gleichzeitig. Zu lhrer Kontrolle schlieRen Sie
gedanklich eine Person von dem Experiment aus, damit Sie sich
Uberzeugen, da Sie wirklich ganz gezielt einzelne Personen
beeinflussen kdnnen. Hemmen Sie die Wirkung lhres Versuches nicht
dadurch, dal? Sie selbst an der Ausfuihrung der gedanklich gegebenen
Befehle zweifeln. Sie miissen die Ausfihrung dieses Befehls als sicher
voraussetzen.

Auch das gegenteilige Experiment ist sehr interessant. Versetzen Se
eine Person in Hypnose, stellen Sie sich dann einige Meter von ihr
entfernt hin und schauen Sie sie ganz konzentriert an. Denken Sie dabei
ununterbrochen: »Gleich werden Sie aufstehen und zu mir herkommen.
Sie spiiren eine grofRe Unruhe. Sie kénnen nicht anders. Sie stehen jetzt
auf und kommen zu mir. Die Augen bleiben geschlossen, aber Sie stehen
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jetzt auf und kommen zu mir. Stehen Sie jetzt auf und kommen Sie mit
geschlossenen Augen zu mir.« Und noch einmal ganz stark und kurz:
»Stehen Sie jetzt auf und kommen Sie-los!«

Wenn lhr geistiger Kontakt stark genug war, wird sich die
Versuchsperson unsicher erheben und mit geschlossenen Augen in lhre
Richtung gehen. Geben Sie dann den lautlosen Gedankenbefehl: Halt!
und sie wird stehenbleiben. Zur Kontrolle treten Sie nun hinter die
Versuchsperson und geben ihr den Befehl: »Sie fallen nach hinten! Sie
spuren, wie eine unwiderstehliche Kraft Sie nach hinten zieht und Sie
fallen - Sie falen. Ich stehe hinter Ihnen und werde Sie sicher
auffangen.« Wieder wird sich zeigen, da3 lhr Gedankenbefehl
ausgefuhrt wurde.

Wenn Sie auf dieser Stufe angelangt sind, wird Ihnen auch das
folgende Experiment gelingen, das von international bekannten Magiern
gern und zur Verbl Uffung des Publikums ausgefihrt wird.

Sie stellen Ihre Versuchsperson, die Sie wieder in tiefe Hypnose
versetzt haben, mit dem Ricken zum Publikum, damit sie auf keinen
Fall sehen kdnnte, was Sie dann tun werden. Natldich hat siedie Augen
geschlossen und wiirde ohne Ihren Befehl ohnehin nicht blinzeln. Damit
auch fir das Publikum erkennbar jede Téuschung ausgeschlossen ist,
dreht sie dem Publikum den Ricken zu. Nun nehmen Sie irgendeinen
Gegenstand von einem der Anwesenden und stecken diesen einem
andern m die Tasche. Dann gehen Sie zu lhrer Versuchsperson zurtick,
drehen Sie mit dem Gesicht zum Publikum und geben ihr den Befehl,
die Augen zu 6ffnen, aber weiterhin tief in Hypnose zu bleiben. Sagen
Sie ihr: »lch habe einen bestimmten Gegenstand jemandem in die
Tasche gesteckt. Gehen Sie hin und holen Sie diesen Gegenstand.« In
Gedanken aber geben Sieihr den Befehl, zu dem Herrn mit dem braunen
Anzug und der gelben Krawatte zu gehen und in seine linke
Anzugtasche zu greifen. »Nehmen Sie dort nicht die Autoschlissel,
sondern die Armbanduhr. Seien Sie ganz sicher. Ich begleite Sie in
Gedanken.« Fihren Sie die Versuchsperson, ohne sie zu berthren, nur
mit Ihren Gedanken zu dem betreffenden Gegenstand.

Dieser Versuch gelingt fast immer, wenn Sie die Versuchsperson bis
zu dem Gegenstand gedanklich begleiten. Man kann m diesem
Zusammenhang auch nicht von einer Tauschung der Zuschauer
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sprechen, denn es wird ja kein Trick angewandt, sondern Sie geben nur
zusétzlich noch einige Gedankenbefehle.

Bei Fernhypnosen sollte man sich mdglichst immer eine Kon-
zentrationshilfe geben. Die einfachste Hilfe ist ein Bild der zu
hypnotisierenden Person. Wenn Sie aber kein Bild haben, geniigt es
auch, wenn Sie sich einfach ein Bild machen, indem Sie sich die
Versuchsperson vor Ihnen in einem Stuhl sitzend vorstellen und alle
Suggestionen so geben, als sei sie tatséchlich anwesend. Eine andere
recht wirksame Hilfe ist es, der Versuchsperson einen Brief zu
schreiben, der alle suggestiven Auftrége enthélt. Stellen Sie sich dabei
ganz bildhaft vor, wie die betreffende Person den Brief erhélt, 6ffnet und
liest. Halten Sie dieses Bild vor Ihrem geistigen Auge so lange und so
klar wie moglich' fest und begleiten Sie diese Vorstellung mit einem
starken Gefiihl der Freude Uber das gelungene Experiment. Nehmen Sie
also in diesem Fall den Erfolg vorweg, weil die Freude lber das gelun-
gene Experiment eventuelle Zweifel gar nicht erst aufkommen [&r,
schicken Sie den Brief aber nicht ab.

Auch auf der Straf3e kann man interessante Experimente machen. Sie
kennen ja die Wirkung, wenn man einige Schritte hinter jemandem
hergeht und ihm ganz fest in den Nacken sieht und dabei sich lebhaft
vorstellt, wie dieser sich umdreht. Wenn |hre Konzentration ausreichend
stark ist, um die Ablenkung der Person durch die anderen
Sinneseindriicke zu Uberlagern, wird dieses Experiment in jedem Fall
gelingen. Auf diese Weise kann man eine Person nach Belieben lenken.
Es ist nicht erforderlich, da3 Sie die Person sich zundchst umdrehen
lassen. Sehen Sieihr konzentriert in den Nacken und stellen Siesich vor,
wo sie hingehen soll. Lassen Sie sie z. B. gedanklich an einem
Schaufenster stehenbleiben oder in eine Seitenstralle einbiegen. Sie
koénnen sie sogar veranlassen, sich ein Eis oder eine bestimmte Zeitung
zu kaufen. Seien Sie nicht zu Uberrascht, wenn Thnen dies oft mit einer
geradezu verbllffenden Prézision gelingt. Aber seien Sie auch nicht
traurig, wenn Sie feststellen missen, dal’3 Sie an manchen Tagen nicht
gut disponiert sind und der Erfolg auf sich warten |&f3t. Wichtig ist nur,
dal? Sie Ihr Training unbeirrt fortsetzen und lhre Fahigkeiten stets
weiterentwickeln.

Konzen-
trationshilfe

Experimente
auf der StraRe

Auf-

Es ist Gbrigens gar nicht so leicht festzustellen, ob man von auf3en gezwungener
manipuliert wird. Das eigene Ich hat namlich auch von aufen oder freier

Wille
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aufgezwungene  Verhaltensweisen  stets  fir  eigene  freie
Willensentscheidungen, und wenn Sie einmal eine solche, von Ihnen
gesteuerte Person fragen konnen, warum Sie sich gerade in dem
Augenblick z. B. ein Eis gekauft habe, dann wird sie Ihnen sicher einen
ganz plausiblen Grund nennen und ganz energisch abstreiten, dal? dies
nicht ihre eigene Entscheidung gewesen sei. Dieshat sich ganz eindeutig
- bei Versuchen gezeigt, bei denen man bei Patienten bestimmte
Gehirnpartien elektrisch reizte und sie dadurch zu einem bestimmten
Verhalten veranlaldte, sie aber trotzdem diese Zwangshandlung as
eigene Entscheidung bezeichneten. Mit Ihrer Gedankenkonzentration
machen Sie nichts anderes. Sie Ubertragen ein von |hnen ausgewahltes
Verhaltensmuster unmerklich auf eine andere Person, aber dieseist ganz
sicher, selbst den entsprechenden Entschluf? gefafdt zu haben.

In Dr. Richard Baerwalds Buch Die intellektuellen Phénomene 18
der Verfasser Dr. Dusart folgendes berichten:

»lch gab der Patientin (Frl. J.) taglich, wenn ich sie verliel3, den
Befehl, bis zu einer bestimmten Stunde des n&chsten Tages zu schlafen.
Eines Tages vergald ich beim Weggehen diese Vorsichtsmaldregel. Mein
Versehen wurde mir erst gewahr, alsich schon 700 Meter weit gegangen
war. Da ich nicht zuriickkehren konnte, sagte ich mir, mein Befehl
wirde vielleicht trotz der Entfernung gehdrt werden, denn auf ein bis
zwei Meter waren Mentalsuggestionen (d. h. blof3 gedachte Befehle)
schon friher ausgefuhrt worden. Ich sprach also den Befehl aus, bis um
acht Uhr des néchsten Tages zu schlafen. Dann setzte ich meinen Weg
fort. Als ich am darauffolgenden Morgen um halb acht Uhr bei der
Kranken eintraf, schlief sie (unter Hypnose, also so, dal’ sie Fragen
beantworten konnte). Ich fragte sie: >Wie kommt es, dal? Sie noch
schlafen?< >Aber Herr Doktor, ich tue doch nur, was Sie mir befohlen
haben !< - >Sie sind im Irrtum! Ich bin gestern weggegangen, ohne
Ihnen einen Auftrag zu geben.< >Gewil3, aber als Sie funf Minuten fort
waren, habe ich ganz deutlich gehort, wie Sie mir sagten, ich solle bis
acht Uhr schlafen. Jetzt ist es aber noch nicht acht.<

Nun war aber acht Uhr die tbliche Stunde des Aufwachens, die ich
immer angab. Man konnte denken, die Gewohnheit habe eine
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Sinnestauschung veranlafdt und das Ganze ware nur ein zuféliges
Zusammentreffen. Um meinem wissenschaftlichen Gewissen zu
geniligen und keinem Zweifel Raum zu lassen, befahl ich der Kranken zu
schlafen, bisich sie weckte. Als sich mir wahrend des Tages eine freie
Viertelstunde bot, beschlof? ich, den Versuch zu Ende zu fuhren. Ich
verlie meine sieben Kilometer vom Haus der Patientin entfernte
Wohnung und gab ihr zugleich den Befehl aufzuwachen. Ich sah dabei
nach der Uhr, es war zwei. Als ich ankam, fand ich die Patientin wach.
Die Eltern hatten auf meinen Wunsch den Moment des Aufwachens
genau notiert. Es war gerade derjenige, an dem ich meinen Weckruf
hatte ausgehen lassen. Dieser Versuch wurde mehrmals wiederholt.
Jedesmal wéhlte ich eine andere Zeit, der Erfolg blieb sich immer
gleich.«

Dieser Bericht wurde bereits am 16. Ma 1875 in der Tribune
Medicale vertffentlicht. Sie sehen, dal3 die Technik der Fernhypnose
keineswegs neu ist. Es ist jedoch noch immer nicht leicht, seine
Konzentrationsfahigkeit und sein Imaginationsvermdgen soweit zu
trainieren, dal3 man dazu in der Lageist.

Die medikamentdse Hypnose

Bei der medikamenttsen Hypnose wird an Stelle der Giblichen Einleitung
der Hypnose ein geeignetes Narkotikum in geringerer Dosierung
gespritzt, so dald es nicht narkotisierend, sondern nur enthemmend wirkt.
Die Einspritzung erfolgt ganz langsam und gleichmafiig, um den Eintritt
der Bewuftlosigkeit zu vermeiden und nur eine Einengung des
Bewultseins zu erreichen. Der so manipulierte Bewuf3tseinszustand
entspricht weitgehend dem der Hypnose. Die Mdglichkeit suggestiver
Beeinflussung ist deutlich gesteigert und die im Bewuftsein bestehenden
Hemmungen sind weitgehend abgebaut.

Nahezu jeder Therapeut, der sich mit der Einleitung der Hypnose wirksame
durch Medikamente befaldt hat, berichtet Uber besondere Erfahrungen Arzneimittel
und bevorzugt bestimmte Préparate. So berichten Wetterstrand und
Krafft-Ebing von guten Erfahrungen mit einer leichten Narkotisierung
durch Chloroform, wahrend Moll dem Chlorolhydrat den Vorzug gibt.

Schupp verwendet Brométhyl, und Hailauer berichtet, dal3 auch
Scheinnarkosen geeignet sind, die Hypnose herbeizufiihren. Auch ein
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kurzer Chlorédthyl-Rausch leistet gute Dienste bei der Einleitung der
Ersthypnose. Besonders wirksam ist das Paraldehyd als Sedativum und
Hypnotikum. Hier liegt die Normaldosis bei drei bis finf Gramm, die
Maximai-Einzeldosis bei finf Gramm und die Maximal-Tagesdosis bei
zehn Gramm.

Diese Angaben sind nur fr den &rztlichen Leser bestimmt, denn esist
selbstverstandlich, dal? die Einleitung der Ersthypnose mit
medikamentdsen Hilfsmitteln in jedem Fall dem Arzt vorbehalten
bleiben muls.

Das Einatmen von Kohlendioxyd, und zwar in einer Mischung von
drei Teilen Kohlenséure und sieben Teilen Sauerstoff, ist ebenfalls eine
recht wirksame, dabei aber vollig unschadliche Hilfe zur Einleitung der
Ersthypnose. Das Einatmen dieser Mischung ruft beim Menschen
gewisse seelische Verdnderungen hervor, die zu einer Steigerung der
Suggestibilitat fuhren.

Die Posthypnose

Bei der Posthypnose handelt es sich um eine Suggestion, die wahrend
der Hypnose erteilt wird, jedoch mit dem Auftrag, diese erst zu einem
spateren, genau vorherbestimmten Zeitpunkt auszufihren. Die
Ausfiihrung eines posthypnotischen Auftrages erfolgt also - zumindest
scheint es so —im normalen Wachzustand. Hierbei werden bestimmte
Ideen zunédchst ohne besondere Reaktion gespeichert und zum
vorherbestimmten Zeitpunkt aktiviert. Als léngste mir bekannte
Zeitspanne wirkte ein posthypnotischer Befehl nach Ablauf von zwei
Jahren; er wurde exakt ausgefuhrt. Es ist jedoch zu beachten, daf3
posthypnotische Suggestionen mehrmals wiederholt werden miissen,
wenn sie erst nach langerer Zeit wirksam werden sollen. Bei einer ein-
maligen Suggestion kann man nur mit einer Ausfihrung in den néchsten
drei bisvier Stunden rechnen.

Hier ein schon klassischer Fall von Posthypnose, von dem Professor
Bernheim berichtet:

»Der Versuchsperson, dem altgedienten Feldwebel S., befahl ich in
der Hypnose: >Héren Sie genau zu! Am ersten Donnerstag im Oktober
werden Sie zu Dr. Liebeault gehen. Sie werden dort den Prasidenten der
Republik treffen. Er wird Ihnen einen Orden uberreichen.<
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Das war im August. Ich sah meinen Patienten in der Zwischenzeit zwar
noch einige Male, aber weder er noch ich erwghnten den
posthypnotischen Befehl mit einem Wort. Am 3. Oktober, dem ersten
Donnerstag und 63 Tage nach der Erteilung des posthypnotischen
Befehls, erhielt ich von Dr. Liebeault den folgenden Brief:

>S. erschien heute um zehn Minuten nach eins bel mir. Er ging sofort
in meine Bibliothek, ohne sich um irgendjemanden zu kiimmern. Dort
beobachtete ich ihn, wie er sich respektvoll verbeugte, und ich horte ihn
das Wort >Exzellenz< aussprechen. Dann streckte er die Hand aus und
sagte: >Vielen Dank, Exzellenzi< Als ich ihn fragte, mit wem er
spreche, antwortete er ruhig: >Wieso? Mit dem Présidenten der
Republik.< Dann vetbeugte er sich noch einmal und ging davon. Herr F.,
Zeugedieser seltsamen Szene, fragte mich natlrlich nach diesem Narren
- fur einen solchen hielt er ihn. Meine Antwort war, da3 S. ebenso
normal sei wieich.«

Man sieht daraus, daf3 der Hypnotisierte keine Kenntnis der Tatsache
hat, dal? die Ursache seines Tuns ein hypnotischer Befehl war. Vielmehr
war er in dem Glauben, alles aus freier Willensentscheidung zu tun. Ja,
man kann ihm sogar jede Erinnerung daran nehmen, dal3 er tiberhaupt
hypnotisiert wurde, so dal? er dies auf Befragen verneinen wird.

Von dem Berner Psychologen Dr. H. E. Hammerschlag, der als einer E;‘perimem it
der besten Sachversténdigen auf dem Gebiet der Hypnose gilt, mdchte grei Personen
ich ein Beispiel aus seiner Forschungsarbeit geben. Es handelt sich um
einen Fall von Posthypnose bei drei Personen gleichzeitig. Dr.
Hammerschlag berichtet wiefolgt:

»Dem Hypnotisierten A gebe ich folgende Suggestion: Nach dem
Erwachen werden Sie das Tintenfal3 vom Schreibtisch nehmen und es
auf die Fensterbank stellen.

Dem Hypnotisierten B gebe ich die Suggestion: Sobald Sie ewacht
sind, werden Sie den Stuhl am Fenster nehmen und ihn auf den
Schreibtisch stellen.

Dem Hypnotisierten C suggeriere ich: Nach dem Erwachen werden
Sie bei dem ersten Wort, das ich an Sie richte, mir die Zunge
herausstrecken. Dann geschah folgendes:

A erwachte auf einen entsprechenden Befehl hin, setzt sich neben
meinen Schreibtisch und wirft von Zeit zu Zeit einen verstohlenen Blick
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auf das Tintenfal3, das neben ihm steht. Pl6tzlich greift er danach und
trégt es zur Fensterbank.

B erwacht der Suggestion entsprechend, will sich wie sonst neben
meinen Schreibtisch setzen, besinnt sich aber und bleibt am Fenster
stehen. Auf meine Frage, ob er nicht Platz nehmen will, antwortet er, er
stehe lieber noch etwas. Dabel wirft er einen verstohlenen Blick auf den
Stuhl neben sich, blickt dann aber sogleich wieder zum Fenster hinaus.
Dann legt er, scheinbar unbeabsichtigt, die Hand auf die Stuhllehne und
sieht zu mir heriiber. In dem Augenblick, da ich vom Sessel vor dem
Schreibtisch aufstehe und etwas zur Seite trete, nimmt B den Stuhl und
setzt ihn auf die Schreibtischplatte. Sogleich verliert sein Gesicht den
angespannten Ausdruck. Auf meine erstaunte Frage, warum er den
Sessel auf einen so ungewdhnlichen Platz gestellt habe, erwidert B
lachend, er habe nur einen Spal? machen wollen.

C sitzt nach Beendigung der Hypnose einige Zeit mir gegenliber, ochne
dal3ich das Wort ergreife. Er berichtet mir von sich aus, daf3 er sich sehr
wohl fiihle und keine Mudigkeit mehr verspire usw. Als ich eine Frage
an ihn richte, wird er starr und sieht mich mit aufgerissenen Augen an.
Dann schittelt er den Kopf, als ob er einen Gedanken verjagen wolle.
Als ich mich erkundige, was ihm soeben durch den Kopf gegangen sei,
erwidert er, es sei ihm der absurde Gedanke gekommen, er miisse mir
die Zunge herausstrecken, er wisse selbst nicht, wie er auf solchen
Unsinnverfallen sei.«

Wir erkennen daraus, dai3 die Ausfiihrung des in Hypnose erteilten
Befehls scheinbar im Wachzustand erfolgt. Nach meinen Erfahrungen
dagegen kann ich sagen, dal? dies nicht der Fall ist, sondern dai die
Versuchsperson unmittelbar vor Ausfiihrung des hypnotischen Befehls
noch einmal in Hypnose féllt, die dann nach der Ausfiihrung endgultig
abbricht.

Auch die Verweigerung der Ausfihrung des posthypnotischen
Befehls im Falle des Hypnotisierten C ist ein ganz normaler Vorgang.
Hier ist die Kraft der anerzogenen Hemmung starker als der in Hypnose
gegebene Befehl, so daf? dieser, obwohl wirksam, nicht sur Ausfiihrung
kommen kann. Wir ersehen hieraus noch einmal an einem Beispiel, dal’
Befehle, die auerhalb der Personlichkeitsstruktur der Versuchsperson
liegen, nicht ausgefiihrt werden.
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Wie aber verhdlt sich der Hypnotisierte in der Zeit zwischen dem
Erwachen aus der Hypnose und der Ausfiihrung des posthypnotischen
Befehls? Flr gewdhnlich ist das Verhalten ganz normal, und es besteht
keine Erinnerung daran, dald zu einer bestimmten Zeit ein Befehl
ausgefuhrt werden soll. Erst unmittelbar vor der Ausfiihrung, dann aber
mit fast unwiderstehlicher Gewalt, setzt die Erinnerung und der immer
stérker werdende Zwang ein, diesem Befehl auch nachzukommen. Istim
Verhaltensmuster der Versuchsperson keine Hemmung gespeichert, die
stérker ist as der gegebene Befehl, wird der Befehl in jedem Fall zur
Ausfiihrung kommen. Man kann der Versuchsperson zusétzlich folgende
Suggestion geben: »Was Sie zu dem bestimmten Zeitpunkt tun werden,
das empfinden Sie so, al'sob Sie dies aus freiem Willen tun. Sie erinnern
sich auf keinen Fall an eine gegebene Suggestion.«

Nach einer solchen Suggestion wird das Unterbewultsein folgsam die
Erinnerung an die gegebene Suggestion blockieren. Es ist jedoch nicht
mdglich, irgendeine Erinnerung zu léschen. Hier liegt gleichzeitig eine
gewisse Sicherheit fir die Versuchsperson, denn jede blockierte
Erinnerung kann von einem Hypnotiseur wieder aufgehoben werden.
Wer daher einer Versuchgerson den posthypnotischen Auftrag zu einer
unkorrekten Handlung gibt, muf? damit rechnen, daf dies entdeckt wird,
auch wenn er die Erinnerung an die Suggestion noch so stark blockiert
hat. Ein spédter gegebener Befehl zur Aufhebung der
Erinnerungsblockade ist in jedem Fall wirksam, da das Unterbewultsein
nur zu gern den unnatirlichen Zustand des Nichterinnerns wieder
aufhebt.

Doch selbst wenn die Versuchsperson weil3, da3 es sich um einen
hypnotischen Befehl handelt, wird sie diesen Befehl befolgen, dadieser
Befehl im Gefihlsbereich verankert ist. Wenn Wille und Gefuhl im
Streit miteinander liegen, wird, wie wir gehort haben, immer das Gefuhl
siegen. Dies zeigt folgendes Beispiel:

Der bertihmte Psychologe G. H. Estabrooks, einer der ameri kanischen
Experten auf dem Gebiet der Hypnose, suggerierte einer
Versuchsperson, dal sie nach dem Erwachen auf ein bestimmtes Signal
hin zum Fenster gehen wiirde, aus dem dort liegenden Kartenspiel das
Pik-As heraussuchen und dem Hypnotiseur geben werde.
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Diese Versuchsperson war ein Student der Psychologie, der alles tiber
Hypnose wufdte. Es geschah nun folgendes: Er ging zwar zum Fenster
und nahm auch das Kartenspiel in die Hand - dann aber hielt er inne und
wandte sichum.

»Wissen Sie«, sagte er, »ich glaube, dies ist ein posthypnotischer
Befehl .«

»Und was wollten Sie tun?, fragte der Hypnotiseur.

»lch wollte das Kartenspiel nehmen, das Pik-As heraussuchen und
Ihnen tberreichen.«

»Sie haben recht, esist eine posthy pnotische Suggestion. Und nun«

»|ch werde den Befehl nicht ausfuhren.«

»|ch wette mit |hnen, dal? Sie dem Befehl nicht widerstehen kénnen.«

»DieWettegilt.«

»Das Resultat war héchst interessant«, schreibt Estabrooks, der tiber
dieses Experiment in seinem Buch Spiritism berichtet. »Die Gruppe
blieb wahrend der ndchsten zwei Stunden in dem Raum. Von Zeit zu
Zeit bewegte sich die Versuchsperson wie abwesend auf das Fenster zu-
um dann erschreckt zusammenzuzucken und zu beteuern, daf3 er dem
Befehl nicht nachkommen werde. Nach zwei Stunden erklérte der
Professor, da3 der Student die Wette gewonnen habe. Aber am
Nachmittag des gleichen Tages geschah etwas Seltsames. Die Kraft des
hypnotischen Befehls war so stark, daf? der Student keine Ruhe fand. Er
war unfahig, sich auf eine andere Arbeit zu konzentrieren. Schliefdlich
wurde der Zwang so stark, dai3 er den Befehl doch noch ausfiihrte. Nur
wer solche Félle selber beobachtet hat, kann den unwahrscheinlichen
EinfluB ermessen, den die Hypnose, und durch sie unser
Unterbewuf3tsein, auf einen normalen, gesunden Menschen hat.«

In der Medizin ist der posthypnotische Befehl der wichtigste
Bestandteil der Hypnose, denn ohne ihn kénnte weder eine Krankheit
beeinflu®, noch ein unerwiinschtes Verhalten nachhaltig geandert
werden.

Hypnose im Schlaf

Durch die Hypnose im Schlaf ist uns der einzige Weg gegeben, einen
anderen Menschen auch gegen seinen Willen zu hypnotisieren.
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Wir wenden uns hierbei auf direktem Wege an das Unterbewul3tsein,
ohne dal? Kritik und Zweifel des Bewul3tseins unseren Erfolg schmélern
kénnen. Wichtig ist, dal3 wir den richtigen Zeitpunkt wahlen. Die ersten
zwei Stunden nach dem Einschlafen und die Stunde vor dem Erwachen
sind am besten hierfiir geeignet.

Zunéchst stellen wir den sogenannten »Rapport« her, also den Die
Kontakt zum UnterbewuRtsein des Schifers. Das geschieht so, dald wir Herstellung

. .. . . . . . des Rapports

bereits an der Tir beginnen, leise zu ihm zu sprechen, damit er nicht
erschrickt, wenn er pldtzlich aus der Nahe angesprochen wird. Indem Sie
immer weiter leise sprechen (flustern), gehen Sie bis auf knapp einen
Meter an den Schl&fer heran. Sprechen Sie nicht zum Gesicht, sondernin
Richtung der Magengrube des Schl&fers. Nennen Sieihn auf keinen Fall
beim Namen, da hiervon die meisten Menschen erwachen.

Beginnen Sie Ihr Fllstern an der Tir etwa mit folgenden Worten:
»Lald dich nicht storen. Schlaf ganz ruhig weiter. Dein Schlaf wird
immer tiefer und tiefer. Nichts kann dich stéren. - Du fihist dich ganz
wohl. Dein Schlaf wird immer tiefer - immer tiefer. Dein Schlaf ist nun
ganz tief und fest, aber du kannst mich ganz deutlich héren. Du horst mir
zu, aber dein Schiaf wird dabei immer tiefer und tiefer.«

Vermeiden Sie dabei selbst jede Willensanstrengung. Vielmehr po \winsch
sollten die Suggestionen von dem starken Wunsch getragen sein, dem zuhelfen
Schlafenden zu helfen. Je mehr Ihre Worte von Liebe getragen sind,
desto grofler wird der Erfolg sein. Die Erteilung von Suggestionen im
Schlaf wird Sie selbst keine Nervenkraft kosten. Sie werden im
Gegentell feststellen, dal3 die guten Worte, die Sie an den Schl&fer
richten, auf Sie zuriickstrahlen und auch Ihnen ungewollt Freude und
Harmonie bringen werden.

Auch mussen Eltern nicht befirchten, dafl3 sie bei ihrem Kind durch
Schlafsuggestionen Schaden anrichten konnten. Selbst wenn Sie einmal
eine Suggestion gegeben haben, die sich als nicht vorteilhaft erweist,
konnen Sie diese selbstverstandlich  durch  ent sprechende
Gegensuggestionen wieder aufheben. Aber ale Eltern sollten wissen,
wie leicht es ist, Kindern mit dieser Methode zu helfen, mit ihren
Schwierigkeiten fertig zu werden. Besonders wenn Kinder nicht essen
wollen, kann man dies durch Schlafhypnosein ganz kurzer Zeit &ndern.
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Aber auch bei Bettnassen, Nagelkauen oder schlechten Schulleistungen
lassen sichin kurzer Zeit erstaunliche Erfolge erzielen.

Auch bei der Schlafhypnose gilt natiirlich, da3 alle Suggestionen
positiv formuliert werden miissen. Es darf also nicht hei3en: Du machst
nicht mehr ins Bett, sondern: Ab sofort wachst du immer auf, wenn du
mal muidt, und gehst zur Toilette. Im Liegen kannst du nicht mehr
machen. Wenn du auf der Toilette warst, kannst du immer sofort wieder
einschlafen. Falsch ist es zu sagen: Du hast keine Kopfschmerzen mehr,
sondern es muf3 hei3en: Dein Kopf ist immer frei und klar. Nicht: Deine
Appetitlosigkeit verschwindet, sondern: Du freust dich aufs Esen und
hast grof3en Hunger.

Auch bei vielen anderen Stérungen kann man mit der Schlathypnose
wirksam helfen. So berichtet Dr. Alfred Brauchle in seinem Buch
Hypnose und Autosuggestion (Reclam, 1961) folgendes:

»Ein alterer Patient sah sich seit Jahren von periodisch wie-
derkehrenden Attacken einer gestorten Herztétigkeit heimgesucht. Kein
Arzt hatte ihm Hilfe zu bringen vermocht. Die regelméafige néchtliche
Einflusterung der Ehefrau brachte nach vier Wochen einen
vollkommenen dauernden Erfolg.

Der funfjdhrige Knabe eines Bekannten lutschte unentwegt am
Daumen. Keine Belohnung und keine Strafen vermochten ihn davon
abzuhalten. Nach einer einmaligen néchtlichen Beeinflussung, die sein
Vater vornahm, war der Junge von seinem Ubel befreit. Stotternde,
bettnassende Kinder und solche, die an anderen Ubeln leiden, kann man
so erfolgreich behandeln.«

Fritz Lambert berichtet in seinem Buch Autosuggestive
Krankheitsbekampfung von einem anderen Erfolg: »Eine Dame, die
meine Zirkel besucht, erzéhlte mir, daf} sie bei ihrem Gatten die
Schlafsuggestion angewandt habe. Der Mann konnte schon jahrelang
gewisse Speisen nur schlecht vertragen, was ihm  viele
Unannehmlichkeiten bereitete. Nach dreimaliger schlafsuggestiver
Behandlung vertrug er alle Speisen, die er vorher nicht ohne
Beschwerden genielen konnte; sie schmeckten und bekamen ihm
glanzend. Dies war ein sehr rascher Erfolg, wenn man bedenkt, dal3 nur
dreimalige schlafsuggestive Beeinflussung nétig war, um ein jahrelanges
Ubel voll und ganz zu beseitigen.«
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Wir haben damit vor allem ein hochwirksames Mittel in der Hand fiir Winsche
Menschen, die sehr skeptisch veranlagt sind und ihre Zweifel nicht Eiecsﬁ;t'gen’
Uberwinden kdnnen. Um ein unerwiinschtes Erwachen a1 verhindern, ynterdriicken
sollten wir vor alen Dingen den Gedanken verbannen, dal? der Schl&fer
wach werden konnte, denn was wir beflirchten, wird leichter geschehen,
dasich in dem anbahnenden Kontakt auch unsere Furcht tibertrégt. Seien
Sie daher Uberzeugt, dald der Schl&fer nicht erwacht und Ihre Suggestion
den gewdiinschten Erfolg haben wird.

Wichtig ist noch, daf3 wir nicht nur ein unerwiinschtes Verhalten

durch entsprechende Schlafsuggestion unterdriicken, sondern den
Wunsch zu dieser Handlung beseitigen. Also nicht nur suggerieren: Du
wirst ab sofort nicht mehr rauchen, sondern eher: Du hast kein Interesse
mehr zu rauchen. Rauchen ist dir véllig gleichgliltig - ganz uninteressant.
Wirden wir zwar das bisherige Verhalten durch Suggestionen
blockieren, aber den Wunsch danach bestehen lassen, so wirde der
Wunsch mit der Blockierung in Widerstreit stehen. Es wéare deshalb
maglich, dafi sich die beiden Kréfte gegenseitig aufheben und wir keinen
Erfolg haben. AuflRerdem ist es natirlich eine grofRe Quélerei, stdndig
einen Wunsch zu spiren, dessen Erfullung aber durch hypnotischen
Befehl verhindert wird.

Wenn Sie bei Anwendung der Schlafhypnose nicht immer gleich

Erfolg haben, so ist dies in den meisten Féallen darauf zurlickzufihren,
dal? die Verbindung zu dem Schi&fer noch nicht hergestellt wurde.
Lassen Sie sich also dadurch nicht entmutigen, sondern versuchen Sie
beim néchsten Ma mit dem Schidfer im Schlaf ins Gespréach zu
kommen. Geben Sie ihm die Suggestion, dai er weiterhin tief und fest
schlafe, aber Sie ganz deutlich hore und auch antworten kdnne, ohne zu
erwachen. Fragen Sie ihn dann ruhig einmal: Schi&fst du jetzt tief und
fest? Kannst du mich héren? usw. Sobald er einmal antwortet, wissen
Siesicher, da3 er Sie hort und daf? | hre Suggestion sein Unterbewuf3tsein
erreicht und diese dann auch ausgefihrt wird.

Wenn Sie sich mit dieser Form der Hypnose vertraut gemacht haben, Gewichts-
werden Sie in vielen Bereichen erstaunliche Erfolge erzielen konnen. abnahme durcl
Ein bekanntes Mannequin erreichte z. B. innerhalb von drei Monaten Schiafhypnose
eine Gewichtsabnahme von 31 Pfund durch Schlafsuggestion. Ein
bekannter Fernsehstar erlernte in zehn Tagen die schwerste Sprache
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der Welt, das Mandarin-Chinesisch so gut, daf? er sich anschlief3end in
einer Fernsehshow mit einem chinesischen Konsul unterhalten konnte.
Er hatte sich die einzelnen Lektionen auf Endlostonbandkassetten
gesprochen und diese im Schlaf laufen lassen. Inzwischen haben
unzdhlige Menschen mit selbstbesprochenen Tonbandkassetten »im
Schlaf« ihr  Gewicht nach Belieben reduziert, unerwilinschte
Verhaltensweisen gedndert oder ihre Leistungen in Schule, Beruf und
Sport in fast unglaublichem Mal3e gesteigert.

Die Fluster hypnose

Wenn irgendwo in unserer Néahe geflUstert wird, richten wir
unwillkirlich unsere Aufmerksamkeit darauf. Diesen Effekt kdnnen wir
nutzen, um die Aufmerksamkeit einer Versuchsperson auf das zu lenken,
was wir ihr sagen. In welchem Mal%e das gelingt, kdnnen wir mit einem
einfachen Experiment feststellen.

Beginnen Sie doch einmal in einem beliebigen Gespréch immer leiser
zu sprechen. Das mufl3 ganz unmerklich geschehen, damit Ihr
Gespréchspartner Thre Absicht nicht merkt. Sprechen Sie immer leiser,
bis Sie endlich nur noch flustern. Sie werden Uberrascht sein, denn in
den meisten Fédllen wird auch Ihr Gespréachspartner mit Thnen immer
leiser sprechen, bis Sie beide nur noch fllstern. Bei einem solchen
Experiment frage ich dann meist meinen Gesprachspartner: »Warum
flistern Sie eigentlich?« Obwohl ich damit angefangen habe, wird er
meist selbst keine Erklarung dafiir haben. Oft wird er sich erst bei dieser
Frage bewufdt, daB wir beide flUsterten.

Diese Methode eignet sich besonders gut fiir Personen, die gehetzt
und nervs sind und nicht die Ruhe finden, auf eine nomale Einleitung
einer Hypnose zu reagieren. Auch hierbei lassen Sie lhre
Versuchsperson beguem hegen. Die Augen konnen zunéchst ruhig
offenbleiben. Beginnen Sie mir normaler Lautstérke mit den Ublichen
beruhigenden Worten. Dann werden Sie in wenigen Satzen so leise, dafl3
Sie nur noch fllstern. In den meisten Fallen wird die Versuchsperson
nach einigen Minuten Flistern ganz von selbst die Augen schliefzen.
Sollte dies nicht der Fall sein, so geben Sie dann einfach die Suggestion:
»Schlielen Sie jetzt bitte Ihre Augen und lassen Sie sich mit jedem
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Atemzug noch tiefer in ein angenehmes Gefiihl der Ruhe und Entspan-
nung sinken.«

Fahren Sie dann mit den Ublichen Worten fort, aber flistern Sie
welter, bis die Hypnose eingetreten ist. Danach kdnnen Sie Ihre Stimme
almahlich wieder bis zur normalen Lautstdrke erheben oder die
Hypnose flusternd weiterfiihren.

Die Kettenhypnose

Bei der Kettenhypnose werden ghnliche Kréfte wirksam wie bei der
Gruppenhypnose, jedoch sind diese Kréfte durch den direkten Kontakt
der einzelnen Teilnehmer deutlich verstérkt. Hierbei fassen sich etwa
sechs Personen, dieim Kreis sitzen, an den Hénden, schlief3en die A ugen
und stellen sich ein immer stérker werdendes Gefuhl der Ruhe vor.
Dieses Ruhegefiihl kann durch den Hypnotiseur mit entsprechenden
Verbal suggestionen vetieft werden.

Es hat sich gezeigt, dai die sogenannte »Ansteckung« durch Beispiel
in der Kette am stérksten wirkt. Habe ich einmal einen ganz schwierigen
Patienten, so nehme ich ihn in ene Kette von leichter zu
hypnotisierenden Patienten auf. Wenn dann auf die entsprechenden
Suggestionen einer nach dem anderen in Hypnose sinkt, kann sich kaum
jemand der Ubertragung der Hypnosewirkung entziehen und wird in fast
alen Fallen ebenfallsin Hypnose fallen.

Einmal hatte ich funf schwierige Personen und nur eine Person, die
leicht zu hypnotisieren war, zu einer K ette zusammengefalt, weil essich
terminlich so ergab. Fast wollte ich wegen der Ungleichheit der Kréfte
die Behandlung vertagen, lie? mich dann aber (berreden, doch
wenigstens den Versuch zu machen, nachdem wir schon einmal alle
zusammengekommen waren. Als dann nach wenigen Sétzen
erwartungsgemald die eine Person in Hypnose sank, sahen die anderen
funf Teilnehmer zundchst erstaunt auf sie und blickten sich dann
verstohlen gegenseitig an. Aber nach acht Minuten sank auch der letzte
in Hypnose. Die Ubertragungswirkung einer einzigen leicht
verlaufenden Hypnose hatte ausgereicht, um die anderen flinf Patienten
ebenfalls in Hypnose zu versetzen, was vorher in mehreren Einzelversu-
chen nicht gelungen war. Wieist das zu erklaren?
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EinFall
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Hierzu schreibt der Zircher Professor Mathias. »Das ganze vegetative
wie auch geistige Leben beim Menschen kann nur auf Grund einer
elektrophysiologischen Bipolaritét in Gang gehalten werden, Kationen
und negativ geladene Anionen. Das ganze biol ogische Geschehen beruht
auf atombedingten elektronischen V organgen.«

Es handelt sich aso um ein standig ineinander (bergehendes
Wechselspiel positiver und negativer Kréfte, die durch die sich in jeder
Zelle des Organismus stdndig ablaufenden Ladungs- und
Entladungsvorgénge bedingt sind.

Esist daher nicht abwegig anzunehmen, daf3 durch den persdnlichen
Kontakt mehrerer Personen eine gewisse Gleichschaltung dieser Kréfte
erfolgt. Wenn bei einem oder mehreren der Teilnehmer sichdiese Kréfte
zugunsten der positiven oder negativen Seite verschieben, dann wird
dies auch fir die restlichen Teilnehmer spirbar und wirkt sich
entsprechend aus.

Auch die gegenteilige Beobachtung kann man machen. Ein
unbeteiligter Zuschauer kann bei einem Patienten den Eintritt der
Hypnose verhindern, der sonst stets ganz leicht und zuverlssig zu
erreichen war. Hier mul3 ein noch nicht néher bekannter Faktor wirksam
werden.

Wenn wir auch diese Kréfte noch nicht befriedigend erkléren kdnnen,
so kennen wir doch ihre Wirkung und koénnen diese nach unseren
Wiinschen einsetzen.

Hypnose durch M agnetismus

Magnetismusist die Summe der Konzentrationsenergie der Materie. Die
Bezeichnung »Magnetismus« ist alerdings unzutreffend, wenn nicht

irreflhrend, denn mit dem Magnetismus des Eisens hat der hier
gemeinte Magnetismus nichts zu tun. Vielmehr handelt es sich auch hier
um die Auswirkung des Wechselspiels positiver und negativer Kréfte,

die durch die sich in jeder Zelle des Organismus sténdig ablaufenden
Ladungs- und Entladungsvorgange bedingt sind. Die hier gemeinte Art
Magnetismus hat also jeder Mensch in mehr oder weniger hohem Malie
in sich. Jeder kann diese Kraft bedeutend vermehren und unter die

Kontrolle seines Willens bringen, um sie nach Belieben einsetzen zu

koénnen.
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Ohne Magnetismus ist kein Korper denkbar, denn erst durch ihn
entsteht eine ordnungsgemale Gliederung einer grofen Anzahl von
Molekllen. Jeder Korper ist eine Ansammlung von Atomen und
Molekiilen, die auf ein gemeinsames Ziel ausgerichtet sind. Der
Magnetismus ist die Kraft, die aus dieser Ansammlung einen Korper
macht. Besonders beim Bewegungsnaturell ist die magnetische
Ausstrahlung stark ausgepragt. Diese Ausstrahlung ist es, die Menschen
mit schwécherer Strahlung in den Bann des Stérkeren geraten 183t. Man
kann sagen, sobald zwei Menschen zusammen sind, steht der eine schon
unter dem stérkeren Einfluf® des anderen. Der magnetische Einflul? des
Menschen auf einen anderen kann so stark und ausgeprégt sein, dafd der
eine wie befangen und nicht mehr Herr seines Willensist, obwohl er dies
oft selbst nicht zu erkennen vermag.

Aber auch Tiere und Pflanzen haben diesen Magnetismus. Treten Sie
doch einmal an einen schénen alten Baum heran und gehen Sie langsam
naher, wobei Sie lhre Sinne scharfen und sich ganz &ffnen fir dessen
Ausstrahlung. Etwa in einem Abstand von drei bis vier Metern vom
Stamm werden Sie in die Kraftlinien des Baumes geraten, und dort
konnen Sie sich selbst wieder »aufladen«, wenn lhre eigene »Batterie«
erschopft ist.

Das Gegenteil ist der Fall, wenn Sie einem Menschen begegnen, der
Sie abstolit, ohne daf3 er Gelegenheit hatte, Ihnen etwas zu tun. Seine
Ausstrahlung steht in Disharmonie zu Ihrem eigenen Magnetismus, und
Sie splren dies ganz deutlich.

Bei der Ansammlung einer gréReren Menge von Menschen addiert
sich der Magnetismus der Einzelpersonen zu einer neuen Kraft, in der
der einzelne mehr und mehr seine Individualitét verliert und dem neuen
Gesetz gehorcht. Es dauert nach einer solchen Erfahrung oft Tage, bis
man dieses unsichtbare Band wieder abgeschuittelt und sich von seiner
Wirkung befreit hat.

Wir konnen also davon ausgehen, dal’ jeder Korper Uber diese
biologische Ausstrahlung verfligt. Beim Menschen trifft das in einem
besonders hohen Maf3e zu, obwohl es gerade hier grof3e Unterschiede
gibt. Bel manchen Menschen ist diese Ausstranlung so stark entwickelt,
daR sie allein damit Pflanzen und kleine Tiere konservieren kénnen. Bei
jedem Menschen ist sie aber ausreichend stark, um die Einleitung der
Hypnose wirksam zu unterstiitzen.
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In einem aten Buch fand ich eine besondere »Magnetisie-
rungsbehandlung« wie folgt beschrieben:

»Bei der magnetischen Behandlung lasse man den Patienten die
Augen schliefien und gebe ihm im Stuhl eine bequeme Lage. Die Fule
sollen flach und voll auf dem FuRboden ruhen: die Hande auf den
Oberschenkeln. Der Magnetiseur steht oder sitzt vor dem Patienten und
konzentriert seinen Willen nur auf sein Vorhaben. Hierauf magnetisiert
er den Kranken vom Kopf bis zu den FiRen. Die Finger hélt er dabei
etwas einwarts gekrimmt. AmEnde des Striches schiittelt er die Hande,
gleichzeitig dadurch anzeigend, dal’ er damit die angezogenen Krank-
heitsstoffe beseitige. Dieses Verfahren wird o6fters wiederholt,
wéhrenddessen der Patient in den meisten Féllen die wohltuende
Wirkung versplren wird. In den meisten Féllen legt der Magnetiseur nur
die Hande auf. Der magnetische Strom fliefdt hierbei von der rechten
Hand durch den Korper des Kranken zu der linken Hand, wobei dieser
Korper den sogenannten Widerstand des Stromes bildet. Der
Heilmagnetiseur wird sich desselben durch ein leichtes Prickeln in den
Handen bewuft. Bei den meisten Krankheiten legt der Magnetiseur seine
rechte Hand auf den Plexus solaris (das Sonnengeflecht, die
Magengrube) und die Unke auf den Ricken oder den Hinterkopf. Die
positive, d. h. die rechte Hand soll stets auf der blofen Haut der
Magengrube ruhen. Wo eine direkte Berlihrung der Haut nicht passend
erscheint, &3t man seine Hande etwas langer auf der Kleidung aufliegen.
Vom Plexus solaris aus kann sich die Ubertragene magnetische Kraft
durch den ganzen Korper nach Kopf und FiRen verteilen. Die meisten
Patienten flihlen, wenn das magnetische Fluidum in sie Uberstromt,
entweder Kiihle oder Warme, auch bei Strichen ohne Berlihrung des
Korpers. Hochsensitive Personen kommen dabei mitunter m einen
Zustand von Somnabulismus (Tiefenhypnose), in welchem ihre
geistigen Fahigkeiten oft sehr gesteigert sind.«

In jedem Fall wird durch ein solches Verfahren eine deutliche
Steigerung der Sensitivitét erreicht, was die Einleitung der Erstypnose
sehr erleichtert. Wenn in diesem Zusammenhang und auch an anderen
Stellen dieses Buches stets nur von der Einleitung der Ersthypnose die
Redeist, dann deshalb, weil die Einleitung einer spateren Hypnose keine
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Schwierigkeiten bereitet, da hier durch posthypnotischen Befehl bei der
Ersthypnose das | eichte Erreichen des hypnotischen Zustands erméglicht
wird.

Die fraktionierte Hypnose

Dieses Verfahren wurde etwa um die Jahrhundertwende von O. Anpassung

Vogt ausgebaut und hat sich inzwischen vor allem bei schwierigen ;Z;kiﬁonen
Patienten hervorragend bewdhrt. Hierbei wird die Hypnose auf beliebige
Art eingeleitet, aber stets nach einigen Minuten wieder abgebrochen
(fraktioniert), um den Patienten nach seinen Reaktionen zu befragen.
Dadurch erhdlt der Hypnotiseur vom Patienten selbst wesentliche
Anhaltspunkte, vor alem darlber, welche Teile der von ihm
angewandten Technik angenehm und welche eventuell stérend
empfunden werden. So ist er in der Lage, sein Vorgehen ganz den
individuellen Reaktionen seines jeweiligen Patienten anzupassen. Das
|kt sich am besten an einem Beispiel demonstrieren. Nehmen wir
einmal an, Sie hétten die Ersthypnose wie folgt eingel eitet:

»Bitte machen Sie es sich nun ganz bequem. Lassen Sie Arme und EinBdspid
Beine ganz locker und entspannen Sie sich vollig. Sie atmen ganz ruhig
und gleichméfdig. Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer in
dieses angenehme Gefiihl der Ruhe und Entspannung. Nichts kann
stéren.

Und nun konzentrieren Sie sich bitte auf |hre Beine. Ganz einfach auf
lhre Beine konzentrieren. Sie spiren, fuhlen, empfinden jetzt ganz
deutlich, wie lhre Beine schwer werden. Immer schwerer werden |hre
Beine - immer schwerer - immer schwerer. Ihre Beine sind nun ganz
schwer, bleiern schwer, ganz bleischwer.

Nun werden auch Ihre Arme ganz schwer. Immer mehr Schwere flief3t
in lhre Arme und |&3 lhre Arme immer schwerer werden -immer
schwerer. Auch Ihre Arme sind jetzt ganz bleiern schwer.

Auch Ihre Augenlider sind ganz schwer und werden immer schwerer -
immer schwerer und schwerer. Die Augen sind fest geschlossen. Sie
kénnen die Augen jetzt nicht mehr 6ffnen, aber das wollen Sie auch gar
nicht. Sie lassen sich immer tiefer sinken in dieses wunderbare Gefuihl
der Midigkeit und Schwere. Sie werden immer mider - Sie werden
immer miider.«
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Hier machen Sie eine Minute Pause, dann fahren Sie fort:

»Splren Sie noch einma diese wunderbare Ruhe. In diesem
wunderbaren Ruhezustand hat sich jede Zelle Ihres Korpers erfrischt,
und Sie fiihlen sich ganz wohl. Gleich werde ich bis Drei zdhlen, dann
sind Ihre Arme und Beine wieder leicht und frei beweglich. Sie 6ffnen
die Augen und fiihlen sich ganz frisch und wohl. Eins - zwei - drei!
Augen auf. Siefihlen sich ganz frisch und wohl .«

Nun befragen Sie die Versuchsperson, wie die einzelnen Suggestionen
gewirkt haben. Nehmen wir an, Sie erhalten folgende Schilderung:

»Die Entspannung habe ich eben ganz deutlich gespurt, besonders a's
Sie sagten: >Sie sinken mit jedem Atemzug tiefer und tiefer.< Auch
meine Arme sind ganz schwer geworden. Die kann ich jetzt noch nicht
richtig hochheben. Aber meine Beine waren iberhaupt nicht schwer, und
auch die Augen hétte ich ganz leicht aufmachen kénnen.«

Diese Informationen nutzen Sie bei der nun folgenden zweiten
Hypnose aus, indem Sie die wirksamen Suggestionen ausbauen und
mehrmals wiederholen (die Schwere der Beine und den Augenschiufd)
und die unwirksamen einfach weglassen.

Die zweite Hypnose kdnnte also etwa mit folgenden Worten erfol gen:

«Bitte machen Sie es sich nun ganz beguem. Lassen Sie Arme und
Beine ganz locker und entspannen Sie sich vdllig. Sie atmen ganz ruhig
und gleichmaRig. Mit jedem Atemzug sinken Sie tiefer und tiefer in
dieses angenehme Gefiihl der Ruhe und Entspannung. Sie atmen ganz
ruhig und gleichmaig - ganz ruhig und gleichmélig. Sie sind
vollkommen entspannt. Sie sind vollkommen entspannt und fiihlen sich
ganz wohl. Sie fuhlen sich ganz wohl und sinken mit jedem Atemzug
tiefer und tiefer - immer tiefer - in dieses angenehme Gefiihl der
Mudigkeit und Schwere. Mit jedem Atemzug lassen Sie sich tiefer
sinken in ein wunderbares Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Spiiren
Sie, wie sich dieses wunderbare Gefiinl der Ruhe in Threm ganzen
Korper ausbreitet.

Und nun konzentrieren Sie sich bitte auf Ihre Arme. Einfach nur auf
lhre Arme konzentrieren. Sie splren, fihlen, empfinden jetzt ganz
deutlich, wie lhre Arme schwer werden. Immer schwerer werden
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lhre Arme - immer schwerer - immer schwerer. lhre Arme sind jetzt
ganz schwer, bleiern schwer, ganz bleischwer. Ihre Arme sind jetzt so
schwer, dal? Sie sie nicht mehr hochheben kénnen. Sie kénnen Ihre
Arme Uberhaupt nicht mehr bewegen. Es ist, als ob Gewichte an lhren
Armen hingen. Beide Arme sind bleiern schwer und vdllig
bewegungslos. Sie kdnnen Ihre Arme jetzt nicht mehr bewegen.

Die Augen sind geschlossen und bleiben zu. Die Augen bleiben fest
geschlossen. Sie atmen ganz ruhig und gleichméfdig, und mit jedem
Atemzug sinken Sietiefer und tiefer in ein angenehmes Gefihl der Ruhe
und Entspannung. Mit jedem Atemzug lassen Sie sich tiefer und tiefer
sinken in ein wunderbares Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Sie
werden immer muder - immer muder. «

Hier wieder eine Minute Pause.

»Splren Sie noch einma diese wunderbare Ruhe. In dieser
wunderbaren Ruhe hat sich jedes meiner Worte unausléschlich tief
lhrem Unterbewuf3tsein eingepragt, und Sie werden ganz strikt danach
handeln. Gleich werde ich bis Drei zéhlen. Dann sind Ihre Arme und
Beine wieder ganz locker, leicht und frei beweglich. Sie 6ffnen die
Augen und fuhlen sich ganz frisch und wohl. Sobald ich Sie danach aber
wieder in diesen Zustand versetzen werde, sinken Sie noch leichter und
tiefer als jetzt in diesen angenehmen Zustand der Ruhe und
Entspannung. Ihre Ruhe wird dann so tief wie nie zuvor.

Eins - zwel - drei! Augen auf. Arme und Beine sind jetzt wieder
locker, leicht und frei beweglich, und Sie fiihlen sich ganz frisch und
wohl .«

Fragen Sie den Patienten wieder, ob er diese Formulierungen Zweiter
angenehm empfunden hat und ob Sie nicht zu schnell oder zu langsam Kontrallgang
vorgegangen sind. Ist alles in Ordnung, kdnnen Sie zur dritten Hypnose
und anschlief3enden Konditionierung tibergehen. In der Konditionierung
der Versuchsperson wird dem Unterbewul3tsein ein Auslgser fur jede
folgende Hypnose eingeprégt, so dal} Sie dann den hypnotischen
Zustand ohne lange Einleitung herbeifihren kénnen. Dann leiten Sie mit
folgenden Worten die dritte Hypnose ein: Dritter

»Bitte machen Sie es sich nun ganz bequem. Lassen Sie Arme und Hypnosegang
Beine ganz locker und entspannen Sie sich véllig. Atmen Sie ganz ruhig
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und gleichméfiig. Sie atmen ganz ruhig und gleichmafiig, und mit jedem
Atemzug lassen Sie sich tiefer und tiefer in ein angenehmes Gefihl der
Ruhe und Entspannung sinken. Sie atmen ganz ruhig und gleichmafig -
ganz ruhig und gleichméig. Sie sind vollkommen entspannt. Sie sind
vollkommen entspannt und fiihlen sich ganz wohl. Sie fiihlen sich ganz
wohl und sinken mit jedem Atemzug tiefer und tiefer - immer tiefer -
immer tiefer in dieses angenehme Geflihl der Mudigkeit und Schwere.
Mit jedem Atemzug lassen Sie sich tiefer sinken in ein wunderbares
Gefuhl der Midigkeit und Schwere. Spiren Sie, wie sich dieses
wunderbare Gefuihl der Ruhe in Threm ganzen Korper ausbreitet. Diese
wunderbare Ruhe breitet sich nun in lhrem ganzen Korper aus.«

Hier machen Sie drei3ig Sekunden Pause.

»Und nun konzentrieren Sie sich bitte auf Ihre Arme. Einfach nur auf
lhre Arme konzentrieren. Sie splren, fihlen, empfinden jetzt ganz
deutlich, wie Ihre Arme schwer werden. Immer schwerer werden |hre
Arme —immer schwerer—immer schwerer und schwerer. lhre Arme
sind jetzt ganz schwer, bleiern schwer, ganz bleischwer. Ihre Arme sind
jetzt so schwer, dal? Sie sie nicht mehr hochheben kdnnen. Sie kdnnen
Ihre Arme Uberhaupt nicht mehr bewegen. Es ist, als ob Gewichte an
Ilhren Armen hingen. Beide Arme sind bleiern schwer und vollig
bewegungslos. Sie konnen lhre Arme jetzt Uberhaupt nicht mehr
bewegen.

Die Augen sind geschlossen und bleiben zu. Die Augen bleiben fest
geschlossen. Sie atmen ganz ruhig und gleichmal3ig. Mit jedem Atemzug
sinken Sie tiefer und tiefer in ein angenehmes Gefiihl der Ruhe und
Entspannung. Mit jedem Atemzug lassen Sie sich tiefer und tiefer sinken
in ein wunderbares Gefuihl der Mudigkeit und Schwere. Sie werden
immer muder - immer miider.«

Hier wieder eine Minute Pause.

»Nichts kann storen. Sie horen jetzt nur noch meine Stimme. Nichts
kann storen. Sie horen jetzt nur noch meine Stimme, und Sie spiiren,
flhlen, empfinden jetzt ganz deutlich, wie Sie almahlich noch tiefer
sinken - immer tiefer - immer tiefer, in einetiefe, tiefe wohltuende Ruhe.

In diesem wunderbaren Ruhezustand 6ffnet sich jetzt ganz weit das

Versuchsperson Tor zu Ihrem Unterbewultsein. Ganz weit offnet sich jetzt das Tor
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zu Ihrem Unterbewuftsein. Alles, was ich Thnen sage, dringt ganz leicht
und tief in Ihr Unterbewuftsein, préagt sich dort unausléschlich ein, und
Sie werden ganz strikt danach handeln.

Jedesmal, wenn ich zu lhnen das Wort KI-Al sage, fallen Ihnen
unwiderstehlich sofort die Augen zu. Sie versinken dann sofort wieder in
diesen angenehmen Zustand der Ruhe und Entspannung. Sobald ich zu
Ihnen das Wort KI-Al sage, spiren Sie den unwiderstehlichen Drang,
die Augen zu schlieflen. Sie versinken dann sofort wieder in diesen
angenehmen Zustand der Ruhe und Entspannung. Und Ihre Ruhe und
Entspannung werden jedesmal tiefer - jedesmal immer tiefer und tiefer.
Es genigt, dald ich zu Ihnen einma das Wort KI-Al sage: Sofort
schlielfen sich lhre Augen, und Sie versinken wieder in diesen
angenehmen Ruhezustand. Das ist ein absoluter Zwang, und Sie werden
immer danach handeln. Sie wollen und werden immer danach handeln! «

Hier wieder eine Minute Pause.

»Gleich werde ich bis Drei zahlen, dann 6ffnen Sie die Augen, sind
wieder hellwach und fiihlen sich ganz frisch und wohl; aber alles, was
ich Thnen gesagt habe, sitzt tief und fest in IThrem Unterbewuf3tsein, und
Sie werden immer danach handeln. Sobald ich zu Ihnen das Wort KI-Al
sage, fallen Thnen unwiderstehlich die Augen zu, und Sie versinken
sofort wieder in diesen angenehmen Zustand der Ruhe und
Entspannung. Das ist ein absoluter Zwang, und Sie werden immer
danach handeln.

Ich zéhle jetzt also bis Drei. Dann &ffnen Sie lhre Augen und flihlen
sich ganz frisch und wohl, aber alles, was ich |hnen gesagt habe, sitzt tief
und fest in Threm UnterbewuRtsein, und Sie werden immer danach
handeln.

Eins - zwei - drei! Augen auf. Sie fiihlen sich wieder ganz frisch und
wohl. Arme und Beine sind wieder ganz locker, leicht und frei
beweglich. Sie sind voller Kraft und Energie und fuhlen sich ganz frisch
und wohl.«

Damit haben Sie ein Beispiel fir eine mal3geschneiderte Hypnose mit
anschlieender Konditionierung, so dal’3 jede weitere Hypnose in
wenigen Sekunden einzuleiten ist.
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Hypnose per Fernsehen

Vor einiger Zeit machte eine private amerikanische Fernsehanstalt
einen interessanten Versuch. Sie kindigte an, dal} ein bekannter
Hypnotiseur den Versuch unternehmen wolle, per Fernsehen zu
hypnotisieren. Jeder, der daran nicht interessiert sei, moge rechtzeitig
seinen Apparat abschalten, damit er nicht ungewollt in Hypnose falle.

Zur festgesetzten Zeit sprach der Hypnotiseur in die Fernsehkamera
seine Suggestionen. Da er sein Publikum nicht sehen konnte, sprach er
nach einigen Minuten die Suggestion fur die Beendigung der Hypnose.
Die Sendeanstalt wartete nun gespannt auf die Reaktion der
Fernsehzuschauer auf das ungewohnliche Experiment.

In den néchsten Tagen gingen einige tausend Zuschriften ein, die sich
teils begeistert, teils recht bdse &uflerten. Besonders bdse waren
digjenigen, die nur mitgemacht hatten, weil sie sicher damit rechneten,
daf3 dies bei ihnen doch nicht klappen kénne, und dann doch prompt
auch in Hypnose gefalen waren. Einige hatten die Beendigung der
Hypnose nicht mehr gehdrt und ihre Angehdrigen zunéchst in Sorge
versetzt, weil sie nicht mehr wach wurden. Spétestens am néchsten
Morgen aber waren alle wieder erwacht - gesund und munter.

Ein solches Experiment ist zwar nicht zu verantworten, aber es zeigt
doch, dal3 kein geheimnisvolles Fluidum und auch keine magnetische
Ausstrahlung erforderlich sind, um eine Hypnose einzuleiten. Jeder
Mensch hat eine latente, passive Bereitschaft, sich in Hypnose versetzen
zu lassen. Bei dem einen ist sie nur leicht, bei dem anderen schwerer zu
aktivieren. Bei gentigender Ausdauer durfte es wohl keinen Menschen
geben, der nicht in Hypnose zu versetzen wére.

Tiefenhypnose

Etwa 20 Prozent der Menschen eignen sich fir Tiefenhypnose. Jeder
Funfte ist also in einen Zustand zu bringen, in dem das Bewul3tsein weit
in den Hintergrund tritt und das Unterbewuf3tsein sich willig vom
Hypnotiseur fihren 183t. Auch in der Tiefenhypnose gut jedoch, dal? nur
Befehle ausgefuhrt werden, die innerhalb der Verhaltensstruktur der
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Versuchsperson liegen. Sobald ein anderer Befehl gegeben wird, wird er
entweder nicht ausgefhrt, oder die Hypnose bricht sofort zusammen.

Im Anschlu@ an eine Tiefenhypnose besteht fast immer
Erinnerungslosigkeit (Amnesie), d. h. die Versuchsperson kann sich
nach Abbruch der Hypnose an nichts mehr erinnern, was sie in der
Hypnose gesagt oder getan hat.

In der Medizin spielt die Tiefenhypnose jedoch keine besondere
Rolle, da der Kontakt zum Unterbewuf3tsein schon bei einer leichten
Hypnose hergestellt werden kann und damit fast jede gewunschte
Beeinflussungsmoglichkeit gegeben ist.

Ich wende die Tiefenhypnose praktisch nur noch im Experiment an,
wenn ich z. B. eine Versuchsperson in ihre Kindheit zuriickversetzen
mochte (Altersregression). Wenn ich einer Versuchsperson in
Tiefenhypnose suggeriere, dafld sie immer jinger werde und nun wieder
drei Jahre alt sei, dann wird sie sich genau so verhalten, wie sie esim
Alter von drel Jahren getan hat. Auch Sprache und Gang werden dann
wieder diesem Alter entsprechend sein. Sie kann sich wieder genau an
ales erinnern, was zu dieser Zeit passierte. Selbst unbedeutende
Informationen kdnnen im Gedéchtnis wieder aktiviert werden, z. B. kann
man fragen : »Was fir ein Kleid hatte deine Mutter an deinem
Geburtstag an - und man wird mit Sicherheit die richtige Antwort
erhalten, wie wir mitunter an alten Bildern genau feststellen konnten.

Aber auch interessante Experimente mit der Zukunft lassen sichin der
Tiefenhypnose machen. So hatte ich einma vor Jahren ene
Versuchsperson in Tiefenhypnose in die Zukunft versetzt, indem ich ihr
suggerierte, dafd sie immer alter werde und nun 25 Jahre alt sei. Zum
Zeitpunkt der Befragung war sie 17 Jahre alt.

Auf meine Frage, wie denn die letzten Jahre verlaufen seien, erzahlte
sie mir, daf3 sie mit 18 ihren spéteren Mann kennengdernt habe, dal3 sie
mit ihm vier Jahre befreundet gewesen sei, sie sich nach einem Jahr
jedoch einmal nach einem Streit von ihm getrennt habe, dalf3 er aber doch
der richtige Partner sei. Nach zweieinhalb Jahren habe sie sich dann
verlobt und nach vier Jahren geheiratet. Sie nannte seinen Namen und
erzahlte, dal3 er das Abitur nachgemacht habe und Ingenieur sei und jetzt
bei einer bekannten Firmain der Umgebung arbeite. Vor einem Jahr sei
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ihr Sohn Jochen geboren worden. In einem Nachbarort hétten sie sich
ein Grundstlick gekauft. In den letzten Wochen hétten sie nun
angefangen zu bauen. Weihnachten wollten sie einziehen.

Alsich einige Jahre spéter Gelegenheit hatte, mich wieder einmal mit
ihr zu unterhalten, stellte sich heraus, dai alle Vorhersagen bis in jede
Einzelheit eingetroffen waren. Auch die Tatsache, dal3 sie sich nach
einem Streit vorlibergehend von ihrem spéteren Mann getrennt hatte. In
der Tiefenhypnose war die junge Frau eindeutig der Prékognition
(Vorauswissen) féhig gewesen.

Ich war tief beeindruckt und Uberzeugt, nun ein gutes Medium zur
Erforschung der Zukunft gefunden zu haben. Auch sie war
einverstanden, weitere Experimente mitzumachen. So versetzte ich sie
noch einige Male in die Zukunft und fragte sie genau Uber alle Dinge
aus, die mich interessierten. Leider stellte sich bald heraus, daR keiner
ihrer spateren Zukunftsberichte eintraf. Durch einen mir bis heute nicht
bekannten Umstand hatte ich den Schleier, der vor der Zukunft liegt,
[Gften kénnen - aber eben nur fur einen kurzen Moment.

Die Einleitung der Tiefenhypnose erfolgt genau so, wie bei jeder
normalen Hypnose. Man versucht lediglich die Hypnose durch haufige
Wiederholung und entsprechende Suggestionen zu vertiefen. Das
erreicht man am besten mit der fraktionierten Hypnose, die bereits
ausfuhrlich besprochen wurde.

Die Leerhypnose

Unter Leerhypnose versteht man eine spezielle Form der Hyp-

nose, bei der aufler den Suggestionen zur Erreichung des hypno-
tischen Zustands keine weiteren therapeutischen Suggestionen gegeben
werden. Sie soll, besonders bei vegetativen Strungen, zu einer
Umschaltung oder Umstimmung dieser V orgéange fhren.

Hierzu gehtren die »verlangerte Ruhehypnose«, bei der nach
Erreichen des hypnotischen Zustands dieser Zustand ohne weitere
Suggestionen fir eine halbe bis zu mehreren Stunden beibehalten wird,
sowie der »hypnotische Nachschlaf «. Hierbei werden nach Erreichen des
hypnotischen Zustands zwar die gewlnschten therapeutischen
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Suggestionen gegeben, aber danach der hypnotische Zustand ohne
Suggestionen noch eine halbe bis zu mehreren Stunden bestehen
gelassen, um die Wirkung der gegebenen Suggestionen zu vertiefen.

Auch die sogenannte »Dauerhypnose« gehort hierzu. Diese Form der
Hypnose ist nur stationér durchzufiihren, weil sich der Patient sténdig in
einem hypnotischen Schlaf befindet, aus dem er nur zu den Mahlzeiten
kurz geweckt wird.

Samtliche Formen der Leerhypnose fiihren zu einer Besinnung auf
sich selbst, daalle Auenreize firr einige Zeit abgeschaltet sind, die sonst
ablenken kdnnten. Dieses Besinnen auf sich selbst fihrt zu einer
seelischen Verarbeitung angestauter, unverarbeiteter Erlebnisse, was
besonders heute in der Zeit der Reiz-Uberflutung sehr wichtig und
wirksam sein kann.

Tierhypnose

Bei Tieren kann es zu manchen, der Hypnose ahnlichen Escheinungen
kommen. Das Erstarren der Hasen oder Rehe im Autoscheinwerfer oder
auch der »Totstell-Reflex« - wenn ein kleineres Tier vor einem gréfReren
nicht mehr rechtzeitig fliichten kann— sind Beispiele hierfir.

Nach heutiger Auffassung handelt es sich bei der sogenannten
Tierhypnose jedoch um einen instinktgebundenen reflektorischen
Immobilisationszustand (Schreckstarre), der vor allem bei Gefahr
auftritt. Sie kdnnen einen solchen Zustand leicht einmal im Experiment
selbst herbeifihren. Nehmen Sie z.B. ein Huhn, legen Sie es sachte auf
den Ricken und halten es so noch einige Sekunden fest, bis es sich
beruhigt hat. Wenn Sie dann Ihre Hande ganz sacht wegnehmen, wird es
liegen bleiben, und zwar m der Haltung, in der Sie es liegen lieffen. Erst
ein anderer Reiz wird es erschreckt aufspringen lassen.

In meiner Jugend habe ich diese Reaktion der Hihner bereits gekannt
und mitunter dazu benutzt, um meiner Tante einen gehorigen Schrecken
einzujagen. Sie wohnte auf dem Lande, und ich durfte dort manchmal
meine Ferien verbringen. Sie hielt einige Huhner, die sehr zutraulich
waren und die sie sehr liebte. Ich machte mir dann gelegentlich den Spal’
und fing eines nach dem anderen ein, legte es behutsam auf die
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Haustreppe, und hielt es fest, bis es in dieser Haltung Hegen blieb. Es
sah schon sonderbar aus, wenn so sieben oder acht Hihner wie tot m den
unmoglichsten Stellungen auf der Treppe lagen. Sie kénnen sich den
Schrecken meiner Tante vorstellen, wenn ich ihr dann scheinheilig die
Frage stellte, ob ihre Hihner vielleicht etwas Giftiges gegessen haben
konnten. Natdrlich genligte es, einmal fest in die Hande zu klatschen.
Dann sprangen alle gleichzeitig auf und flogen gackernd davon.

Dieses und &hnliche Experimente lassen sich mit vielen Tieren
machen. Die Verfahren, diesen Zustand hervorzurufen, sind das
Erschrecken, die Augenfixation mit starrem Blick und die Behinderung
der freien Bewegung.

Schon |. P. Pawlow hat jedoch ausdriicklich betont, dal3 man bei der
Tierhypnose und allgemein bei an Tieren vorgenommenen »Bedingten-
Reflex<-Experimenten  mit  den verschiedensten individuellen
Reaktionen von Seiten des Tieres rechnen miisse, so dal3 man auch beim
Tier bei Anwendung einer bestimmten Technik nicht immer mit der
gleichen Reaktion rechnen koénne. Auch reagiert jedes Tier auf
verschiedene Experimentatoren mit unterschiedlichen Reaktionen.
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7. Hypnose bel schwierigen Per sonen

Hypnose bei Kindern

Kinder sind zwar sehr suggestibel, aber ihre Hypnotisierbarkeit héngt
weitgehend vom Alter ab. Ich glaube, dal sie von dem
Entwicklungsgrad der zerebralen Reife abhéngig ist. Im algemeinen
kann man sagen, dal? Kinder ab neun Jahren leicht zu hypnotisieren sind.
Wahrend der Pubertédt verringert sich die Hypnotisierbarkeit
voribergehend, um sich danach wieder deutlich zu steigern.

Wegen der schnellen Ansprechbarkeit der Kinder auf alle Reize ist
eine gleichbleibende Bewuftseinssenkung kaum zu ereichen. Es lassen
sich jedoch trotzdem sehr wirkungsvolle Beeinflussungen erreichen.

Man mul3 aber beachten, daf3 Kinder auf die geringste Verénderung im
Verhalten des Hypnotiseurs reagieren.

Bei der Hypnose mit Kindern muR man daher seine Gedanken Jede )
besonders unter Kontrolle halten, da diese sich unbewuf3t &uf3ern und auf ;Jur:;?aig?t
das zu hypnotisierende Kind Ubertragen werden kénnen. Insbesondere
Gedanken der Unsicherheit sind fir ein Kind meist so deutlich spurbar,
dal? dadurch der Erfolg der Hypnose in Frage gestellt wird. Wenn Sie
jedoch eine unerschiitterliche Sicherheit ausstrahlen, dann gelingt Thnen
mitunter auch eine Hypnose bei sehr kleinen Kindern. In vielen Fallen
konnte ich siebenjahrige Kinder in Hypnose versetzen. Einmal ist mir
sogar eine Hypnosebei einem vierjahrigen M&dchen gelungen. Anpassung der

Hier kommt es natlrlich besonders auf eine angepafle Einlei- ginjeitungs
tungstechnik an, die der kindlichen Vorstellungswelt entspricht technik
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Bei Kindern unter zehn Jahren wende ich meistens eine indirekte
Einleitung an. Ich hitte die Eltern, zur ersten Sitzung das Lieb-
lingsspielzeug ihres Kindes mitzubringen und dem Kind auf keinen Fall
zu sagen, dald es selbst in Hypnose versetzt werden soll. Vielmehr sollen
die Eltern scheinbar zur Behandlung kommen und dem Kind sagen, dal3
sein Teddy oder die Puppe auch krank sei und gleich mit behandelt
werden konne.

Beispiel einer  Nach einem kurzen Gespréch mit den Eltern wende ich mich dann

E}ﬁ'&?ﬁﬁg dem Teddy zu, und frage ihn, was er denn habe. Bereitwillig erhalte ich

dann Auskunft von dem Kind ber die angebliche Krankheit des Teddys.
Darauf eingehend spreche ich weiter mit dem Teddy und sage zu ihm:
»Du bist krank, und ich will dich wieder ganz gesund machen. Lege dich suggestibilitat
bitte einmal hin und mach deine Augen zu.« Das Kind wird den Teddy und Hypno-
hinlegen. Aber er kann ja seine Augen nicht zumachen. tisierbarkeit

Hier fasse ich dann nach und spreche weiter zu dem Kind: »Der
Teddy ist noch so klein und dumm, der kann die Augen noch gar nicht
zumachen und ruhig liegen. Ich glaube, du mufd ihm das einmal zeigen,
damit er das lernt. Mach doch bitte einmal dem Teddy vor, was ich dir
jetzt sage.«

Bereitwillig wird das Kind seinem Teddy zeigen, wie man das macht,
sich hinlegen und die Augen schlief3en. Dann leite ich ganz normal die
Hypnose ein, wobei ich jedoch immer wieder auf den Teddy Bezug
nehme, etwa so:

»Du zeigst jetzt einmal dem Teddy, wie man ganz till liegt
und die Augen zumacht. Der Teddy lernt das jetzt von dir, aber
du muBt es ihm ganz lange vormachen, damit er es richtig lernt.
So - jetzt schon die Augen zumachen und ganz lange zulassen,
bis ich dir sage, dal? du sie wieder aufmachen kannst, damit dein
Teddy dasrichtig lernt von dir.

Du liegst jetzt ganz ruhig, und nun zeigst du deinem Teddy einmal,
wie man ganz ruhig atmet. Du atmest ganz ruhig und gleichmaflig - ganz
ruhig und gleichméig und |&R’t deine Arme und Beine ganz locker.
Arme und Beine sind jetzt ganz locker, und du atmest ganz ruhig und
gleichméRdig - ganz ruhig und gleichméiig. Die Augen bleiben die ganze
Zeit geschlossen, und du wirst immer ruhiger - immer ruhiger. Auch
dein Teddy ist jetzt ganz ruhig geworden, weil du es ihm so schén
vormachen kannst. Du zeigst dem Teddy nun, wie man ganz lange die
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Augen zuhalten und ruhig Hegen kann. Du bist jetzt ganz ruhig - du
atmest ganz ruhig und gleichméafig. Deine Arme und Beine sind ganz
locker und entspannt. Und nun tréumst du etwas ganz Schones, aber

alles, was ich dir sage, kannst du weiter ganz deutlich héren, und du
wirst alles genau befolgen. Alles, wasich dir sage, wirst du immer sofort
tun. Das ist ganz wichtig, damit dein Teddy wieder gesund wird.

Deshalb wirst du alles, was ich dir sage, immer sofort tun. Du kannst
nicht anders. Alles, wasich dir sage, wirst duimmer sofort tun. Du willst
das auch tun, damit dein Teddy schnell wieder gesund wird.«

In fast alen Falen ist damit die Hypnose eingeleitet. Wir kénnen nun
direkt die Beschwerden des Kindes ansprechen. Geht es z. B. um
Schulleistungssteigerung bei dem Kind, dann kénnte dies etwa mit
folgenden Worten geschehen:

»Dein Teddy pald jetzt immer in der Schule auf, damit er ein ganz  Seigerungder
kluger Teddy wird. Auch du paf}t in der Schule ab sofort genau auf und Sthuleistung
horst nur auf das, was der Lehrer sagt. Du 183t dich durch nichts mehr
ablenken und arbeitest intensiv im Unterricht mit. Du meldest dich auch
jedes Mal, wenn du die Antwort weift, damit der Lehrer merkt, daf3 du
fleiBig bist und richtig mitarbeitest. Auch zu Hause machst du deine
Schularbeiten ganz konzentriert und 1&3t dich nicht ablenken. Du gehst
erst spielen, wenn du deine Aufgaben gemacht hast. Ab sofort schreibst
du auch noch viel schoner als vorher. Du gibst dir von Tag zu Tag
immer noch mehr Mihe, immer schoner zu schreiben. Du kannst ganz
schon schreiben und schreibst von Tag zu Tag immer noch schoner —
immer schéner« (usw.).

Nachdem Sie die gewlinschte Suggestion gegeben haben, vergessen Konditionierun
Sie nicht die Konditionierung fir die Einleitung der nchsten Hypnose. XE?hebung
Sagen Sie etwa folgendes:

»Alles, was ich dir gesagt habe, hast du dir genau gemerkt, und du
wirst alles genau befolgen. Auch das, was ich dir jetzt sage, wirst du
genau befolgen. Ab sofort gentigt es, dal3 ich dir Uber das Haar streiche,
und schon fallen deine Augen zu. Dann wirst du wieder genauso ruhig
wie jetzt. Sobald ich dir einmal Uber das Haar streiche, fallen dir immer
sofort die Augen zu. Du kannst die Augen dann nicht mehr offenhalten.

Du wirst dann sofort wieder so ruhig wie jetzt. Das hast du dir ganz tief
eingepragt, und du wirst immer danach handeln. Sobald ich dir also das
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néchste Mal Uber die Haare streiche, fallen dir sofort die Augen zu. Du
[&3t dich dann wieder in diesen wunderbaren Ruhezustand sinken wie
jetzt. Das hast du dir ganz fest eingepragt, und das wirst du auch immer
tun. Nun zahle ich gleich bis Drei. Dann machst du deine Augen wieder
auf. Arme und Beine sind wieder ganz locker, und du flhlst dich ganz
frisch und wohl. Eins - zwel - drei. Augen auf. Du bist wieder ganz
munter und fahlst dich frisch und wohl .«

Wenn Sie so vorgehen, geniigt es beim néchsten Mal, dem Kind Uber
die Haare zu streichen. Sofort werden seine Augen zufallen, und die
Hypnose ist eingeleitet. I1ch sage dem Kind aber stets vorher, was ich
gleich machen werde, damit das Vertrauensverhétnis nicht gestort wird.
Etwa so:

»lch freue mich, dal3 du mich wieder einmal besuchst. Gleich werde
ich dir Uber die Haare streichen, und dann fallen dir sofort wieder die
Augen zu. Du sinkst wieder in diesen angenehmen Ruhezustand wie
beim letzten Mal. Sobald ich dir gleich Uber die Haare streiche, fallen dir
sofort die Augen zu -Arme und Beine werden dann wieder ganz locker,
und du sinkst wieder in diesen wunderbaren Ruhezustand. Diesmal noch
tiefer als beim letzten Mal - noch viel tiefer.«

Bei ganz kleinen Kindern empfiehlt es sich, die Einleitung der
Hypnose in ein Mé&rchen zu kleiden. Hier ein Beispiel:

»Heute will ich dir einmal ein M&rchen erzéhlen. Esist ein Mérchen
von einem ganz kleinen Méadchen in deinem Alter, das nicht lernen
wollte. Lege dich einmal ganz ruhig hin, schlief3e deine A ugen und hor
mir einmal ganz genau zu.

Eswar einmal ein Madchen, das wollte nicht zur Schule gehen, und es
hatte auch keine Lust, seine Aufgaben zu machen. Viel lieber wollte es
auf die Straf3e gehen und spielen. Die Eltern waren ganz traurig, denn sie
wollten ja ein kluges Kind haben. Eines Tages traf dieses kleine
Médchen einen klugen alten Mann. Dem erzéhlte es, dal? es nicht gern
zur Schule gehen mochte. Der alte Mann aber schiittelte seinen Kopf und
sagte zu dem Méadchen: >Du kannst es zwar jetzt noch nicht einsehen,
aber wenn du einmal alter bist, dann brauchst du alle diese Dinge, die du
jetzt in der Schule lernst. Dann wirst du weinen, daf?3 du nicht auf deine
Eltern gehort hast. Dann findest du keine Arbeit, weil du nichts gelernt
hast, und du verdienst auch kein Geld. Du kannst dir
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nichts zu essen kaufen und auch keine schénen Spielsachen. Aber heute
bist du noch klein und kannst alles andern. Wenn du immer flei3ig lernst
und deine Aufgaben ordentlich machst, dann verdienst du spéter viel
Geld und kannst dir alle schénen Sachen kaufen, die du haben mdchtest.
Und eines Tages kommt ein schéner und kluger Mann, der dich sehr
gern hat und dich heiratet. Der ist dann auch ganz stolz, dal? er eine so
kluge und fleilfige Frau hat, und weil er dich so heb hat, verwohnt er
dich so richtig. Du siehst, wie wichtig es ist, immer zur Schule zu gehen
und seine Aufgaben ordentlich zu machen. Und weil du das einsiehst,
wirst du ab heute sogar gern zur Schule gehen und immer deine
Aufgaben ordentlich machen und fleifig lernen.<

Das kleine Mé&dchen versprach dem alten weisen Mann, fleifig zu
lernen und immer die Schulaufgaben ordentlich zu machen. Es bedankte
sich flir den guten Rat, ging mit Freuden zur Schule und wurde eine ganz
kluge Frau, die sich alle Wiinsche erfiillen konnte. Und weil du das alles
auch méchtest, wirst du es genauso machen. Auch du gehst gern zur
Schule und machst immer deine Aufgaben zuerst, bevor du spielen
gehst. Daruiber werden sich deine Eltern sehr freuen. So wirst auch du
dir spéter alle Wiinsche erfiillen kénnen .«

Sie werden bel der Hypnose selten aufmerksamere »Mitmacher«
haben als Kinder, wenn Sie auf deren Vorstellungswelt eingehen. Auf
diese Art werden Siein jedem einzelnen Fall erfolgreich sein.

Hypnose bei dlteren Menschen

Mit zunehmendem Alter &3t die Hypnotisierbarkeit deutlich nach. Zur Bads-
Einleitung der Hypnose bei &lteren Menschen sollte man daher zunschst S/99esionen
einige Basissuggestionen geben, die sicher verwirklicht werden. Ich sage
in einem solchen Fall, dal? ich zunéchst einen Test machen mochte, um
den Grad der Hypnotisierbarkeit festzustellen. Dann lasse ich meinen
Patienten sich setzen und die Augen schliefRen. Nun bitte ich ihn, die
Arme waagerecht vorzustrecken und beginne mit der Suggestion, daf3
seine Arme immer schwerer werden:
»mmer schwerer werden Ihre Arme. Sie kdnnen die Arme kaum
noch haten. Immer mehr Schwere fliet in lhre Arme
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Sie konnen Thre Arme nicht mehr hochhalten. Ihre Arme beginnen zu
sinken. Immer schwerer werden Ihre Arme und sinken immer tiefer und
tiefer. Ihre Arme sinken immer tiefer - immer tiefer. Gleich sinken Ihre
Arme in Thren Schof3. Sie kdnnen die Arme nicht mehr hochhalten. Jetzt
sinken lhre Armein Ihren Schof3.«

Diese Suggestion setzen Sie solange fort, bis die Arme in den Schol3
gesunken sind. Kaum jemand wird die Arme langer als finf Minuten
waagerecht hochhalten kdnnen. Sobald die Arme in den Schof3 gesunken
sind, geben Sie den Befehl, die Augen zu 6ffnen, und sagen der
Versuchsperson, dal sie auf die Hypnose gut anspreche, wie sie ja eben
selbst gesehen habe. Dann leiten Sie die Hypnose ganz normal ein.

Ein anderer sehr wirksamer »Test« wird so durchgefiihrt: Die
Versuchsperson sitzt auf einer Couch, die Beine ausgestreckt. Am
einfachsten lassen Sie die Versuchsperson zuerst liegen und bitten sie
dann, sich aufzurichten, bis sie sitzt. Die Beine bleiben ausgestreckt.
Diese Position ist, zumal fir &ltere Menschen, nicht lange zu helten.
Bitten Sie sie dann, die Augen zu schlielfen. Nehmen Sie dann beide
Hande der Versuchsperson in lhre Hénde. Beginnen Sie nun mit
folgender Suggestion:

»Sie splren, wie es Sie ganz deutlich nach hinten zieht. Immer stérker
Zieht es Sie nach hinten. Se kdnnen sich kaum noch halten, und immer
starker zieht es Sie nach hinten. Sie spiiren, wie Sie langsam nach hinten
sinken. Immer stérker zieht es Sie nach hinten. Sie spiiren, wie Sie
immer mehr nach hinten sinken.«

Dabel geben Sie unmerklich einen leichten Druck Uber die Hande
nach hinten und verstérken so das natiirliche Bestreben, sich aus dieser
Position nach hinten sinken zu lassen. Die geschlossenen Augen
erschweren die Orientierung, so dafd jeder innerhalb von wenigen
Minuten nach hinten sinken wird. Nach dieser Einleitung der Hypnose
fahren Sie mit einigen Basissuggestionen fort:

»Sie spiren, wie eine wunderbare Ruhe sich in Ihrem ganzen Korper
ausbreitet. Ihr ganzer Korper ist erfillt von diesem wunderbaren Gefihl
der Ruhe und Entspannung. Sie fuhlen sich ganz wohl und lassen sich
immer tiefer und tiefer sinken in dieses wunderbare Gefihl der Ruhe und
Entspannung. Sie sind ganz ruhig und mide - ganz ruhig und mide. Sie
werden immer miider - immer mider.
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Ich lege nun meine Hand auf Ihren Magen, und Sie spliren, wie eine
wohlige Wérme von meiner Hand ausgeht. Diese angenehme Warme
breitet sich immer weiter aus. In diesem angenehmen Wéarmegefihl
werden alle Muskeln ganz locker - ganz locker und entspannt. Siefiihlen
sich ganz wohl - ganz wohl und geborgen.
Sie wissen, da3 ich nur Thr Bestes will. Ich will Thnen nur helfen. Bel
mir sind Sie in guten Handen, und Sie geben sich ganz diesem Gefhl
der Sicherheit und Geborgenheit hin. lhre Sicherheit und Ihr
Selbstvertrauen wachsen immer mehr. Nichts kann Sie stéren. Sie fiihlen
sich ganz sicher und geborgen. Sie sind eingehillt in ein wunderbares
Gefuhl der Sicherheit und Geborgenheit.« i
Sollten Sie es nun noch fiir erforderlich halten, so kénnen Sie die (\jﬁr;t]arkung
eingeleitete Hypnose durch »Handkreisen« am Kopf verstarken. Hierbel Handkreisen
machen Sie im Abstand von einigen Zentimetern Uber dem Hinterkopf
kreisende Bewegungen mit |hrer rechten Hand. Diese kreisférmigen
Bewegungen kdnnen auch direkt auf den Haaren ausgefiihrt werden (wie
beim Kopfwaschen). Hierdurch wird eine deutliche Vertiefung der
bereits eingetretenen Hypnose erreicht. Danach kdnnen Sie sofort mit
den eigentlichen Suggestionen beginnen.

Hypnose bei schwierigen Erwachsenen

Die Hypnotisierbarkeit einer Person ist abhéngig von ihrer pie
Empfanglichkeit fir Suggestionen. Die Suggestibilitat ist sehr si- Motivation
tuationsabhéngig. Insbesondere spielt hier das Alter eine grof3e Rolle -
aber auch der Grad der physischen Ermidung und natUrlich die
Motivation fir eine Hypnose sind wichtige Faktoren. Bei kranken
Menschen ist die Motivation aus dem Wunsch heraus, gesund zu
werden, sicher gegeben, so dal’ wir hier mit einer deutlich erhthten
Suggestibilitdt rechnen kénnen.

Doch auch an sich besonders schwierige Versuchspersonen sind Die

.. .. . Uberwindung

hypnotisierbar. Bei ihnen mu man nur langsamer und stufenweise ger angst
vorgehen, ahnlich wiebei alteren Menschen. Wenn eineVersuchsperson
zu lhnen Vertrauen hat und sich koérperlich und seelisch entspannen
kann, dann wird auch die Einleitung der Hypnose keine Schwierigkeiten
bereiten. Der grofte Feind der Entspannung aber ist die Angst.
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Sorgen Sie also zunéchst dafir, dal’ Ihre Versuchsperson keine Angst
hat. Versuchen Sie in einem verstandnisvollen Gespréch festzustellen,
woher diese Angst kommt, und versuchen Sie, die Ursache hierfir zu
beseitigen. Vor alem bauen Sie ein partnerschaftliches Verhdltnis zu
lhrer Versuchsperson auf. Geben Sie schwierigen Personen keine
direkten Befehle, sondern regen Sie sie zur Mitarbeit an. Sagen sie etwa:

»Wir werden nun gemeinsam versuchen, zwischen uns einen
hypnotischen Rapport herzustellen. Ohne Ihre Mitarbeit kann ich dabei
nicht erfolgreich sein.«

Eine gute Einleitung bei schwierigen Versuchspersonen ist die
»Tagtraum-Technik«. Hierbei fordern Sie die Versuchsperson auf, sich
entspannt hinzulegen oder zu setzen, die Augen zu schliefRen und einfach
vor sich hinzutrdumen, dabei aber alle Eindriicke und Bilder laufend zu
schildern. Sie kénnen den Traum m eine bestimmte Richtung lenken,
indem Sie die Versuchsperson hitten, sich vorzustellen, wiesiein Urlaub
fahrt, einen Spaziergang macht oder einen Berg besteigt. Lassen Siesich
samtliche Eindriicke laufend in allen Einzelheiten schildern und stellen
Sie ruhig zwischendurch Fragen. So wird der Patient daran gewohnt, auf
seine bildhaften Vorstellungen zu achten und die Fahigkeit der
Imagination zu trainieren. Gleichzeitig haben Sie hier die Méglichkeit
einer kleinen Psychoanalyse, denn aus der Art seiner Eindriicke und der
Form der Schilderung kénnen Sie schon wertvolle Riickschliisse auf
seine vorhandenen Probleme ziehen.

Eine andere Technik zur Einleitung der Hypnose bei schwierigen
Personen ist das »Spielen einer Rollex. Hierbei kommt es nur darauf an,
dal? die Versuchsperson einfach so tut, als sei die gegebene Suggestion
bereits voll wirksam. Sobald Sie also die Suggestion geben: »lhre Augen
sind ganz schwer. Sie kdnnen die Augen jetzt nicht mehr offenhalten.
Ihre Augen fallen zu, 1803t die Versuchsperson die Augen ganz langsam
zufallen, as ob sie sie wirklich nicht mehr offenhalten konnte. Folgt
dann lhre Suggestion: »Sie kdnnen die Augen nun nicht mehr 6ffnen,
auch wenn Sie es versuchen, es geht nicht, Sie kbnnen die Augen jetzt
nicht mehr 6ffnen«, dann tut die V ersuchsperson so, alsob sie die Augen
offnen wolle, sie runzelt die Stirn wie bei einer groffen Anstrengung,
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hélt aber die Augen geschlossen. Wenn Sie auf diese Art mehrmals eine
wirksame Hypnose durchgespielt haben, werden Sie feststellen, dal? auf
einmal die bisher gespielte Wirkung wirklich eintritt.

Wahrend des letzten Krieges kam es wiederholt vor, da3 Soldaten
eine Krankheit simulierten, um als dienstunfahig entlassen zu werden. In
vielen Féllen gelang dies auch, und wenn alle Behandlungen der
»Krankheit« erfolglos blieben, mufdten sie entlassen werden. Dann aber
war es oft unmdglich, die wochenlang nur gespielten Symptome wieder
abzuschutteln. Aus dem Spiel war Ernst geworden.

Auch die »Hyperventilation«, also die stark beschleunigte Ein- und
Ausatmung (Hechelatmung), hilft bei der Einleitung der Hypnose. Vor
Anwendung dieser Technik ist jedoch die Versuchsperson griindlich zu
befragen, ob sie zu tetanischen Anféllen neigt, weil ein solcher Anfall
hierdurch beglinstigt werden kann. Die beschleunigte Atmung sollte
alerdings auch nur solange fortgesetzt werden, bis ein leichtes
Schwindelgefiihl eingetreten ist. Sobald dies der Fall ist, sollte man in
jedem Fall wieder normal atmen. Ist das Schwindelgefuhl vorbei, kann
man eventuell noch einmal die Schnellatmung einsetzen und bei er-
neutem Eintreten des Schwindelgefiihls die Hypnose einleiten. Falls
erforderlich, kann auch der Augenschluf in mehreren Stufen trainiert
werden. Suggerieren Sie, dal3 die Augen immer schwerer werden und
gleich zufallen. Sobald dies geschehen ist, geben Sie die Suggestion, dal?
dies beim néchsten Versuch viel schneller der Fall sein werde. Wenn Sie
so mehrere Versuche hintereinander machen, werden Sie erreichen, dald
die Augen schon nach wenigen Sekunden zufallen.

Eine gute Hilfe fir eine schwierige Versuchsperson ist nattidich auch
die Vorflhrung einer echten Hypnose. Dies schafft bei fast jedem
Menschen eine optimale Hypnosebereitschaft. Dabei kdnnen eventuell
vorhandene Beflirchtungen abgebaut werden. Man sollte jedoch darauf
achten, dal3 man die Hypnose auf die gleiche Weise einleitet, wie man
dies spéter bei der schwierigen Person tun mochte, dadurch das Beispiel
eine Vorprogrammierung auf einen bestimmten Ablauf erfolgt. Wichtig
ist auch eine ausfuhrliche Befragung der Demonstrati onsperson nach der
Hypnose Uber die subjektiven Eindriicke wahrend der Hypnose,
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z. B. wie schwer die Arme und wie schwer die Beine wurden, ob dies
unangenehm gewesen sei, ob sie Sie auch standig gehdrt habe usw.

Als Vorbereitung zur Hypnoseeinleitung kann auch eine elektrische
Sedierung mit dem Dormed-Gerdt Uber eine Elektrodenbrille
wirkungsvoll sein. Zusétzlich kann man Uber Kopfhorer per Tonband
oder Kassettenrecorder noch beruhigende Musik abspielen und den
Patienten so eine halbe Stunde zur Ruhe kommen lassen. Dies bewahrt
sich insbesondere bei Personen, die aus starkem beruflichen Stref
unvorbereitet zu lhnen kommen, um sich hypnotisieren zu lassen.

Als weitere Unterstitzung des Beruhigungseffektes kann eine
Massage der Fulreflexzonen (nach Marquardt) sehr nitzlich sein.
Hierbei wird der Endpunkt des Sonnengeflechtes pulsierend mit
abnehmendem Druck und abnehmender Frequenz massiert, was
innerhalb weniger Minuten zu einer wohltuenden Beruhigung fuhrt.
Setzt man die Massage fort, schl&ft der Patient meist dariiber ein. Dieser
Reflexpunkt liegt etwain der Mitte der FuRsohle, unterhalb der mittleren
Zehe. Diese Massage sollte stets an beiden Fii3en gleichzeitig mit beiden
Daumen durchgefuihrt werden, und zwar von innen nach auf3en kreisend,
aber stets auf dem gleichen Punkt bleibend. Verringern Sie unmerklich
den Druck und massieren Sie immer langsamer, bis Sie zuletzt nur noch
mit Ihren Daumen die beiden Punkte sanft bertihren. Die Wirkung wird
Sie Uberraschen. AufRerdem kann auch hier der »Barbiersessel effekt«
genutzt werden. Die genaue Durchfiihrung dieser Technik habe ich
bereitsim Kapitel »Hypnosetechniken« ausfuihrlich geschildert.

Nun mochte ich Thnen noch eine Uberaus wirkungsvolle Methode
beschreiben, und zwar die Technik der »elektrisierenden Hand«. Hierbei
gebe ich dem Patienten eine Elektrodeeines kleinen Elektrisiergerétesin
die linke Hand und nehme selbst die andere Elektrode in meine linke
Hand. Die Stromstérke betragt 2 Milliampere bei einer Spannung von 50
Volt. Sobald ich nun mit meiner rechten Hand die Versuchsperson
beriihre, schliefe ich damit den Stromkreis, und sie spirt an der
Berlihrungsstelle ein angenehmes Kribbeln, das besonders am Hals, an
der Stirn und im Nacken eine wunderbar beruhigende Wirkung hat. Das
ist vollig ungefahrlich und hat auch bei haufigem Gebrauch fir den
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Hypnotiseur keinerlei Nachteile - bestenfalls einen anregenden Effekt.
Oft geniigt allein die Bertihrung mit der »elektrisierenden Hand«, um
Schmerzen beim Patienten zum Verschwinden zu bringen. In
Verbindung mit den entsprechenden Suggestionen kann man damit
wahre Wunder wirken.

Da sich manche Personen vor der Beriihrung mit elektrischem Strom
furchten, gebe ich der Versuchsperson meist den Regler in die Hand,
stelle auf Null und fordere sie auf, die Stromstérke nach Belieben zu
regulieren. Da ich durch die Elektrode m meiner linken Hand eine
sténdige Kontrolle Uber die jeweils eingestellte Stromstérke habe, kann
ich verhindern, daf3 die Stromstédrke mehr as ein beruhigendes Mal3
erreicht, im éndern Fall aber die Versuchsperson bitten, den Regler nicht
weiter zu betéigen.

Besonders wirksam ist es, wenn Sie beim Patienten mit der
»elektrisierenden Hand« mesmersche Striche mit der gleichzeitigen
Suggestion machen, dald sich die beriihrten Korperteile vdllig
entspannen. So geniigen meist wenige Striche, um eine vollige
Entspannung zu erreichen. Auch bei Patienten, die bereits von anderen
Hypnotiseuren mehrfach erfolglos hypnotisiert wurden, erziele ich mit
dieser Methode meist schon beim ersten Versuch der Hypnoseeinleitung
einen vollen Erfolg. In den meisten Féllen empfinden die Patienten das
leichte Elektrisieren als so angenehm, daf sie sofort fragen, warum ich
diesmal keinen Gebrauch davon mache, wenn ich es nicht mehr fur
erforderlich halte, so dal3 ich denn oft dabei bleiben muR3, wenn ich die
Hypnose auf diese Weise eingel eitet habe.

Ein anderer Weg, bei schwierigen Personen die Hypnose einzuleiten,
ist der Einsatz eines »Biofeedback«-Gerdtes. Hierbei wird die
Versuchsperson uber zwei Fingerelektroden an ein Psy chogal vanometer
angeschlossen. An dem Zeigerausschlag des Gerétes kann man dann die
Wirkung der soeben gegebenen Suggestion ablesen, so dafd man bei
jedem Patienten die weniger wirksamen Suggestionen weglassen, stark
wirkende Suggestionen aber mehrfach wiederholen kann. Wir haben
damit eine Mdglichkeit, aus jeder Hypnose eine »M alhypnose« fur den
jeweiligen Patienten zu entwickeln.

AuBerdem koénnen wir die Wirkung einer Suggestion, die gut
aufgenommen wurde, noch weiter verstarken, indem wir z. B. sagen:

Einleitung
durch
Biofeedback
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»An dem Zeigerausschlag des Gerétes kann ich ganz klar erkennen, daf3
sich das Schweregefiihl in IThren Armen bereits ganz deutlich zeigt. Nun
fliefdt noch mehr Schwere in Ihre Arme. Sie splren ganz deutlich, wie
lhre Arme immer noch schwerer werden.« Im Gegensatz zu der
»elektrisierenden Hand« splrt der Patient von der Arbeitsweise des
Biofeedback-Gerétes nicht das geringste, was Sie jedem Patienten zuvor
sagen sollten, damit er nicht moglicherweise Angst davor hat.

Daes sich bei dem Biofeedback-Gerét um eine Art »L ligendetektor«
handelt, kdnnen Sie ihn auch bei der Befragung in der Hypnose gut
einsetzen, um zu prufen, ob m jedem Fall die Wahrheit gesagt wurde.
Testen Sie zuvor, wie die Versuchsperson auf richtige und auf falsche
Antworten reagiert, indem Sie ihr einige Fragen stellen, deren Antwort
Sie kennen. Fordern Sie sie auch auf, einmal eine falsche Antwort zu
geben, und merken Sie sich die jeweilige Reaktion am Gerét. Sobald Sie
wissen, wie das Gerét bei einer bestimmten Person bei richtiger und bei
falscher Antwort anzeigt, kbnnen Sie mit an Sicherheit grenzender
Wahrscheinlichkeit feststellen, ob eine erhaltene Antwort richtig oder
falsch ist, auch wenn der Versuchsperson gar nicht bewuflt ist, eine
falsche Antwort gegeben zu haben. Das Unterbewuf3tsein wird doch
entsprechend reagieren, und diese Reaktion konnen Sie am Gerét
erkennen.

Mit einer dieser Techniken werden Sie auch bei an sich schwierigen
Personen die Hypnose einleiten kbnnen. Vergessen Sie jedoch in keinem
Fall, nach dem Aufwachen mit der Versuchsperson ein abschlie3endes
Kurzgesprach zu fihren, in dem Sie sie Uber ihre subjektiven
Empfindungen wahrend der Hypnose befragen. Hieraus werden Sie in
jedem Fall wertvolle Informationen fur die nachste Hypnose erhalten.

Blitzhypnose auch bei schwierigen Personen

Vielleicht haben Sie schon einmal gesehen, wie ein Hypnotiseur eine
Person durch ein einziges Wort oder eine einfache Geste in tiefen

hypnotischen Schiaf versetzt hat, und haben sich gewiinscht, das auch zu
kdnnen. Das aber ist ganz einfach. Es handelt sich hierbei in jedem Fall
um eine durch posthypnotischen Auftrag ausgel 6ste Hypnose, wobei in
einer vorherigen Hypnose ein bestimmtes Wort oder eine Geste als
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Ausloser der Hypnose vereinbart wurde. Ich habe die Vereinbarung

eines solchen Ausl6sers, die sogenannte Konditionierung, bereitsim Ab-
schnitt »Die fraktionierte Hypnose« ausfihrlich beschrieben. Ein einmal
gefundener Ausldser funktioniert auch bei an sich schwierigen Personen.

Auch Sie sollten genauso verfahren, wenn Sie eine bestimmte Person Die Wahl des
haufiger hypnotisieren mochten, damit Sie beim nachsten Mal nicht die ?Auggfde"
ganze Hypnoseeinleitung wiederholen missen. Es ist jedoch wichtig,
daf3 Sie als Auslser ein Wort nehmen, das nicht in der Alltagssprache
vorkommen kann, damit sie nicht bei Ihrer Versuchsperson einmal aus
Versehen eine Hypnose ausl dsen.

AulRerdem sollten Sie bei der Konditionierung darauf achten,
ebenfalls zu vereinbaren, dad dieses Wort nur dann eine Hypnose
auslost, wenn Sie es zu der Versuchsperson sagen, damit es bei einem
anderen mit Sicherheit wirkungslos bleibt. Sonst kénnte in Zukunft ja
jeder eine Hypnose ausl6sen, der das vereinbarte Stichwort kennt.

Esist immer sehr eindrucksvoll, wenn Sie mit einem Wort eine ganze Gruppen-
Gruppe von Personen plétzlich in Hypnose versetzen. Auch hier ist es YPnose
jedoch erforderlich, vorher mit jedem einzelnen das entsprechende Wort
als Auslgser zu vereinbaren. In diesem Fall miissen Sie jedoch bei allen
das gleiche Wort vereinbaren. Ich habe so einmal eine ganze Klasse mit
einem Wort einschlafen lassen. Der anwesende L ehrer war sprachlos.

Die Hypnodiagnose bei Kranken

Es ist eine bekannte Tatsache, da3 man in der Hypnose (ber ein QQSZ &pwf’
Supergedachtnis verfugt. Selbst unbedeutende Einzel heiten kdnnen dann gedachtnisses
abgefragt werden, auch wenn sie schon Jahre zuriickliegen. Man kann z.

B. einen Erwachsenen in der Hypnose nach dem Inhalt seiner Schultiite

am ersten Schultag befragen und wird von ihm eine genaue Aufzéhlung

des Inhaltes bekommen. Im Wachzustand ist eine solche Leistung kaum

moglich. So genligt mitunter schon eine leichte Hypnose, um die
Versuchsperson zu veranlassen, auf Befragen die Art ihrer Erkrankung
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und deren Ursache anzugeben. Dieses Wissen war zwar stets im
Unterbewuf3tsein vorhanden, aber durch eine Mitteilungshemmung
blockiert.

Fuhrt eine direkte Befragung nicht zum Erfolg, so kann man auch
einen Traum suggerieren, der auf etwas langst Vergessenes aufmerksam
macht, das in direktem Zusammenhang zu den jetzigen Schwierigkeiten
steht. Gleichzeitig gibt man die Suggestion, dald dieser Traum nur einige
Minuten dauern und die Versuchsperson aus diesem Traum dann
erfrischt aufwachen werde, sich aber an alles genau erinnert. Manchmal
kann ein solcher Traum jedoch nicht ohne Mithilfe der Versuchsperson
gedeutet werden, weil das Unterbewuftsein nicht mit gebrauchlichen,
sondern mit sehr individuellen Traumsymbolen gearbeitet hat. Fir die
Versuchsperson aber ist der Sinn der Symbole meist sofort klar.

Manche Menschen kdnnen aber nicht auf Kommando tréumen - oder
behaupten dies zumindest von sich, weil sie es sich einfach nicht
zutrauen. In diesem Fall hilft die Technik der »gefihrten |maginationx.
Hierbei wird die Versuchsperson zunéchst in ein moglichst tiefes
Stadium der Hypnose gefiihrt. Dann gibt man etwa folgende Suggestion:

»Sie sind ganz ruhig. lhre Hypnoseist tief und fest. Ganz tief und fest,
aber Sie konnen sprechen. Wenn ich Sie gleich fragen werde, dann
werden Sie mir ganz klar antworten, aber bei jedem Wort wird lhre
Hypnose noch tiefer. Es macht Thnen keine Schwierigkeiten, mit mir zu
sprechen, es geht ganz leicht - wie von selbst, aber mit jedem Won
lassen Sie sich noch tiefer sinken in diesen angenehmen Zustand der
Ruhe und Entspannung. Bei jedem Wort wird Ihre Hypnose noch tiefer -
so tief wie nie zuvor. Sie sehen nun vor lhrem geistigen Auge die
damalige Situaion ganz klar vor sich. Es ist, as ab alles noch einmal
geschieht. Sie erleben alles noch einmal und sehen alles ganz deutlich
vor sich. Schildern Sie bitte ganz genau, was Sie sehen. Schauen Sie
genau hin und erleben Sie ales noch einmal. Schildern Sie aber bitte
gleichzeitig alles, was Sie sehen und erleben.«

In dieser Phase kann der Hypnotiseur ruhig Fragen stellen und so die
Versuchsperson immer néher an die zu klérenden Ereig nisse
heranfuhren, bis alle Fragen befriedigend geklart sind. Man kann in
diesem Zustand auch scheinbar unrealistische Suggestionen geben.
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Wenn Sie z. B. eine Krankheitsursache kléren wollen, so kénnen Sie
durchaus sagen: »lhr Korper ist fir Sie ganz durchsichtig. Sie stehen vor
einem Spiegel, in dem Sie Ihren Kérper ganz durchschauen kénnen. Sie
sehen, wie Ihr Herz schlégt und Ihre Lunge arbeitet. Sie erkennen auch
Ihre Galle. Sehen Sie nach, ob vielleicht Steine in der Galle sind« usw.
Natirlich kann man nicht wirklich in seinen Korper hineinsehen, aber
durch diese Suggestionen werden mitunter Informationen aus dem
Unterbewul3tsein freigesetzt, die die gestellte Frage einwandfrei
beantworten.

Es ist auch maglich, dem Patienten die Suggestion zu geben, in der Schreiben
Hypnose die gewiinschte Situation schriftlich zu schildern, ohne dag '™ HyPnose
dadurch der hypnotische Zustand gestort wird. Es gentigt auch hier die
Suggestion, dal’3 mit jedem Wort, das er schreibt, die Hypnose immer
tiefer und tiefer werde. Oft wird nach dem Abbruch der Hypnose der
Inhalt dieser schriftlichen Schilderung dem Autor véllig fremd
erscheinen, so als ob dies ein Fremder geschrieben hétte. Dann wird nur
die eigene Schrift den Patienten tberzeugen, daf’ wirklich er selbst dies
allesgeschrieben und somit auch gewuf3t hat.

Bei der Umsetzung der bildhaften Vorstellung in die Schrift geht DasTonband-
jedoch mitunter wichtiges Material verloren. Deshalb ziehe ich den Weg P!
vor, ein Tonbandprotokoll anzufertigen, also eine genaue Befragung der
Versuchsperson vorzunehmen, wobei jedes Wort auf Tonband
aufgenommen wird. Auerdem stort es den Flufld der Gedankenbilder
weniger, wenn man das Geschaute nur aussprechen braucht.

Einmal fertigte ich ein solches Tonbandprotokoll an, um die Ursache EinFallbeispie
eines hartnackigen Leidens bei einer jungen Frau herauszufinden. Sie litt
seit zwei Jahren an einer linksseitigen Trigeminus-Neuralgie, die alen
bisherigen medikamenttsen Behandlungen unbeeinfluBbar widerstanden
hatte. Dabei handelt es sich um fast unertrégliche Schmerzen im
Unterkiefer, die schon manchen zum Selbstmord getrieben haben. Auch
die junge Frau war nervlich vollig am Ende, als sie zu mir in die Praxis
kam. Da sie fast stéandig Schmerzen hatte, mufdte ich mit Hilfe der
Hypnose zundchst einmal eine zeitweilige Schmerzfreiheit erreichen,
damit wir eine ausreichend tiefe Hypnose herbeifiihren konnten.
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Schon auf meine erste Frage nach der Ursache der entsetzlichen
Schmerzen sagte sie ganz spontan, dafd ihr Mann sie vor drei Jahren
betrogen habe, als sie sich alein im Urlaub befand. Es handelte sich um
eine Gastarbeiterin, die auf der gleichen Etage wohnte. Sie hatte es erst
ein halbes Jahr spéter erfahren. Sie wollte sich damals scheiden lassen,
brachte es aber nicht Ubers Herz, zumal ihr Mann ihr versicherte, dal3
sich der Vorfal nicht wiederholen wirde und dald er selbst unter seinem
Seitensprung mehr |eiden wirde als sie. Trotzdem konnte sie kaum noch
etwas essen und magerte stark ab. Sie begab sich in &rztliche Behand-
lung und bekam Medikamente, so da3 sie allméahlich wieder Appetit
bekam. Der steigerte sich jedoch so sehr, dal sie inzwischen 42 Pfund
zugenommen hatte und immer noch weiter zunahm, weil sie standig
essen mufdte. Einige Monate, nachdem sie ihre Appetitlosigkeit
Uberwunden hatte, begannen plétzlich diese entsetzlichen Schmerzenim
Unterkiefer. Zunachst im Abstand von einigen Tagen, allmahlich aber
immer haufiger, bis sie zuletzt praktisch standig diese Schmerzen hatte.

Ich erkannte schnell, da3 ihr Hal3 gegen die andere Frau die
Schmerzen verursachte, und riet ihr, diese Frau einmal zum Kaffee
einzuladen und dann die ganze Sache zu vergessen. Diesen Rat wies sie
jedoch al's unannehmbar von sich. Darauf mufdte ich ihr sagen, daf3 ich
ihr dann nicht helfen kénne. Nach einigen Tagen kam sie erneut in
meine Praxis und war bereit, der Nachbarin zu verzeihen und sie auch
zum Kaffee zu bitten, wenn ich nur meine Behandlung fortsetzen wiirde.
Ich habe das mit Freuden zugesagt und sie mit Hilfe der Hypnose fir
einige Tage schmerzfrei machen kénnen. Ich riet ihr, in dieser Zeit die
Einladung vorzunehmen und sich auszusthnen. Eine Woche spéter rief
siemich an, daf3 sie meinen Rat befol gt habe und seither schmerzfrei sei.
Ich habe nie wieder von ihr gehort.
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8. Moglichketen und Grenzen der Hypnose

Erstaunliche Phanomene

Die verborgenen Mdglichkeiten im menschlichen Nervensystem sind Segarungder
sehr viel grofer, alswir unsdasim Allgemeinen vorstellen. Der Mensch vitalitst und
kann in der Hypnose seine Muskulatur weit starker beanspruchen, als Scharfung der
dies im Wachzustand méglich ware. Andererseits kann er sich in der
Hypnose in einem Mald entspannen, wie dies bei vollem Bewultsein
nicht erreicht werden kann.

In der Hypnose kann die Leistung der Sinnesorgane voribergehend
gesteigert, und Bewegungsablaufe kdnnen enorm beschleunigt werden.

Auch die Herztétigkeit kann erhoht oder gedémpft werden. Dariiber
hinaus ist es mdglich, die innere Sekretion, die Darmfunktion und die
Funktionen der Haut zu beeinflussen.

In welch hohem Mafe die Sinne in der Hypnose gescharft werden En
konnen, kénnen Sie aus folgendem Experiment erkennen: Nehmen Sie Experiment
ein neues Kartenspiel, bei dem die Riickseiten vdllig gleich sein missen.
Bestimmen Sie eine der Karten und notieren Sie sich Farbe und Wert der
Karte. Versetzen Sie eine Versuchsperson in tiefe Hypnose und lassen
Sie sie dann die Augen 6ffnen. Zeigen Sie ihr die ausgesuchte Karte
(aber nur deren Riickseite) und suggerieren Sie ihr, daR sie beim
néchsten Vorzeigen auf deren Rickseite ein schwarzes Kreuz sehen
wirde und die Karte daran sofort erkennen kdnne. Sie stecken dann die
ausgewdhlte Karte ins Spiel zurtick und mischen grundlich. Dann zeigen
Sie der Versuchsperson nacheinander alle Karten mit der Rlckseite und
bitten Sie sie, die Karte mit dem (angeblichen) schwarzen Kreuz
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herauszufinden. In fast allen Féllen wird die Versuchsperson die vorher
ausgewahlte Karte einwandfrei bestimmen kénnen.

Wir sehen aus diesem Experiment, da die Versuchsperson
keineswegs passiv den Anweisungen des Hypnotiseurs gehorcht,
sondern ohne besondere Suggestion die zur Ldsung der Aufgabe
erforderlichen Fahigkeiten hervorbringt.

Ein anderes Hypnoseexperiment mdéchte ich hier noch einmal
anfuihren, weil es ltickenlos von einem Arzteteam beobachtet und das
Ergebnis in einem Protokoll festgehalten wurde. Es handelt sich um die
Erzeugung einer Brandblase durch Suggestion. Es wird folgendermal3en
durchgefuihrt: Der Hypnotis eur bertihrt die Haut der Versuchsperson mit
einem kalten metalli schen Gegenstand (also z. B. einer Minze) und gibt
dabei die Suggestion, die Miinze sei glihend heil3 und verbrenne die
Haut. Nach dieser Suggestion beendet man die Hypnose und weckt die
Versuchsperson wieder auf. Schon zwei bis drei Stunden spéter zeigt
sich genau an der Stelle, die mit der Miinze in Berlihrung kam, das
typische Bild einer Hautverbrennung mit Blase.

Uber dieses Experiment berichtet Platonow in seinem Buch Das Wort
alsphysiologischer und heilender Faktor:

»Versuchsperson M., 38 Jahre dt, die gut zu hypnotisieren war, wurde
von V. |. Finne in suggerierten Schiaf versetzt. Danach legte man auf die
Innenseiteihres linken Unterarms eine Kupfermiinze und suggerierteihr:
>Man hat einen glihenden Metallring auf IThren Arm gelegt; Sie werden
von ihm eine Verbrennung davontragen, das tut Ihnen weh.< Diese
Suggestionsformel wurde einige Male wiederholt. Nach dem Erwachen
beobachtete einer der Arzte die Versuchsperson M. wnunterbrochen.
Laut Behandlungsprotokoll erschien 25 Minuten nach der oben
genannten Suggestion und dem Erwachen aus dem suggerierten Schiaf
an der >Verbrennungsstelle< eine diffuse Hautrétung, nach 55 Minuten
bemerkte man eine Schwellung, nach zweieinhalb Stunden zeigte sich
im Zentrum der >V erbrennung< ein weil%er Fleck, und nach dreieinhalb
Stunden bildete sich an dieser Stelle eine Brandblase.«

Wie schwierig solche weitgehenden Verdnderungen zu erklaren sind,
erschen Sie aus den nachfolgenden Ausfiihrungen Schéfers:
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»Einen anderen Charakter tragt die Erklarung der suggestiv
herbeigefiihrten >Verbrennung-, die mit der Bildung einer Blase
verbunden ist. Da diese Verbrennung ohne jede Aktivitét der
Versuchsperson, wie z. B. Kratzen der Haut, auftritt, muR3 sie durch
nervose Impulse bedingt sein. Eine derartige Erklérung zu akzeptieren,
erscheint jedoch aus zwei Griinden schwierig. Zunachst ist unbekannt,
auf welche Weise die Reizung sympathischer Nerven - der einzigen, die
zur Haut fihren —eine Blasenbildung bewirken kann. Wir waren immer
der Ansicht, daf3 solche Blasen al's Resultat einer lokalen Zelldestruktion
und einer Schadigung der Blutgefée durch Einwirkung hoher
Temperaturen auftreten. Diese Fakten fehlen hier jedoch. Zweitens ist
unverstandlich, wieso der sympathische Effekt lokal begrenzt bleibt.
Wenn wir diese Wirkungen untersuchen, so sehen wir, dal3 das
sympathische Nervensystem zur gleichen Zeit immer in allen seinen
Verzweigungen mit der gleichen Intensitét erregt wird. Moglicherweise
sind jene Impulse, die zur Blasenbildung fuhren, noch nicht erkannt.«
(Zitiert nach V. Safonov, Wissenschaft und Religion, 1967.)

Aber auch die entgegengesetzte Wirkung 183 sich in der Hypnose
oder in Trance erzielen. Es handelt sich um das Phénomen des
»Feuergehens«, das bei vielen Volkern beobachtet werden kann. In der
Deutschen Medizinischen Wochenschrift, Nr. 32/1940, gibt B. Buschan
eine Ubersicht.

Danach stammen die friihesten Beschreibungen des Feuergehens von
Saporta, der diesen Brauch in Polynesien, auf der Insel Rga-Taa
beobachtete. Er erlebte mit, wie Priester betend Uber heiRe Steine
schritten, ohne auch nur die geringsten Verletzungen zu erleiden. Die
Priester behaupten, dafd die ganze Welt in der Flamme untergehen
wirde, wenn einer der Teilnehmer an der Zeremonie aus Furcht
umkehre.

Kellog berichtet von dem Brauch des Feuergehens auf Tahiti. Dort
wurden Steine zwei Tage und Néchte lang erhitzt, bis sie weil3gliihend
waren. Dann schritten die Eingeborenen barfuld Gber den zwolf Meter
langen gluhenden Steinhaufen. Manche gingen dreimal Uber die Steine.
Auch Kellog versuchte, sich zumindest dem Steinhaufen zu nahern,
muf3te aber wegen der grofRen Hitze einige Schritte Abstand halten. Er
warf jedoch einen alten Schuh auf die Steine, der augenblicklich

Das
Phanomen des
»Feuergehens’
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verbrannte. An den FiRen der Feuergeher waren jedoch nicht die
geringsten Verletzungen zu erkennen.

Wirtz hat in Indien das Feuergehen an religidsen Festtagen beobachtet.
Dort schritten die Pilger mit bloRen Fiil3en Uber gliihende Kohlen zu den
Gétterbildern, um sie mit Blumen und Girlanden zu schmiicken. Keiner
von ihnen trug auch nur die geringste Verletzung davon.

Johnson berichtet vom Feuergehen auf der Insel Martinique. Dort
wird ein sieben Meter langer »Weg« aus gliihenden Kohlen bereitet, der
eine solche Hitze ausstrahlt, dal? die Zuschauer noch in zehn Meter
Entfernung Muhe haben, sie auszuhalten. Auf beiden Seiten der Glut
werden Gotterbilder aufgestellt und Opfer gebracht, dann tritt der oberste
Priester auf die Glut. In den Hénden hélt er Talismane. Sein Blick ist
starr auf die Gotterbilder gerichtet. Er scheint die Glut gar nicht zu
bemerken. Dabei sinkt sein Ful bei jedem Schritt knodcheltief ein. Aber
er geht ruhig und unbeirrt weiter, obwohl sein Gesicht deutlich an Kraft
verliert, je lénger er Uber die Kohlen schreitet.

Der néchste Priester, der Gber das Feuer geht, trégt Blumen auf dem
Kopf. Seine Schritte sind kraftvoll und sicher. Aber in der Mitte des
Weges schwinden anscheinend seine Kréfte. Fast scheint es, alswerde er
hinfallen, aber er strengt sich an und schafft es ebenfalls.

Dann kommen drei Ménner und drei Frauen. Es sind Novizen, die den
Brauch zum ersten Mal ausfilhren. Sie sehen aus wie im Fieber, den
Mund offen, die Augen geistesabwesend und glasig. Als eine der Frauen
auf halbem Weg stehenbleibt und Schreie ausstoft, schlégt ihr ein
Priester mit einem nassen Strick auf den Kopf. Danach geht sie weiter.
Sie kann sich nur milhsam auf den Beinen halten, aber sie schafft es. Bei
keinem der Teilnehmer ist eine Verletzung zu erkennen.

Sogar in Japan ist das Feuergehen Tradition. Der englische Gelehrte
Lowell berichtet von einer solchen Zeremonie, die nach seinen Worten
zweimal im Jahr in einem kleinen Tempel in Ontacka ausgefuhrt wird.
Dort werden glihende Kohlen so ausgelegt, daf? sie einen vier Meter
langen und etwa einen Meter breiten Weg bilden. Auf allen Seiten sind
heilige Texte aufgehéngt. Das Feuer wird standig mit Fachern an langen
Stangen angefacht. Zunéchst schreitet eine Gruppe von Priestern um die
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Glut, dann 16st sich eine kleinere Gruppe von Priestern daraus, gefihrt
von dem obersten Priester, die sicher durch die Glut schreitet.

Im Jahr 1935 wurde von den Mitgliedern der Gesellschaft fir
psychologische Forschung mit dem indischen Fakir Kuda Baks ein
streng kontrollierter Versuch durchgefiihrt und genau protokolliert (H.
Price, University of London, Council for Psychological Investigations).
Hier ein Auszug aus dem Protokoll:

»Vor dem Experiment wurden die Fll3e des Fakirs genau untersucht
und gewaschen. Es waren keine Spuren einer Vorbereitung zu erkennen.
Die FuRsohlen waren weich und trocken, und die Hauttemperatur betrug
27 Grad. Man benutzte fiir das Experiment zwei Ofen, die jeweils 3,35
Meter lang und 1,80 Meter breit waren, und fillte sie mit
Zeitungspapier, Paraffin und Brennholz. Dann bedeckte man das
Brennmaterial oben mit Holzkohle. Um 16 Uhr sollte das Experiment
stattfinden. Um 8 Uhr morgens wurde das Feuer angeziindet. Um 16 Uhr
gliihten die Ofen vorschriftsmaRig. Das ganze Experiment wurde foto-
grafiert und gefilmt. Der Fakir schritt ohne Hast mit fnf Schritten Uber
den Ofen und wieder zuriick. Danach wurde die Hauttemperatur
gemessen. Sie war immer noch 27 Grad. Die FufRsohlen waren
unversehrt. Der Fakir machte sich bereit, Gber den zweiten Ofen zu
gehen, as er sich plétzlich erregt mit den Worten an die Mitglieder der
Untersuchungsko mmission wandte: >In mir ist etwas verletzt worden.
Ich habe dadurch den Glauben an mich verloren und kann das
Experiment nicht wiederholen.<

Ein Mitglied der Kommission, das die Demonstration gesehen hatte,
versuchte nun selbst dies zu wiederholen. Als er jedoch einige Schritte
getan hatte, sprang er zur Seite und mufite &rztlich behandelt werden,
denn an seinen Ful3sohlen traten sofort starke V erbrennungen auf .«

Ich selbst habe in diesem Zusammenhang ein unvergefdliches Erlebnis
gehabt. Umeinmal selbst Augenzeuge dieser Vorgange zu sein, lie ich
einen indischen Yogi aus seiner Heimat kommen. Er blieb einige
Wochen mein Gast, so dal3ich in Ruhe die verschiedenen Vorflihrungen
studieren und fotografieren konnte. Wir haben ihn flr zwei Stunden in
Plastik gehlllt und luftdicht vergraben, ohne dal? ihm dies erkennbar
geschadet hétte. Mit verbundenen Augen schol3 er mit Pfeil und Bogen
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auf sieben pendelnde Faden, an denen Gewichte hingen - und
durchschof3 alle Faden gleichzeitig.

Dann bereitete ich das Experiment des Feuergehens vor. Ich
entziindete einen Stapel trockenes Buchenholz, das nach vier Stunden
eine ungeheure Hitze verbreitete. Der Yogi KamPrija Dass ging einmal
betend um das Feuer und schritt dann dreimal durch die Glut. Einige
Sekunden war ich wie geléhmt, dann lief ich zu ihm, um ihm zu helfen.
Aber er benétigte keine Hilfe- seine Flf3e waren unversehrt.

Hypnose-Fremdhypnose wie auch Selbsthypnose - wirkt in Bereiche,
die kaum noch faf3bar sind. Besonders segensreich kann ihre Wirkung
jedoch bei der Schmerzlinderung sein. Viele schmerzhafte Operationen
sind unter hypnotischer Narkose ausgefihrt und ausfihrlich beschrieben
worden, so daf’3 es bezliglich der Zuverléssigkeit bei sachgemalier
Ausfiihrung keine Zweifel mehr geben kann. Es zeigt uns, dald auch der
starkste Schmerzreiz durch Hypnose blockiert werden kann. Insheson-
dere bei dem sogenannten »Phantomschmerz« ist sie meist der einzige
Weg, der Hilfe bringen kann. Aber auch bei der Beseitigung von
Kopfschmerzen und Migréne ist sie eine grof3e Hilfe, denn der Erfolg
bleibt selten aus.

Die objektive Grenze

Bei den zahlreichen Mdglichkeiten, die uns die Hypnose hietet, dirfen
wir alerdings auch nicht ihre Grenzen (bersehen. Insbesondere bei der
»Flucht in die Krankheit« kann man auch mit der Hypnose nicht helfen,
denn die starken Schmerzen sind ja durch den eigenen Wunsch
entstanden. Nicht umsonst sagt der Volksmund: »Wir machen uns
Kopfschmerzen.« Die meisten Kopfschmerzen machen wir uns
tatsachlich selbst, auch wenn uns das nicht bewuf ist. Hier kann auf die
Dauer nur eine Anderung der geistigen Einstellung helfen. Jedes
M edikament und auch die Hypnose miissen hier versagen.
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Man kann also sagen, die Hypnose kann in den Fallen eine Hilfe sein, D der
. . . . . B Wirkung ent
in denen nicht ein Wunsch der Wirkung entgegensteht. Hier beschrénkt gegenstehende
sich ihre Anwendung keineswegs nur auf psychische Erkrankungen. Wunsch
Auch eine Wunde heilt z.B. schneller, wenn die entsprechende
hypnotische Suggestion gegeben wird. Man kann durchaus ganz
allgemein sagen, dal? jeder Kranke mit Hilfe positiver Suggestionen viel
rascher zu genesen vermag, insbesondere etwa im Anschlul? an erfolgte
Operationen. Menschen, die zu Hause oder im Berufsleben ungliicklich
sind und die Umsorgtheit im Krankenhaus »genief3en«, werden langer
krank sein as vom Wunsch nach rascher Heilung und baldiger
Entlassung beseelte Patienten. Dieses Phdnomen kennt jeder Arzt.
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Der Rapport

Wir haben dieses Thema bereits im Kapitel »Vorgangsweise in der
Praxis« kurz gestreift. Hier wollen wir uns nun ndher damit befassen.
Unter Rapport versteht man, wie gesagt, den Kontakt des Hypnotisierten
zum Hypnotiseur. Alle anderen Umwelteindriicke treten zuriick, und das
Bewuf3tsein konzentriert sich ganz auf die Stimme des Hypnotiseurs.

In vielen Falen kommt es dabel zu dem sogenannten »lsolier-
rapport«. Hierbei kann die Versuchsperson nur noch von dem
Hypnotiseur beeinflult werden. Versuchen andere Personen die
Versuchsperson zu beeinflussen, so werden deren Suggestionen nicht
ausgefihrt bzw. gar nicht zur Kenntnis genommen. Ein solcher
Isolierrapport kann spontan wahrend einer Hypnose entstehen, er kann
aber auch jederzeit leicht durch entsprechende Suggestionen
hervorgerufen werden.

Auch das Gegenteil ist moglich, namlich der sogenannte
»Rapportverlust«, d. h. der Hypnotiseur verliert den Kontakt zu der
Versuchsperson. Das kann besonders leicht bei psychisch sehr passiven
Menschen passieren, die sich autosuggestiv in den hypnotischen Zustand
hineinsteigern, dal3 sie sich nur noch auf sich selbst konzentrieren und
dadurch nichts anderes mehr wahrnehmen, also auch die Stimme des
Hypnotiseurs nicht mehr héren. Das kommt nicht sehr héufig vor und ist
auch kein Grund zur Aufregung.

Wenn Sie bei einer Hypnose bemerken, dai3 die Versuchsperson Ihrer
Kontrolle entglitten ist und auf Suggestionen von Ihnen nicht mehr
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reagiert, dann ist es alein wichtig, dal? Sie die Ruhe bewahren.
Versuchen Sie nicht, die Hypnose schnell abzubrechen, sondern
vertiefen Sie den hypnotischen Zustand durch entsprechende
Suggestionen zunachst noch mehr. Auch beruhigende Striche Uber die
Stirn und den Koérper fordern die Wiederherstellung des Kontaktes.
Wahrend Sie Uber die Stirn der Versuchsperson streichen, sagen Sie
etwa folgendes:

»Sie sind ganz ruhig. Sie atmen ruhig und gleichmé@fdig und lassensich
immer tiefer in einen angenehmen Zustand der Ruhe und Entspannung
sinken. Immer tiefer sinken Sie-immer tiefer. Sie fiihlen sich ganz wohl.
Sie waren einen Augenblick mit sich selbst beschéftigt, aber Sie kénnen
mich ganz deutlich hdren. Alles, was ich hnen sage, kbnnen Sie ganz
deutlich horen. Sie konzentrieren sich jetzt wieder auf meine Stimme,
damit wir gemeinsam nun den hypnotischen Zustand beenden. Sie lassen
sich durch nichts ablenken und konzentrieren sich nur noch auf meine
Stimme. Nichts sonst ist wichtig. Sie horen jetzt nur noch auf meine
Stimme. Sie spiren, wie eine wunderbare Frische durch Ihren Korper
zieht. Arme und Beine werden wieder ganz locker. Sie sind voller Kraft
und Energie und flhlen sich ganz wohl. Gleich werde ich bis Drei
zéhlen, und dann 6ffnen Sie die Augen und fihlen sich wieder ganz
frisch und wohl:

Eins - zwei - drei. Augen auf! Arme strecken! Sie sind hellwach und
flihlen sich wieder ganz frisch und wohl .«

Ich habe in meiner langjdhrigen Praxis viele tausend Hypnosen
durchgefihrt, aber ich habe nur in zwei Fallen einen Rapportverlust
erlebt. In beiden Fallen aber lief3 sich der verlorene Kontakt auf die oben
geschilderte Weise leicht und sicher wiederherstellen, indem ich die
Hypnose zunéchst vertiefte, um sie dann langsam zu beenden.

Interessante M dglichkeiten bietet auch ein »Rapportwechsel«. Hierbel
versetzt der Hypnotiseur die Versuchsperson zunéchst ganz normal in
Hypnose und gibt ihr dann etwa fol gende Suggestion; Rapportwechsd

»Ab sofort werden Sie auch ales, was Herr X zu lhnen sagt, ganz
strikt befolgen, so as ob ich es zu Ihnen gesagt hétte. Alles, was Herr X
zu lhnen sagt, werden Sie ab sofort tun. Sie kénnen und wollen nicht
anders, sondern werden ab sofort alles, was Herr X zu lhnen sagt,
befolgen, genauso, als ob ich es zu Ihnen gesagt hétte. Das sitzt jetzt
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ganz tief und unausldschlich in Ihrem Unterbewuf3tsein. Sie werden
immer danach handeln und alles, was Herr X zu lhnen sagt, ganz strikt
befolgen.«

Bei dieser Formulierung wird die Versuchsperson in Zukunft auch im
Wachzustand einen Befehl des Herrn X befolgen, so daf3
Wachsuggestionen moglich sind. Es ist daher zweckméaidig, auch hier
einen bestimmten AuslGser zu vermeiden, damit nicht jede AuRerung
des Herrn X von der Versuchsperson als Befehl verstanden wird.
Natiirlich kann die Ubertragung, der sogenannte Rapportwechsel, nicht
nur auf einen Herrn, sondern ebenso gut auf eine Dame erfolgen.

Besonders interessant ist eine Ubertragung auf die Versuchgperson
selbst, so daf3 sie sich in Zukunft selbst hypnotische Befehle geben kann.
Wenn jemand z. B. mit der Selbsthypnose Schwierigkeiten hat, so kann
er sich zunéchst von einem Hypnotiseur hypnotisieren lassen und danach
den Rapport auf sich bertragen lassen, so daf3 er in Zukunft beim
Aussprechen eines bestimmten Wortes as Ausléser ohne
Schwierigkeiten in Hypnose fallt. Auf diesem Umweg 183t sich das
Erlernen der Selbsthypnose sehr vereinfachen.

Die Anpassung an die Ver suchsper son

Um eigene Erfahrungen zu sammeln, sollten Sie die gebrauchlichsten
der in diesem Buch beschriebenen Techniken zur Einleitung der
Hypnose durcharbeiten und einige Male anwenden. Schon sehr bald
werden Sie feststellen, dafl3 IThnen die Anwendungen einiger Techniken
besonders gelingen, wahrend Thnen die anderen weniger hegen. Diesist
ein wichtiger Schritt, um sich zundchst zwei oder drei eigene
Standardtechniken zu erarbeiten, die sicher beherrscht werden miissen.
Damit werden Sie auch in den meisten Félen Erfolg haben. Trotzdem
finden Sie immer wieder einmal eine Versuchsperson, die auf die von
Ihnen angewandte Technik nicht oder nicht ausreichend reagiert. Hier
kommt es jetzt chrauf an, sich der Erwartung der Versuchsperson
anzupassen, um auch in einem solchen Fall erfolgreich zu sein.

Die erste Frage in dieser Situation sollte immer die nach eventuellen
friheren Hypnoseerfahrungen sein. Ist die Versuchsperson bereits friher
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einmal hypnotisiert worden, dann lassen Sie sich von ihr beschreiben,
welche Technik der Hypnotiseur damals angewandt hat. Hier ist némlich
bereits eine Pragung entstanden, eine Fixierung auf eine bestimmte
M ethode. Die Versuchsperson kann sich nicht mehr vorstellen, dald man
Hypnose auch anders einleiten kann. Sie wird andere Versuche auf
Grund ihrer »Erfahrung« als falsch ansehen und deshalb nicht darauf
reagieren.

Aber auch wenn bisher keine Hypnose erfolgt ist, kommt fast jeder
mit einer bestimmten Erwartung zu Ihnen. Viele Menschen erwarten z.

B. in der Hypnose eine Art Bewuf3tlosigkeit und sind ganz enttéuscht,
wenn diese Erwartung dann nicht erfdillt wird. Auch wenn die Hypnose
sehr gut verlaufen ist, werden sie fest behaupten, gar nicht in Hypnose
gewesen zu sein.

Ein wichtiger Faktor ist auch die Anpassung Ihrer Formulierungen an Die Anpassung
den Bildungsgrad der Versuchsperson. Eine Suggestion kann ja nur der Sprache
wirksam werden, wenn sie von der Versuchsperson in die Sprache des
Unterbewuldtseins, d. h. in Bilder umgesetzt wird. Daflr ist wieder
Voraussetzung, dafd die Suggestion auch richtig verstanden wurde.
Formulieren Sie also grundsétzlich alle Suggestionen in einfachen und
bildhaft einprégsamen Worten, damit Sie in jedem Fall richtig
verstanden werden.

Da die Versuchspersonen stets wechseln, ist jede Hypnose ein
individueller Vorgang, der vom Hypnotiseur sehr viel Einfih-
lungsvermogen verlangt, will er nicht nur durchschnittliche Ergebnisse
erzielen. Ein guter Hypnotiseur wird stets versuchen, sich zunéchst
moglichst umfassend in sein Gegenuber einzufiihlen, sich auf die
»Schwingungen« des anderen einzustellen, bevor er die Hypnose
einleitet. Das erfordert naturlich ein hohes Mal3 an Konzentration von
ihm. Aber ohne diese Assimilation ist eine Ubertragung der eigenen
Personlichkeitswirkung auf die Versuchsperson nicht méglich.

Unbedingte Voraussetzung ist neben der Konzentration die Fahigkeit, Q‘;S?;"?g:]nt:r?g
die eigene Personlichkeit vollsténdig auszuschalten, damit nicht eigene perssnlichkeit
Personlichkeitsmerkmale mitiibertragen werden, um nur die neutrale
Kraft der eigenen Persdnlichkeit wirksam werden zu lassen. Nur dann
gelingt es, eine Atmosphédre des Vertrauens zu schaffen, in der die
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Versuchsperson sich ohne V orbehalte gehen und treiben lassen kann.

Es dauert jedoch lange, bis man ausreichend Erfahrung hat, sich
innerhalb von wenigen Minuten der Beobachtung und konzentrierten
Zuwendung an die Personlichkeitsstruktur und in die besondere
Problematik eines anderen Menschen einfiihlen zu kénnen. Dann aber
genligen mitunter Sekunden, um die gesamte Situation, die Sorgen und
W insche des anderen mit einem Blick intuitiv zu erfassen.

Die »Redaktion« wirksamer Suggestionen

In dem einleitenden Gespréch vor der Hypnose schildert der Patient
seine Winsche. Das wird selten in einer brauchbaren Form geschehen,
so daR Sie diese Informationen zunéchst ordnen und in eine bildhaft
plastische Form bringen mussen, die einfach zu verstehen und leicht
einpragsam sein sollte. Diese »Redaktion« der Suggestion will ich Thnen
an einem Beispiel erklaren. Nehmen wir einmal an, der Patient schildert
seine Wiinsche wie folgt:

»Vor alen Dingen méchte ich keine Kopfschmerzen mehr haben und
besser schlafen kénnen. Ohne Tabletten geht das schon jahrelang nicht
mehr. Ich wache nachts immer auf und kann dann so schwer wieder
einschlafen. Tagstber bin ich sehr unruhig und abgespannt. Manchmal
rast mein Herz so, daf3 ich denke, es kommt mir zum Hals heraus.
Wissen Sie, ich habe auch Uberhaupt kein Selbstvertrauen mehr - so
richtige Depressionen, die manchmal tagelang anhalten. Ich kann auch
keinem ins Gesicht sehen. Ja, und dann im Fahrstuhl oder in einem klei-
nen Zimmer mit mehreren Menschen, dawerde ich verriickt, damuR3ich
einfach raus.«

Beginnen wir nun, die einzelnen Informationen in wirksame
Suggestionen umzuformen:

Information: »Vor allen Dingen mdchte ich keine Kopfschmerzen
mehr haben.«

Suggestion: Ihr Kopf ist immer frei und klar!

Information: »lch mdchte besser schlafen kénnen.«

Suggestion: Jeden Abend, wenn Sie zu Bett gehen, fallen ale
storenden Gedanken von lhnen ab. Sie spiren dann sofort ein
wunderbares Gefuhl des Friedens und der Harmonie und schlafen
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sofort ein. Sie haben einen gesunden, naturlichen und erholsamen Schlaf
und schlafen jede Nacht tief und fest durch. Sie wachen immer erst am
Morgen ganz frisch und erholt auf. Beim Erwachen spiren Sie dann
sofort wieder dieses wunderbare Gefuhl des Friedens und der Harmonie.
Sie sind dann ganz heiter und austiefstem Herzen froh und glicklich.

Information: »Tagsliber binich dann so unruhig und abgespannt.«

Suggestion: Sie sind ganz ruhig - Sie sind vollkommen ruhig und
fiihlen sich ganz wohl!

Information: » . . . manchmal rast mein Herz so, dal? ich denke, es
kommt mir zum Hals heraus.«

Suggestion: Ihr Herz schlégt ruhig und gleichméftig-ganz ruhig und
gleichmafiig. Ihr Kreidlauf ist stabil. Sie fihlen sich in jeder Situation
ganz wohl.

Information: »lch habe auch Gberhaupt kein Selbstvertrauen mehr - so
richtige Depressionen, die manchmal tagelang anhalten.«

Suggestion: Ihre Sicherheit und Ihr Selbstvertrauen wachsen von Tag
zu Tag. Sie werden immer sicherer und selbstbewuf3ter. Sie filhlen sich
ganz wohl in Ihrer Situation.

Information: »lch kann auch keinem ins Gesicht sehen.«

Suggestion: Sie sind gern mit anderen Menschen zusammen und
schauen jedem frei und offen ins Gesicht.

Information: »Ja, und dann im Fahrstuhl oder in einem kleinen
Zimmer, dawerdeich verriickt, damuf3ich einfach raus.«

Suggestion: Sie sind gern mit anderen Menschen zusammen, und auch
in einer Gruppe von Menschen fihlen Sie sich ganz wohl. Nichts kann
Sie storen.

Nun ordnen wir die Suggestionen und fassen Sie etwa zu folgender
Gesamtsuggestion zusammen:

»Sie sind ganz ruhig - Sie sind vollkommen ruhig. Ein wunderbares
Gefiihl des Friedens und der Harmonie breitet sich m Ihrem ganzen
Korper aus. Sie sind aus tiefstem Herzen froh und glticklich. Ihr Kopf ist
frei und klar. Ihre Sicherheit und Ihr Selbstvertrauen wachsen von Tag
zu Tag. Sie werden von Tag zu Tag immer sicherer und selbstbewuf3ter.
Sie fiihlen sich ganz wohl in Threr Situation. Ihr Herz schlagt ruhig und
gleichmafdig - ganz ruhig und gleichmafiig, und Ihr Kreislauf ist stabil.
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Sie fuhlen sich in jeder Situation ganz wohl. Sie sind gern mit anderen
Menschen zusammen und schauen jedem frei und offen ins Gesicht.
Auchin einer Gruppe von Menschen flihlen Sie sich ganz frei und wohl.
Nichts kann Sie stéren. Siefiihlen sichin jeder Situation ganz wohl.

lhr Kopf ist immer frel und klar. Thr Herz schlégt ruhig und
gleichmafdig. Ihre Sicherheit und Ihr Selbstvertrauen wachsen von Tag
zu Tag. Nichts kann Ihre Ruhe stéren, und Sie fiihlen sich ganz wohl.

Und jeden Abend, wenn Sie zu Bett gehen, fallen alle stérenden
Gedanken von Ihnen ab. Sie spiren dann sofort wieder dieses
wunderbare Gefiihl des Friedens und der Harmonie und schlafen dann
sofort ein. Sie haben einen gesunden, natiirlichen und erholsamen Schlaf.
Sie ghlafen jede Nacht tief und fest durch. Sie wachen immer erst am
Morgen ganz frisch und erholt auf. Beim Erwachen spiren Sie dann
sofort wieder dieses wunderbare Gefuhl des Friedens und der Harmonie.
Sie sind dann ganz heiter und gel6st und aus tiefstem Herzen froh und
glicKich. Den ganzen Tag (ber bleiben Sie ganz heiter und geldst, und
esgeht IThnen von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.
Sie werden immer heiterer und fréhlicher und fuhlen sich von Tag zu
Tag immer besser - immer besser.

Sie sind gern mit anderen Menschen zusammen. lhre Sicherheit und
Ihr Selbstvertrauen wachsen von Tag zu Tag. Sie werden immer sicherer
und selbstbewuf3ter. Ihr Kopf bleibt in jeder Situation frei und klar. Ihr
Herz schlagt ruhig und gleichméfdig. Sie fiihlen sich ganz wohl in Threr
Situation - Sie fihlen sich ganz wohl .«

Wie Sie sehen, habe ich die einzelnen Suggestionen mit verbindenden
Formulierungen zu einer Gesamtsuggestion zusammengef ligt. Besonders
fr den noch unerfahrenen Hypnotiseur ist es empfehlenswert, wenn er
einige sinnvolle Standardformulierungen geistig griffbereit hat, fir den
Fall, dald er wahrend der Hypnose eine kleine »schopferische Pause«
bendtigt. Auf keinen Fall sollte eine Iéngere Pause ohne Suggestionen
entstehen, da sonst leicht der Rapport abreilfen kann. Hier einige
Beispiele:

O Siesind ganz ruhig und gel 6st.
O Sieatmen ruhig und gleichmé&Rig und fuhlen sich ganz wohl.
O Nichts kann stdren. Sie achten nur noch auf meine Stimme.
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O Nichts mehr wollen jetzt -vollig passiv sein. Einfach treiben lassen,
geschehen lassen, wirken lassen. Nichtsist wichtig.

O Sieflihlen sich ganz wohl und lassen sich immer tiefer sinken— immer
tiefer, in eine tiefe, wohltuende Ruhe.

Damit kdnnen Sie eine mdgliche Pause Uberbriicken und gleichzeitig
die bestehende Hypnose noch weiter vertiefen.

Eine andere wichtige Technik ist das »imaginére Erfolgserlebnis«.
Hierbei fiuhren Sie den Patienten in der Hypnose in eine sonst
geflrchtete Situation und lassen ihn diese erfolgreich durchstehen.
Bleiben wir bei dem vorigen Beispiel, Angst vor Menschen, besonders
in der Gruppe und im Fahrstuhl.

Leiten Sie zunéchst die Hypnose in der gewohnten Weis e ein und
geben Sie dann etwa folgende Suggestion:

»Sie sind ganz ruhig und geldst und fihlen sich ganz wohl. Sie
befinden sich inmitten einer groRen Hotelhalle. Um Sie herum stehen
kleine Gruppen von Menschen. Manche sind in ein Gespréch vertieft,
andere gehen hierhin und dorthin. Nicht weit von Ihnen entfernt ist der
Fahrstuhl. Gerade 6ffnet sich die Tur, und Sie sehen I hren besten Freund
im Fahrstuhl. Sie gehen zu ihm in den Fahrstuhl. Er sagt Thnen, dali3 er
zum Restaurant in die oberste Etage féhrt. Sie fahren mit ihm und freuen
sich, daf? Sieihn tberraschend getroffen haben. In jeder Etage steigen ei-
nige Personen aus, andere kommen herein, aber Sie beachten dies kaum.
Sie freuen sich, daf3 Sie Gelegenheit haben, einige Zeit mit lhrem Freund
zusammen zu sein.

Oben im Restaurant wird gerade ein schéner Fensterplatz frei. Sie
setzen sich dorthin. Es ist ein wunderschoner Tag, und die Aussicht ist
herrlich. Die ganze Stadt liegt Ihnen zu Fulien. Sie bestellen sich eine
Kleinigkeit. Dabei falt Ihnen ein, dal? Sie eben im Fahrstuhl ganz ruhig
und gelost waren. Sie haben sich ganz wohl geftihlt und sich gar nicht
daran gestort, da3 Sie mit anderen Menschen in einem kleinen Raum
zusammen waren. Sie freuen sich dariiber, dal3 es |hnen gar nichts mehr
ausmacht, im Fahrstuhl zu fahren. Schnell ist die Zeit vergangen. Ihr
Freund muR3 wieder weiter. Sie zahlen und fahren wieder mit dem Fahr-
stuhl hinunter.

- Eine Etage tiefer steigt eine ganze Reisegesellschaft mit in den
Fahrstuhl, so da3 es recht eng wird. Alle sind frohlich, und ihre
Heiterkeit wirkt richtig ansteckend. Unten angekommen gibt es eine
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richtige Dréangelei, bis ale aus dem Fahrstuhl raus sind. Wieder stellen
Sie erfreut fest, dal’ Ihnen auch die Drangelei und die Enge iberhaupt
nichts ausmachen. Sie sind genauso ruhig und gelassen wie sonst und
flhlen sich ganz wohl. Herzlich verabschieden Sie sich nun von Ihrem
Freund und machen sich auf den Weg. Sie wissen jetzt, da
Fahrstuhlfahren eine ganz altégliche Sache ist. Sie fiihlen sich dabei
genau wie sonst auch. Das wird sich auch m Zukunft nicht &ndern.«

Wenn eine solche Suggestion ausreichend oft gegeben wird, dann
wird dieses Erfolgserlebnis Teil der eigenen Personlichkeit und
Erfahrung, da das Unterbewuf3tsein zwischen Imagination und Realitét
nicht unterscheidet und der Patient sich bald in der gewlnschten Weise
verhalten wird. Bisweilen mul3 man nur das ganze Problem in mehrere
Teilprobleme unterteilen, wie wir es hier gemacht haben, da sich alle
Winsche gleichzeitig nicht immer in einem solchen »imaginédren
Erfolgserlebnis« darstellen lassen.

Noch ein Hinweis zum Abschlul. Es ist eigentlich selbstverstandlich,
aber gerade hierbei werden oft schlimme Fehler gemacht, die den Erfolg
schmélern. Stimme und Suggestion mussen stets Ubereinstimmen. Esist
natdrlich vollig wirkungslos, wenn Sie Suggestionen der Ruhe geben,
dabei aber ganz unruhig und gehetzt sprechen. Ruhesuggestionen sollten
mit ruhiger, fester Stimme gegeben werden, wobei man auch darauf
achten sollte, nicht zu laut zu sprechen. AuRerdem wirkt es sehr beru-
higend, wenn man am Ende eines jeden Satzes die Stimme etwas senkt.
Achten Sie also darauf, daf3 Sie nicht zu laut und nicht zu leise sprechen
und dal3 Thre Stimme weder heiser noch naselnd, noch schrill klingt.
Auch mehrfaches Versprechen ist unbedingt zu vermeiden, denn gerade
durch héufiges Versprechen und unsicheres Zdgern zerstort der
Hypnotiseur beim Patienten den unbedingt erforderlichen Eindruck
absoluter Sicherheit und Vertrauenswirdigkeit. Tun Sie daher ales, um
bei dem Patienten den Glauben an Sie und Ihre Fahigkeiten zu festigen.

Einige wirksame Methoden zur Vertiefung der Hypnose

Eine sehr einfache, dabei aber wirkungsvolle Mdoglichkeit, die
bestehende Hypnose zu vertiefen, besteht darin, die Versuchsperson



Einige wirksame Methoden zur Vertiefung der Hypnose 195

einige Minuten nicht mehr anzusprechen. Um zu verhindern, da3 siein
dieser Zeit einfach einschléft, geben Sie ihr vorher die entsprechenden
Suggestionen. Sagen Sie etwa folgendes: »Ich werde gleich aufhéren, zu
lhnen zu sprechen. In dieser Zeit atmen Sie ruhig und gleichmafiig
weiter. Mit jedem Atemzug sinken Sie noch tiefer in Hypnose - so tief
wie nie zuvor. Mit jedem Atemzug lassen Sie sich noch tiefer sinken,
und nach finf Minuten ist Ihre Hypnose so tief wie nie zuvor. Sie
werden mich aber ganz deutlich horen, sobald ich wieder zu Ihnen
spreche, und allesganz strikt befolgen.«

Nach Ablauf der funf Minuten ist die Versuchsperson in tieferer
Hypnose als vorher, wird Sie aber deutlich héren, so dal3 Sie die
Hypnose weiterflihren kdnnen.

Eine gute Hilfe zur Vertiefung einer bestehenden Hypnose bietet sich
auch fur Sie im Einsatz eines Biofeedback-Gerétes, weil hierbei jede
Vertiefung sofort an der Anzeigeskala des Gerétes abgelesen werden
kann.

Sehr wirksam ist es auch, der Versuchsperson in der Hypnose die
Suggestion zu geben, sich selbst in hypnotischem Zustand zu sehen,
wobei siein einer Hypnose auch mehrere Hypnosen erleben kann. Hier
ein Beispiel fur eine Suggestion zur Mehrfachhypnose in Hypnose:

Leiten Sie zunéchst die Hypnose wie tblich ein und geben Sie danach
folgende Suggestion:

»Alles, was ich Ihnen nun sagen werde, sehen Sie ganz deutlich und
bildhaft plastisch vor Ihrem geistigen Auge. Sie kommen zu mir in die
Praxis, und ich begrii3e Sie an der Tir. Wir gehen gemeinsam in den
Hypnoseraum. Ich hitte Sie, sich ganz bequem hinzulegen. Sie sehen
sich ganz deutlich auf der Couch liegen und ruhig und gleichméRig
atmen. Mit jedem Atemzug sinken Sie tieferund tiefer in Hypnose. Ihre
Hypnose wird ganz tief und fest. Sie filhlen sich ganz wohl und splren
deutlich, wie Sie tiefer und tiefer in das angenehme Gefuhl des
hypnotischen Zustandes sinken. Nun lasse ich Sie eine Weile in diesem
angenehmen Zustand liegen, ohne mit Ihnen zu sprechen. Dabei sinken
Sie noch tiefer in diesen angenehmen Zustand tiefer Hypnose. Sie sehen
nun, wie ich zu Ihnen an die Couch trete und Ihnen die gewiinschten
Suggestionen gebe. Sie 6ffnen sich ganz meinen Worten und lassen
diese auf sich wirken. Sie spiiren, wie sich meine Worte tiefer und
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unausldschlich in Thr Unterbewultsein eingeprégt haben, und Sie sollen
und werden ganz strikt danach handeln. Meine Suggestionen sind nun
ein Teil Ihrer Personlichkeit geworden. Sie werden sie genau befolgen.
Sie héren, wie ich die Hypnose wieder beende und langsam bis Drei
zéhle. Bel Drei 6ffnen Sie die Augen und recken die Arme. Sie fiihlen
sich ganz wohl und spiiren deutlich dieses wunderbare Gefiihl des Wohl-
befindens.

Dann fuhre ich Sie zum zweiten Mal in einen hypnotischen Zustand.
Sie spiiren deutlich, wie ich Gber Ihre Stirn und Ihre Arme streiche und
wie lhre Augen und die Arme dabei ganz bleiern schwer werden. Sie
versuchen die Augen zu 6ffnen, aber das geht nicht mehr. Sie sind ganz
miide geworden. lhre Arme und Beine sind bleischwer. Wieder atmen
Sie ganz ruhig und gleichmaf3ig und lassen sich mit jedem Atemzug
tiefer und tiefer sinken in dieses wunderbare Gefiihl der Mudigkeit und
Schwere. Sie spiiren, wie diese Midigkeit sie umfangt - Sie fiihlen sich
ganz wohl und geborgen. Die Hypnose ist so tief wie nie zuvor. So tief
waren Sie noch nie in Hypnose. Sie sinken noch tiefer - immer tiefer -
immer tiefer. Sie htren meine Worte nur noch aus ganz weiter Ferne,
aber ganz deutlich. Nichts ist mehr wichtig. Sie wollen nur noch ruhen
und sich ganz diesem wohligen Gefuhl der Mdigkeit und Schwere
hingeben. In diesem wunderbaren Ruhezustand héren Sie nun, wie ich
Ihnen die gewlinschten Suggestionen gebe.

Meine Worte scheinen Sie zu durchdringen und pragen sich
unausléschlich in Ihr Gedachtnis und lhr UnterbewuRtsein ein. Sie haben
das Gefihl, diese Worte kdnnen Sie nie mehr vergessen. Sie wollen und
werden immer danach handeln. Wieder lasse ich Sie einige Minuten in
diesem wunderbaren Ruhezustand liegen, ohne mit Thnen zu sprechen.
Dadurch prégen sich meine Worte noch tiefer ein, und Sie wissen, dafd
Sie immer danach handeln werden. Vor Ihrem geistigen Auge sehen Sie
sich ganz deutlich bequem auf der Couch liegen. Gleichzeitig splren
Sie, dal? die Hypnose so tief ist wie nie zuvor. Sie erkennen, wie ich
wieder zu Ihnen an die Couch trete und mit ruhigen Worten die Hypnose
abbreche. Sie haben das Geflihl, aus einer ganz anderen Welt zu
kommen, aber Sie fiihlen sich unsagbar wohl .«
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(Wenn es angebracht erscheint, kénnen Sie die Versuchsperson ein
weiteres Mal in der Hypnose in Hypnose fiihren.)

Auch jetzt noch befindet sich die Versuchsperson in tiefer Hypnose.
Sie hat nur in Hypnose ihr eigenes Aufwachen erlebt. Nun beenden Sie
die Hypnose, indem Sie folgende Suggestion geben:

»Gleich werde ich bis Drei zéhlen, dann sind Ihre Arme und Beine
wieder ganz leicht und locker, Sie 6ffnen die Augen und fiihlen sich
ganz frisch und wohl. Eins-zwei-drei. Augen auf! Siefiihlen sich wieder
ganz frisch und wohl. Ihre Arme und Beine sind wieder ganz leicht und
frei beweglich. Sie fiihlen sich frisch und wohl. Strecken Sie Arme und
Beine und stehen Sie auf. Sie sind wieder voller Kraft und Energie und
flihlen sich ganz frisch und wohl .«

Wenn Sie die gegebene Suggestion noch weiter vertiefen und in der
Wirkung verstérken wollen, dann lassen Sie die Versuchsperson in der
Hypnose die Suggestion mehrmals sprechen. Geben Sie zunéchst die
Suggestion, dal3 die Hypnose tief und fest sei, sie aber dabei sprechen
konne, und lassen Sie dann die wichtigsten Suggestionen in der Hypnose
zehn- bis zwanzigmal langsam sprechen. Eine noch stérkere Wirkung
erzielen Sie, wenn Sie die Versuchsperson die Suggestionen in der
Hypnose zehn- bis zwanzigmal schreiben lassen. Auch hier miissen Sie
zunéchst die Suggestion geben, dal3 die Versuchsperson die Augen
6ffnen und schreiben kann, ohne aus der Hypnose zu erwachen. Sagen
Sie: »Mit jedem Wort, das Sie schreiben, wird die Hypnose immer noch
tiefer.«

Der beste Weg eine Hypnose zu vertiefen, ist selbst in Hypnose zu
gehen, wahrend Sie den anderen hypnotisieren. Sobald Sie selbst tief in
Hypnose sind, wirken Ihre Suggestionen sehr viel stérker, so daldich fast
stets von dieser Moglichkeit der Vertiefung Gebrauch mache.
Voraussetzung hierfir ist, dal? Sie die Selbsthypnose einwandfrei
beherrschen. Diese Technik nennt man »Hypnose in Hypnosex.

Die Altersregression
Eines der interessantesten hypnotischen Phdnomene ist die Al-

tersregression. Hierbei wrd eine Versuchsperson in Hypnose in en
beliebiges Alter versetzt und zeigt dann genau das V erhalten,dasdiesem
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der Hypnose
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Hypnose in
Hypnose
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Alter angemessen ist. Mehr noch: sie kann sich an alle Einzelheiten ganz
deutlich erinnern.

Wer kénnte einige Jahre spater noch genau sagen, welches Kleid die
Mutter an einem bestimmten Tag angehabt hat oder wer genau vor zehn
Jahren vormittags um zehn Uhr zu Besuch gekommen ist? Wohl kaum
jemand! Sobald die Versuchsperson in der Hypnose jedoch in dieses
Alter zurlickversetzt wurde, sind diese Eindriicke wieder ganz lebendig.
Esist, as ob man das Ganze noch einmal in allen Einzelheiten erlebte,
wobei ale Sinne beteiligt sind, so daf3 auch z. B. der Geruch oder die
Gerausche von damals noch enmal erlebt werden.

Wir stehen also vor der wunderbaren Tatsache, da’3 unser Un-
terbewul3tsein selbst die geringste Einzelheit friiherer Erlebnisse ganz
genau und scheinbar zeitlich unbegrenzt speichert, wenngleich es uns
normalerweise nicht méglich ist, diese Informationen jederzeit ins
BewuRtsein zu rufen.

Wir unterscheiden zwei Arten von Altersregression. Die eineist total,
d. h. dieVersuchsperson ist sich der Tatsache, dal3 sie eigentlich alter ist,
nicht mehr bewufd. Sie fiihlt sich wieder ganz als Kind und handelt und
reagiert dementsprechend. Als ich einmal eine neugierige Journalistin
von 22 Jahren in das Alter von drei Jahren zurtickversetzte und sie bat,
mit mir ins Erdgescho? zu kommen, da nahm Sie ganz
selbstverstdndlich meine Hand und ging an meiner Hand die Treppe
hinunter, wie dies kleine Kinder tun, indem sie immer mit dem gleichen
Fuf? auf die nachste Stufetrat und dann erst den anderen Ful3 nachzog.

Neben dieser totalen Form der Altersregression gibt es auch eine
Form der »partiellen Regressionk, die nur enen leichten
Hypnosezustand erfordert. Hierbei erlebt die Versuchsperson zwar
ebenfalls alle Einzelheiten der suggerierten Zeit, ist sich dabei aber stets
auch der augenblicklichen Situation bewuf3. Es Hegt also eine Art
Dualismus vor. Die Versuchsperson kann mit dem Hypnotiseur
sprechen, ist sich sowohl Uber dessen Identitét im klaren al's auch Uber
das eigene richtige Alter, erlebt aber gleichzeitig noch einmal die
damalige Zeit in alen Einzelheiten und kann so Auskunft geben Uber
mdgliche Erlebnisse, dieflr die Jetztzeit von Bedeutung sind.

Ich hatte einmal einen Patienten, den ich vor vier Jahren vom Stottern
befreit hatte. Er war damals 24 Jahre alt und sbotterte, seit er mit seinen
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Eltern im Alter von acht Jahren einen Autounfall erlitten hatte, bei
dem er alein unverletzt blieb. Beide Eltern trugen schwere Verletzungen
davon. Als ich ihn noch einmal in die Zeit vor meiner Behandlung
zurlickversetzte, stotterte er wieder - wie damals. Ich setzte die
Altersregression fort und siehe da: als wir beim Alter von acht Jahren
angekommen waren, konnte er wieder flussig sprechen. Auch alsichihn
in sein heutiges Alter zurtickfihrte, blieb seine Sprache flussig. Ich hatte
ihn damals dadurch geheilt, dal? ich ihn in der partiellen Regression
mehrmals den Unfall erleben lie3, bis er ihn schliefdlich seelisch
verarbeitet hatte.

Eine totale Altersregression ist in einem solchen Fall nicht zu
empfehlen, weil dieses Erlebnis von damals auch heute noch nicht
pl6tzlich auf der BewuRtseinsebene verkraftet werden konnte. Ein neuer
Schock wére die Folge. Hier hilft die partielle Regression, weil man
zwar auch die Situation m allen Enzelheiten noch einmal erlebt, aber
gewissermalden als Zuschauer, da man sich ja seiner derzeitigen
Situation sténdig bewuf3t bleibt. So kann man unbewaltigte Erlebnisse
verarbeiten, ohne erneut Schaden zu nehmen.

Eine andere sehr interessante Variante der Altersregression ist es, bis
zum Zeitpunkt der Geburt zuriickzugehen und sogar Uber diesen
Zeitpunkt hinaus. In einigen Féllen konnte ich so Personen in ein
friheres Leben zuriickversetzen. Zumindest schilderten sie in alen
Einzelheiten das Leben von anderen Personen, die vor 100, 200 oder 300
Jahren gelebt haben sollen, und behaupteten, diese Personen gewesen zu
sein.

Auch hierbei ist keine besondere Technik erforderlich. Es gentgt,
wenn Sie die entsprechenden Suggestionen geben und die
Versuchsperson langsam durch die Jahre zurtickftihren.

Testen Sieihre Hypnotisierbarkeit

Jeder Mensch ist suggestibel, aber nicht jeder ist hypnotisierbar, so lautet
eine ate Regel. Auf Grund meiner Erfahrungen glaube ich sagen zu
konnen, dal? praktisch jeder Mensch zu hypnotisieren ist, vorausgesetzt
er mochte es selbst und er ist geistig gesund. Es ist jedoch erforderlich,
die guinstigsten V oraussetzungen zu schaffen.

»Erinnerungen«
an ein friheres
Lehen
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Mal3gebende
Faktoren

i i | i i I 1 i

e
] Giinstigste Zeit zur Einleitung der Ersthypnose

Eine der Voraussetzungen ist die Wahl der glinstigsten Tageszeit. ES
ist zu empfehlen, die Ersthypnose zeitlich so zu legen, dal3 sie in eine
natirliche Ermidungsphase fallt, weil dies in hohem Male die

Anleitungen  Suggestionen der Mudigkeit und Schwere unterstiitzt. Aus der
zum  ahgebildeten Grafik konnen Sie die giinstigsten Zeiten fir die Einleitung
Testbogen ey Erethypnose ersehen. Es handelt sich hierbei um eine Umkehrung der
physiologischen Leistungskurve. Bei einer Wiederholung der Hypnose

spielt die Tageszeit keine so wichtige Rolle mehr.

Doch auch andere Faktoren beeinflussen die Hypnotisierbarkeit. Vor
allem, ob Sie bereits andere Ruhelibungen beherrschen, wie Yoga,
Meditation, Autogenes oder ASN-Training*. In diesem Fall kann man
davon ausgehen, dald Sie selbst in der Lage sind, sich jederzeit
wirkungsvoll zu entspannen, und so die Arbeit des Hypnotiseurs
wesentlich erleichtern kdnnen.

Beantworten Sie die Fragen des abgebildeten Testbogens spontan und
ohne lange nachzudenken mit Ja oder Nein. Rir jedes Ja geben Sie sich
einen Punkt. Sollten Sie bei einer Frage im Zweifel sein, so notieren Sie
licber ein Nein. Wenn Sie ale Fragen beantwortet haben, zéhlen Sie
zusammen, wieviel Punkte Sie insgesamt haben. Nur wenn Sie weniger
als funf Punkte haben, sind Sie schwer zu hypnotisieren. Das heil3t
jedoch nicht, dal3 es bei IThnen unmdglich ist. Um jedoch auch bei Ihnen

* ASW-Training nach Dr. Milan RyzlsWerk (Ariston Verlag). ASW = aulRersinnliche
Wahrnehmung.
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TESTBOGEN: SIND SIE LEICHT ZU HYPNOTISIEREN?

JA |NEIN
1. Sie beherrschen bereits Entspannungsiibungen, bei- 0 0
spielsweise Yoga, eine Form der Meditation oder Autogenes
oder ASW -Training.
2. Siesind in der Lage, sich jederzeit vollig zu entspannen, 0 0
auch wenn Sie nervés sind.
3. Sie haben eine eigene Technik, die Ihnen das Einschlafen o 0
erleichtert.
4. Sie leben manchmal in einer Traumwelt, die Sie weit von O 0
der Realitat entfernt.
5. Sie kénnen jemandem zuhdren, ohne daf lhnen der Sinn O 0
des Gesagten bewul3t wird.
6. Sie haben eine |ebhafte Phantasie. o] o]
7. Sie haben eine ausgeprégte bildhafte Vorstellungskraft. o o
8. Angenehme Erlebnisse und Vorstellungen Iésen in lhnen 0 (o]
starke Empfindungen aus.
9. Wenn Sie einen Film sehen, erleben Sie das Geschehen o] o]
intensiv mit.
10. lhre Gefiihle sind ganz spontan, flauen aber auch o 0
schnell wieder ab.
11. Sie werden | eicht unruhig und ungeduldig, wenn Sie 0 0
warten missen.
12. Sie lassen sich schnell zu unkontrollierten Reaktionen o o
hinreif3en.
13. Sie lassen sich leicht einschiichtern.
14. Sie sind in lhrer Meinung sehr stark beeinfluRbar. 0 0
15. Sie lassen sich schnell durch andere von ein er Arbeit (o] (o]
ablenken.
16. Wenn esum Initiative oder wichtige Entscheidungen 0 0
aeht, verhalten Sie sich gerne passiv,
17. lhnen imponiert das selbstbewuBte Auftreten anderer. o] (o]
18. Sie brauchen standigen Kontakt zu anderen Menschen. 0 0
19. Sie k6énnen anderen nur schwer Wiinsche abschlagen. o] 0
20. Ks gibt Menschen, denen Sie blind vertrauen. o} 0
Nun zahlen Sie bitte alle JA- Antworten zusammen.

Fir jedes JA rechnen Sie sich einen Punkt an.

0-4 Punkte: Sie sind sehr schwer zu hypnotisieren.
4-11 Punkte: Ihre Hypnosebereitschaft entspricht dem Durchschnitt.
12-20 Punkte: Bei lhnen ist es ganz leicht, Sie zu hypnotisieren.
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erfolgreich zu sein, muR3 der Hypnotiseur einige Erfahrung haben und in
allen Bereichen die glnstigsten Voraussetzungen schaffen. Vor alem
wird es hier auf den Grad seiner Assimilationsfahigkeit ankommen,
inwieweit es ihm also gelingt, sich in lhre spezielle Situation
einzufiihlen, um mit seinen Suggestionen an den giinstigsten Punkten
anzusetzen. Haben Sie dagegen mehr als fiinf Punkte, so kann es nicht
alzu  schwer sein, Sie in  Hypnose zu  versetzen.

Die Anderung der Personlichkeit eines Menschen
durch Hypnose

Ihr erster gelungener Versuch, einen anderen Menschen zu hyp-
notisieren, ist ein Erlebnis, das unvergefdich bleiben wird. Die Tatsache,
dal? es |hnen gelungen ist, auf einen anderen Menschen durch suggestive
Worte Ihren Willen zu Ubertragen, wird auch lhre Sicherheit und Ihr
Selbstvertrauen in einem Mal3e stérken, dal3 es Ihrer Umgebung auffallt.
Siesind nicht mehr der gleiche Mensch, der Sie vorher waren; Sie haben
fur sich eine neue Dimension entdeckt.

Damit aso der erste Versuch zu einem Erfolgserlebnis fir Sie wird,
machen Sie sich zunéchst griindlich mit der Theorie vertraut. Ferner
suchen Sie sich flr den ersten Versuch eine besonders geeignete
Versuchsperson aus. Sie kénnen heute noch gar nicht abschétzen,
welchen Nutzen Sie selbst aus der Anwendung der Hypnose ziehen
werden. Man kann natirlich aber nicht nur die eigene Person durch die
Hypnose weiterentwickeln: in weit htherem Mal3e ist der Hypnotisierte
zu beeinflussen, ja Sie konnen seine ganze Personlichkeitsstruktur
andern.

Aus diesem Grund mussen Sie sich vor jeder Hypnoseanwendung
fragen, ob Sie ganz sicher sein kénnen, dal3 Sie der Versuchsperson
damit auch nutzen. Wer egoistische Ziele mit der Hypnoseanwendung
verfolgt oder nur seine Eitelkeit befriedigen mochte, der zahlt sehr bald
einen hohen Preis dafir, denn sein eigenes Unterbewul3tsein wird dies
nicht zulassen. Es hat ein hohes Gerechtigkeitsgefiihl und greift sehr oft
unmittelbar ein, um einen MiRbrauch zu verhindern.
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Wir miissen zwei Arten der Personlichkeitsénderung unterscheiden.

1. Die Veradnderung der Personlichkeit innerhalb des eigenen Lebens,

also Ruckgriff in eine andere Altersstufe.

2. Die Verwandlung der Personlichkeit in eine andere Personlichkeit.

Befassen wir uns zundchst einmal mit der Verdnderung der
Personlichkeit innerhalb des eigenen Lebens. Die eine Mdoglichkeit
haben wir bereits in einem vorherigen Kapitel ausfihrlich besprochen,
namlich die Rickfuhrung einer Person in die eigene Kindheit. Wir haben
jedoch auch die Mdglichkeit, eine Person in ihre eigene Zukunft zu
fahren.

So wie eine Person, die man in ihre Kindheit zurlickgefihrt hat, sich
entsprechend kindlich verhalten wird, so wird das Verhalten dieser
Person reifer und sicherer werden, wenn Sie sie einige Jahre in die
Zukunft fdhren. Es wird hier gewissermal3en ein Teil der eigenen
Entwicklung vorweggenommen, und es ist moglich, die so erreichte
Reife hypnotisch zu festigen, so dal? dieses Verhalten bestehen bleibt,
auch nachdem Sie die Hypnose wieder aufgehoben haben.

Eine andere M&glichkeit besteht darin, einen Menschen in eine andere
Personlichkeit zu verwandeln. In diesem Zusammenhang ist ein
Experiment interessant, ndmlich eine Versuchsperson in eine bekannte
geschichtliche Personlichkeit zu vewandeln, z. B. in Napoleon. Ein
bekannter Psychologe erzéhlte einmal von einem solchen Experiment.

Er hatte einen Studenten in tiefe Hypnose versetzt und gab ihm dann die
Suggestion, er sei Napoleon. Dieser nahm zunachst aufZerlich, dann aber
mehr und mehr auch innerlich die Haltung Napoleons an. Dann gab ihm
der Psychologe die Suggestion, er solle einen Tagesbefehl auf eine
Schiefertafel schreiben. Zunéchst weigerte sich der Student energisch,
das zu tun, aber auf den ebenso energischen hypnotischen Befehl des
Psychologen trat er zur Tafel und schrieb mit kréftigen Schriftzugen:
»Soldaten! Wenn man jetzt dem Kaiser befehlen darf, etwas auf eine
Tafel au schreiben, lege ich mein Amt nieder. Napoleon.« Aus diesem
Beispiel sehen wir, in welch hohem Maf3e wir uns in der Hypnose mit
einem anderen Menschen identifizieren kdnnen. _

Aber auch einzelne Eigenschaften eines Menschen kann man ganz S:f;'égrung
gezielt verandern oder sogar ins Gegenteil verkehren, wie dies in der bestimmter
medizinischen Hypnose oft genug erforderlich wird, wenn man einen Eigenschaften



Der «Gang» in
die Zukunft

204 ihre Praxisin Fremd und Selbsthypnose

Menschen vor sich selbst bewahren will, denn viel 6fter, als man
glauben sollte, ist man selbst sein grofter Feind.

Auch hier ist keine besondere Technik erforderlich, sondern man
feitet wie gewdhnlich die Hypnose ein und gibt dann die entsprechenden
Suggestionen. Nehmen wir einmal an, Sie méchten eine V ersuchsperson
in die Zukunft versetzen. Das koénnten Sie etwa mit folgenden Worten
erreichen:

»Sie sind ganz ruhig. Sie atmen ruhig und gleichméafig und fihlen
sich ganz wohl. Thre Ruhe ist tief und fest - so tief wie nie zuvor. Nichts
kann storen -nichts ist wichtig. Sie hdren jetzt nur noch auf meine
Stimme. Alles, wasich Ihnen jetzt sage, werden Sie ganz strikt befolgen.
Siesind 25 Jahre alt und werden jetzt immer dlter. 26 Jahre, 27, 28 Jahre.
Sie werden immer dter. Jetzt sind Sie 29 Jahre alt und werden immer
noch dlter. Sie sind nun 30 Jahre alt. Alles ist genau so, wie mit 30
Jahren. Sie fiihlen und denken ganz genau so. Sie kénnen sich ganz
deutlich an die letzten Jahre erinnern. Sie sind jetzt 30 Jahre alt. Jetzt
sind Sie 30 Jahre alt! lhre Ruhe ist tief und fest, aber Sie kénnen
sprechen. Beantworten Sie nun meine Fragen. Sie kénnen sprechen, aber
Ihre Ruhe bleibt ganz tief und fest und wird immer noch tiefer -immer
tiefer. Sie erinnern sich ganz genau an die Ereignisse der |etzten Jahre.
Schildern Sie mir bitte genau, was in den letzten flinf Jahren passiert ist.
Sprechen Siejetzt.«

Sie kdnnen nun nach Belieben Fragen stellen, ohne dadurch die Tiefe
der Hypnose zu beeinflussen. Voraussetzung hierfir ist jedoch eine
Hypnosetiefe, wie sie sicher selten beim ersten Versuch erreicht werden
kann. Auch ist nicht jeder hierfir geeignet. Doch im Laufe der Zeit
werden auch Sie so manche Versuchsperson finden, die Sie leicht in
Vergangenheit und Zukunft versetzen kdnnen.

Das automatische Schreiben

Wenn Sie einen weichen Bleistift in IThre Hand nehmen und sie ganz
locker auf ein Blatt Papier legen, dann kann es sein, dafd lhr
UnterbewufRtsein die Kontrolle Uber die Handmuskeln tbernimmt. Sie
beginnen dann automatisch zu schreiben.
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Wahrend |hre Hand eifrig schreibt, kénnen Sie ein Buch lesen oder sich
mit jemandem unterhalten.

Manche automatische Schreiber sind imstande, mit der linken und mit
der rechten Hand gleichzeitig automatisch zu schreiben und sich dabei
flieBend zu unterhalten. Von Natur aus sind jedoch nur etwa 15 bis 20
Prozent der Menschen in der Lage, das automatische Schreiben zu
erlernen. In der Hypnose steigt der Anteil jedoch auf etwa 80 Prozent.
Wenn Sie die Selbsthypnose beherrschen, versetzen Sie sich in einen
hypnotischen Zustand oder Sie lassen sich hypnotisieren. Dabei sollten
Sie in einem bequemen Stuhl sitzen und eine feste Unterlage mit einem
Blatt Papier auf Ihre Knie legen. Halten Sie einen weichen Bleistift in
der Hand und legen diese ganz locker auf das Papier.

Sagen Sie nun |hrem UnterbewuRtsein, daf? es die Kontrolle Uber Ihre
Hand Gibernehmen und Uber ein beliebiges Thema schreiben soll. Haben
Sie sich hypnotisieren lassen, so wird Ihnen der Hypnotiseur die
entsprechenden Suggestionen geben. Ziehen Sie zundchst etwa eine
Minute lang Kreise auf dem Papier -und zwar immer im gleichen
Tempo. Fihren Sie danach Ihre Hand zurlick an den linken Rand des
Papiers und schreiben Sie die Worte: »Ich beginne nun ganz automatisch
zu schreiben. Meine Hand schreibt nun ganz von selbst.«

Dann achten Sie nicht mehr auf Ihre Hand und schauen ganz

Dierichtigen
Vorbereitunger

Fremde Schrift
von fremder

woanders hin. In den meisten Félen wird lhre Hand tatséchlich kyaft

weiterschreiben, und zwar in einer Schrift, die Ihnen fremd ist. Sollte
dies nicht gleich der Fall sein, so beginnen Sie die Ubung noch einmal
von vorn, bis Ihre Hand sich selbstandig macht. Bitte erschrecken Sie
aber nicht; denn es ist schon ein ungewdhnliches Gefiihl, wenn Sie zum
ersten Mal spuren, wie eine fremde Kraft mit Ihrer Hand schreibt.

Meist wird jede Zeile zusammenhéngend sein und wie ein Wort
erscheinen. Anfangs kann man das Geschriebene auch oft noch nicht
richtig lesen, aber je 6fter Sie es versuchen, desto klarer wird die Schrift,
und mit fortschreitender Erfahrung wird |hr automatisch Geschriebenes
fur Sie verstehbar.
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10. Hypnosstests

Die Augenblockierung

Sobald Sie die Hypnose eingeleitet haben, konnen Sie sich durch
verschiedene Hypnosetests tiberzeugen, wie schnell die Versuchsperson
die von lhnen gegebenen Suggestionen ausfihrt. Einer der einfachsten
Tests, um den Eintritt der Hypnose zu kontrollieren, ist der suggerierte
Augenschlu oder die Augenblockierung. Geben Sie hierzu etwa
folgende Suggestion:

»lhre Augenlider sind jetzt ganz schwer und werden immer schwerer -
immer schwerer und schwerer. Die Augen sind fest geschlossen. Sie
konnen die Augen jetzt nicht mehr 6ffnen, aber das wollen Sie auch gar
nicht. Sie lassen sich immer noch tiefer sinken in dieses angenehme
Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Sie sind ganz mide, und Ihre
Augenlider sind bleiern schwer und kleben fest aneinander. Sie konnen
die Augen jetzt nicht mehr 6ffnen - auch wenn Sie es wollen, es geht
nicht. Sie kénnen die Augen nun nicht mehr 6ffnen. Versuchen Sie es
jetzt, aber es geht nicht. Sie kénnen die Augen nicht mehr 6ffnen. Die
Augen sind fest geschlossen. Versuchen Sie noch einmal, die Augen zu
offnen. Aber so sehr Sie sich auch bemihen, die Augen bleiben
geschlossen. Sie konnen die Augen jetzt nicht mehr offnen. Sie
versuchen nun auch nicht mehr, die Augen zu 6ffnen, sondern Sielassen
sich immer noch tiefer sinken in dieses wunderbare Gefuhl der
Mudigkeit und Schwere. Sie werden immer muder.« Bleiben die Augen
nach dieser zweimaligen Aufforderung geschlossen, dann wirkt die von
Ilhnen eingeleitete Hypnose bereits. Kontrollieren Sie aber an der
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Bewegung der Augenmuskulatur, ob die Versuchsperson sich auch
tatsachlich bemiht, die Augen zu 6ffnen.

Haben Sie bei der Versuchsperson bereits Wachhypnose
konditioniert, dann kénnen Siediesen Test natiirlich ohne Einleitung der
Hypnose anwenden. Sie geben hierzu etwa folgende Suggestion:

»lch bitte Sie jetzt, die Augen ganz fest zu schlie3en. Gleich werde Anwendung
ich bis Drei zshlen, dann werden Sie versuchen, die Augen zu 6ffnen; Emfei tung
aber das geht dann nicht mehr. Sobald ich bis Drei gezahlt habe, kénnen
Sie die Augen nicht mehr 6ffnen. Eins -zwel -drei. Sie kdnnen die
Augen jetzt nicht mehr 6ffnen. Versuchen Sie es, aber es geht nicht. Je
mehr Sie sich bemuihen, desto weniger gelingt es. Sie kdnnen die Augen
nicht mehr 6ffnen. Versuchen Sie es noch einmal; aber Sie sehen, es
geht nicht. Sie kénnen die Augen jetzt nicht mehr Offnen.«

Sobald Sie sehen, dal Ihre Suggestion ausgefuhrt wird und die
Versuchsperson trotz Bemiihungen die Augen nicht mehr éffnen kann,
heben Sie die Suggestion wieder auf. Das geschieht auf folgende Weise:

»Nun zéhle ich wieder bis Drei. Bei Drei konnen Sie die Augen
wieder ganz leicht Offnen, genauso leicht wie vor dem Test. Sobald ich
bis Drei gezéhlt habe, kénnen Sie Ihre Augen wieder ganz leicht 6ffnen.
Eins - zwei - drei. Augen auf! Ihre Augenlider sind wieder ganz leicht.
Alles ist wieder wie vor dem Test. Sie konnen die Augen wieder ganz
leicht 6ffnen.« Man sollte also jede Suggestion mehrfach wiederholen
und natiirlich jede gegebene Suggestion auch mehrfach wieder aufheben.

Die Armblockierung

Bei diesem Test suggerieren Sie der Versuchsperson Schwere und
Bewegungslosigkeit in beiden Armen. An den Reaktionen kdnnen Sie
sehr genau erkennen, inwieweit Ihre Suggestionen bereits angenommen
und ausgefiihrt werden. Geben Sie etwa folgende Suggestion:

»Sie geben sich ganz einem angenehmen Gefiihl der Miidigkeit und DieSHogestion
Schwere hin. Thr ganzer Kérper wird immer schwerer und schwerer.
Jeder einzelne Finger flllt sich mit dieser bleienen Schwere. lhre Arme
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sind jetzt so schwer, dal? Sie sie nicht mehr bewegen kénnen. Und
immer mehr Schwere flief}t in Ihre Arme. Ihre Arme und Hénde fullen
sich mit dieser bleiernen Schwere und ziehen ganz stark nach unten. Ihre
Arme sind jetzt so schwer, dal? Sie sie Uberhaupt nicht mehr hochheben
koénnen. Sie kénnen Thre Arme nicht mehr bewegen. Ihre Arme sind jetzt
so schwer und vollig bewegungslos, so da3 Sie sie nicht mehr
hochheben kdnnen. Jetzt kénnen Sie Ihre Arme nicht mehr hochheben.
Versuchen Sie es, aber es geht nicht. Sie kdnnen Ihre Arme jetzt nicht
mehr hochheben.«

Kontrollieren Sie auch hier, ob die Versuchsperson wirklich versucht,
die Arme zu heben. Sie erkennen das daran, dal? sich im Oberarm die
Muskeln anspannen. Sollte sie die Hande und vielleicht die Unterarme
noch etwas anheben kdnnen, so sehen Sie daran, dal die Hypnose zwar
bereits zu wirken beginnt, aber noch nicht tief genug ist. In diesem Fall
kénnen Se die ganze Suggestion einfach noch einmal wiederholen oder
auch mehifach, bis die Suggestion voll wirksam wird und die Arme
tatsachlich, trotz Bemihungen, bewegungslos bleiben.

Haben Sie die Versuchsperson bereits auf Wachhypnose kon-
ditioniert, dann gentgt fur den Test folgende Suggestion:

»lch werde gleich bis Drei z&hlen, dann versuchen Sie die Arme zu
heben, aber das geht dann nicht. Sie kdnnen bei Drei die Arme nicht
mehr hochheben. Sobald ich bis Drei gezéhlt habe, kénnen Sie die Arme
Uberhaupt nicht mehr bewegen. Eins — zwei - drei. Sie kénnen lhre
Arme jetzt nicht mehr hochheben. Sie kénnen Ihre Arme jetzt Gberhaupt
nicht mehr bewegen.«

Auch hier erkennen Sie an der Art und Weise, wie lhre Suggestion
ausgefiihrt wird, die Wirksamkeit der von Ihnen eingeleiteten Hypnose
und konnen |hre weiteren Schritte danach einrichten. Sobald Sie sehen,
dal3 lhre Suggestionen ausgefiihrt werden, nehmen Sie diese mit
folgenden Worten wieder zurlick:

»Nun zéhle ich wieder bis Drei. Bei Drei kdnnen Sie die Arme wieder
ganz leicht bewegen. Sobald ich bis Drei gezahlt habe, sind Ihre Arme
wieder ganz locker, leicht und frei beweglich, und alles ist wieder genau
wie vor dem Test. Sie fuhlen sich ganz wohl. Eins - zwel - drei. lhre
Arme sind jetzt wieder ganz locker, leicht und frei beweglich, und Sie
flhlen sich ganz wohl!«
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Fragen Sie nach Beendigung des Tests, ob die Arme auch wieder ganz
frei sind. Wiederholen Sie Ihre Suggestion, wenn dies noch nicht ganz
der Fall seinsollte.

Der Falltest

Dieser Test eignet sich vorwiegend zur Priifung der Hypnotisierbarkeit
und zur Anwendung bei Wachhypnose. Wenn Sie den Grad der
Hypnotisierbarkeit bei einer Versuchsperson testen wollen, dann bitten
Sie diese, sich mitten in das Zimmer zu stellen, die Augen zu schlief3en
und sich darauf zu konzentrieren, nicht zu fallen. Geben Sie ihr dabei
folgende Suggestion:

»Sie stehen jetzt ganz locker, die Augen sind geschlossen, und Sie
versuchen, gerade stehen zu bleiben. Sie spiren aber ganz deutlich, wie
es Sie jetzt immer stérker nach hinten zieht. Die Kraft, die Sie nach
hinten zieht, wird immer stérker - immer stérker. Sie kénnen sich kaum
noch halten, und immer starker zieht es Sie nach hinten.«

Sie kénnen die suggestive Wirkung verstérken, wenn Sie lhre rechte
Hand etwa 5 Zentimeter hinter den Hinterkopf der Versuchsperson und
Ihre linke Hand etwa 20 Zentimeter vor ihre Augen halten. Wahrend Sie
die Suggestion geben, bewegen Sie unmerklich Ihre Hande bei gleichem
Abstand voneinander ebenfalls nach hinten, so da3 sich Ihre rechte Hand
vom Hinterkopf entfernt, wahrend lhre linke Hand sich dem Gesicht der
Versuchsperson nahert. Dabei setzen Sie |hre Suggestionen fort:

»Sie spiren, wie Sie nach hinten fallen. Sie kdnnen sich nicht mehr
halten. Sie fallen. Sie fallen! Doch keine Sorge, ich werde Sie sicher
auffangen. Es kann lhnen nichts passieren. Ich werde Sie sicher
auffangen. Sie spiiren, wie die Kraft Sie so stark nach hinten zieht, daf3
Sie nun nicht mehr widerstehen kdnnen. Sie beginnen zu falen - Sie
falen. Siefalen!«

Sehr suggestible Personen werden schon nach wenigen Worten
unsicher stehen und nach kurzer Zeit nach hinten fallen.

Ist die Versuchsperson auf Wachhypnose konditioniert, dann geniigt
flr den Falltest schon folgende Suggestion:

»lch werde gleich bis Drel zdhlen. Dann spiren Sie, wie es Sie
unwiderstehlich nach hinten zieht. Sie kénnen dem nicht widerstehen.
Sobald ich bis Drei gezahlt habe, fallen Sie nach hinten. Ich werde Sie
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aber sicher auffangen. Sie bemiihen sich, stehen zu bleiben, aber je mehr
Sie sich bemiihen, desto weniger gelingt es Ihnen, stehenzubleiben.
Sobald ich bis Drei gezéhlt habe, fallen Sie nach hinten in meine Arme.
Eins-zwei-drei. Sie fallen nach hinten - Siefallen. Siefalenl«

Sobald der Test zu lhrer Zufriedenheit ausgefallen ist, nehmen Sie
auch hier wieder die gegebenen Suggestionen mit folgenden Worten
zurtick: »Gleich werde ich bis Drei z&hlen. Dann stehen Sie wieder ganz
sicher auf Thren Beinen. Nichts zieht Sie dann mehr nach hinten. Alles
ist wieder wie vor dem Test. Sie stehen ganz sicher auf lhren Beinen.
Eins -zwel -drei. Sie stehen jetzt wieder ganz sicher auf Ihren Beinen.«

Der Handefalttest

Dieser Test wurde stets gern von Show-Hypnotiseuren angewandt, um
aus einer Gruppe von Menschen die besonders suggestiblen
herauszufinden. Hierbei fordert der Hypnotiseur alle Anwesenden auf,
die Finger der beiden Hande ineinander zu verschrénken, diese dann
ineinander verschrankt mit den Handflachen nach oben auf den Kopf zu
legen und noch weiter ineinander zu driicken. Dann gibt er folgende
Suggestion:

»lhre Hande sind fest ineinander verschrankt. Ich werde gleich bis
Drei zdhlen. Dann versuchen Sie die Hande voneinander zu |&sen, aber
das geht dann nicht. Sobald ich bis Drei gezahlt habe, kénnen Sie die
Hande nicht mehr voneinander |6sen. Ihre Hande kleben fest aneinander.
Sie kdnnen Sie nicht mehr voneinander 16sen. Je mehr Sie es versuchen,
desto weniger gdingt es. Sie konnen lhre Hande jetzt nicht mehr
voneinander |6sen. Eins- zwel - dreil«

Unter einer Gruppe von Menschen sind stets einige, die besonders
suggestibel sind und schon nach dieser kurzen Suggestion die Hande
nicht mehr (oder kaum noch) voneinander I6sen kénnen. Diese werden
dann auf die Bihne gebeten, um be weiteren Experimenten
mitzumachen, die dann auch meist gelingen.

Man kann diesen Test jedoch auch in der Hypnose anwenden. Hierzu
[&Rt man schon vor der Einleitung der Hypnose die Versuchsperson die
Hande falten (die Finger ineinander verschrankt) und gibt nach
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beendeter Einleitung der Hypnose folgende Suggestion:

»lhre Hande sind fest ineinander verschrénkt. Sie kdnnen die Hande
jetzt nicht mehr voneinander 16sen. Die Hande bleiben fest ineinander
verschrénkt. Je mehr Sie sich bemihen, sie voneinander zu 16sen, desto
fester verschranken sich die Hande ineinander. Es ist, als ob die Hande
aneinander klebten. Sie kdnnen Ihre Hande jetzt nicht mehr voneinander
[6sen. Versuchen Sie es jetzt, aber es geht nicht. Sie kénnen die Hande
nicht voneinander [Gsen. Versuchen Sie es noch einmal, aber Sie sehen,
es geht nicht. Sie kdnnen die Hande nicht voneinander losen.«

Die gleiche Suggestion konnen Sie auch anwenden, wenn die
Versuchsperson auf Wachhypnose konditioniert ist. In jedem Fall aber
ist die Suggestion nach Beendigung des Tests wieder sorgféltig
zurtickzunehmen. Das kann mit folgenden Worten geschehen:

»lch werde gleich bis Drei zéhlen. Dann I6sen sich Ihre Hande wieder
ganz leicht voneinander. Sobald ich bis Drei gezahlt habe, kdnnen Sie
Ihre Hande wieder ganz leicht voneinander 16sen. Eins - zwei - drei. Sie
konnen die Hande jetzt wieder ganz leicht voneinander 10sen. Alles ist
wie vor dem Test, die Hande sind wieder ganz locker und frei
beweglich.«

In der Wachhypnose kénnen Sie den Handefalttest auch kombiniert
mit einem posthypnotischen Auftrag anwenden. In diesem Fall geben
Sie folgende Suggestion:

»Gleich werde ich bis Drel zéhlen. Sobald Sie danach lhre Hande kombination
ineinander verschrénken, koénnen Sie diese nicht mehr [6sen. Sobald ich mit einem
bis Drei gezahlt habe, werden Sie Ihre Hande ineinander verschréanken Rﬁ?’ggonsmm
und kdnnen sie danach nicht mehr voneinander 16sen. Eins - zwel - drei.
Wenn Siejetzt Ihre Hande ineinander verschranken, kdnnen Sie sie nicht
mehr voneinander losen. Sie haben nun lhre Hande ineinander
verschrénkt. Versuchen Sie nun, die Hande wieder voneinander zu l3sen.
Versuchen Sie es! Aber Sie sehen, es geht nicht. Sie kénnen Ihre Hande
erst wieder voneinander 16sen, wenn ich erneut bis Drei gezahlt habe.
Wenn ich bis Drei gezéhlt habe, werden Sie Ihre Hande ganz leicht
voneinander |6sen kdnnen. Ihre Hande sind dann wieder ganz locker und
frei beweglich. Eins- zwei - drei.
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Losen Sie lhre Hande. Sie sehen, es geht ganz leicht. Ihre Hande sind
wieder ganz locker und frei beweglich.«

Die Gedachtnissperre

Dieser Test setzt eine zumindest mittlere Hypnosetiefe voraus. Ist er
erfolgreich, werden mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit
auch ale anderen Suggestionen angenommen und ausgefihrt. Sie
versetzen lhre Versuchsperson in eine moglichst tiefe Hypnose und
geben dann die folgende Suggestion;

»Alles, was ich Ihnen jetzt sage, dringt tief in Ihr Unterbewuf3tsein.
Sie werden alles ganz strikt befolgen. Sie vergessen jetzt die Zahl 5. Sie
kdnnen sich an diese Zahl nicht mehr erinnern. Sie kénnen diese Zahl
auch nicht mehr aussprechen. Es gibt jetzt nur noch die Zahlen |-2-3-4-
6-7-8-9-10. An die eine Zahl kénnen Sie sich jetzt nicht mehr erinnern.
Sie kdnnen diese Zahl auch nicht mehr aussprechen. Sie bleiben in die-
sem Zustand der Ruhe und Entspannung, aber Sie kdnnen sprechen.
Wenn ich es Ihnen sage, dann zéhlen Sie bitte von | bis 10, aber an die
eine Zahl kénnen Sie sich nicht mehr erinnern. Zahlen Sie jetzt bitte von
[ bis10.«

Wird die Zahl 5 jetzt ausgelassen, dann heben Sie die Suggestion
wieder auf. Sonst ist die gesamte Suggestion noch einmal zu
wiederholen.

Sobald der Test zu lhrer Zufriedenheit ausgefallen ist, heben Sie die
gegebene Suggestion sorgfaltig wieder auf:

»Sie kénnen sich jetzt ganz deutlich wieder an die Zahl 5 erinnern.
Allesist nun genau so wie vor dem Test. Sie erinnern sich ganz deutlich
an die Zahl 5. Die Zahlenfolge von | bis 10 lautet: 1-2-3-4-5-6-7-8-9- 10.
Sie kénnen sich an die Zahl 5 jetzt wieder genau erinnern. Zahlen sie
jetzt noch einmal von | bis 10, aber erinnern Sie sich dabei an die Zahl
5.«

Nach dieser Suggestion wird sich die Versuchsperson in jedem Fall
wieder an die Zahl 5 erinnern.

Lustig ist es, wenn Sie das Wort »fiinf« durch ein anderes Wort
ersetzen, z. B. »zips« und die Suggestion geben, die Zahlenfolge laute
nun: Eins - zwel - drei - vier - zips - sechs - sieben - usw. Lassen Sie
dann die Versuchsperson einmal folgende Aufgabe rechnen:
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»Wieviel ist zips mal zips Die Antwort wird lauten »zipsund-
zZwanzig «.

Vorausgesetzt, die erreichte Hypnose ist ausreichend tief, konnen Sie
so jedes beliebige Wort im Gedéchtnis der Versuchsperson blockieren
oder durch ein anderes ersetzen. Sie kénnen jedoch auch den gesamten
Gedachtnisinhalt voriibergehend blockieren. Dies ist allerdings ein so
schreckliches Erlebnis, daf jede Versuchsperson fast augenblicklich zu
weinen beginnt und Sie die Suggestion sofort aufheben mussen.

Interessant ist es, einer Versuchsperson, die Se auf Wachhypnose
konditioniert haben, die Suggestion zu geben, sich nicht mehr an ihren
Namen zu erinnern. Sobald Sie bis Drei gezahlt haben, wird sie sich
vergeblich bemiihen, sich an ihren Namen zu erinnern, und es selbst fast
nicht glauben, dal3 er ihr nicht mehr einfallen will. Oft werden dlenfalls
Umstehende glauben, die Versuchsperson spiele nur mit, aber sie kann
sichin diesem Augenblick wirklich nicht mehr erinnern, so sonderbar es
auch erscheinen mag.

Die Sprachblockierung

Bei diesem Test wird der Versuchsperson suggeriert, dal3 sie ein
bestimmtes Wort nicht mehr aussprechen konne, z. B. ihren Namen. Sie
wird sich dann stets ganz deutlich anihren Namen erinnern, aber nichtin
der Lage sein, diesen auch auszusprechen. Geben Sie hierbei folgende
Suggestion:

»lhre Ruhe ist tief und fest. Alles, wasich Thnen nun sage, dringt tief DieSuggestion
in Ihr Unterbewuf3tsein, und Sie werden es ganz strikt befolgen. Ich
werde gleich bis Drei zéhlen. Dann kénnen Sie lhren Namen nicht mehr
aussprechen. Sie lonnen sich zwar ganz deutlich an lThren Namen
erinnern, aber Sie kénnen ihn dann nicht mehr aussprechen. Sobald ich
bis Drei gezéhlt habe, kdnnen Sie lhren Namen nicht mehr aussprechen.
Eins -zwei -drei. Sie kdnnen Ihren Namen jetzt nicht mehr aussprechen.
Versuchen Sie es, aber es geht nicht. Sie kénnen Ihren Namen jetzt nicht
mehr aussprechen. Versuchen Sie es noch einmal, aber je mehr Sie sich
bemihen, desto weniger gelingt es. Sie kénnen Thren Namen jetzt nicht
mehr aussprechen.«
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Natirlich kénnten Sie ihr auch die Suggestion geben, dal3 Sie
Uberhaupt nicht mehr sprechen kann. Sobald sie es versucht, bekommt
sie keinen Ton mehr heraus. Esist aber viel interessanter zu sehen, dafd
Ihre Versuchsperson nur das von lhnen blockierte Wort nicht mehr
aussprechen kann, sonst aber fliel3end redet. Manche versuchen dann,
das blockierte Wort im Zusammenhang auszusprechen, z. B. »lch
heif®e . . .« oder »Ich kann mich an meinen Namen ganz deutlich
erinnern, er lautet . . .« Aber auch diese Versuche sind zum Scheitern
verurteilt.

Ganz raffinierte Versuchspersonen sprechen zundchst den Namen
ihrer Eltern oder Geschwister aus. Z. B.: »Meine Multter heif3t Hildegard
Mdller, mein Bruder heif3t Alfred Miller, und ich heifl3e . . .« Doch das
UnterbewuRtsein &Rt sich nicht Uberdisten. Obwohl es sich um das
gleiche Wort handelt, kann die Versuchsperson es nicht aussprechen,
wenn damit der eigene blockierte Name gemeint ist.

In jedem Fall aber sollten Sie daran denken, die gegebene Suggestion
sorgféltig wieder aufzuheben, auch wenn die Versuchsperson den
Namen nach einiger Zeit von selbst wieder aussprechen konnte. Ja selbst
dann, wenn die Suggestion scheinbar unwirksam blieb; denn auch eine
scheinbar unwirksame Suggestion kann sich mit einiger Verzégerung
noch realisieren, wenn sie nicht wieder aufgehoben wird.

Es gibt noch eine Unzahl von Tests. So koénnten Sie der Ver-
suchsperson suggerieren, daf3 sie nicht mehr aufstehen kann oder dal3 ihr
Finger an der Nase kleben bleibt, sobald sie die Nase beriihrt, Ein guter
Hypnotiseur wird aber solche Tests ohnehin nicht benétigen, weil er
seine Versuchsperson sicher fihrt, die erreichte Hypnosetiefe auch ohne
Test deutlich splrt, mit der Versuchsperson in einem ganz engen
Kontakt steht und jede Verénderung fuhlt und darauf entsprechend

reagiert.
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11. Sdbsthypnose

Eine grandiose Selbsthilfemethode

Seelisches Fehlverhalten kann viele Gesundheitsstérungen hervorrufen:
unbewaltigt verdrangte Probleme bestehen im Untebewuf3tsein weiter,
fihren zu Storungen und schlieflich zur Krankheit. Es ist nicht
Ubertrieben, wenn ich sage: Probleme machen krank. Herzattacken,
nervose Magenbeschwerden, Muskelverspannungen, Kopf- und
Riickenschmerzen, Schiaflosigkeit trotz Ubermiidung und das Gefiihl,
Uberdreht zu sein, all das sind Beschwerden, die jeder Arzt taglich von
vielen Patienten hort. Als Ergebnis der Untersuchungen und
Laborkontrollen mul3 der Arzt dem Patienten oft sagen: »Organisch fehlt
Ihnen nichts. lThre Beschwerden sind auf funktionelle Stérungen zu-
rickzufihren.« Die Ursachen sind bekannt: falsche Lebensweise, die
beruflichen Anforderungen, Unrast und Nervositét. Dazu kommen noch
meist Bewegungsmangel und unverarbeitete, verdréngte Probleme.
Welche Krankheiten aber durch verdréngte Probleme entstehen, hangt
von der korperlichen Verfassung des Menschen ab. Betroffen ist immer
das schwéchste Organ.

Hier ergeben sich dann aber weitere Probleme. Was ist zu tun, wenn
der Arzt tatséchlich Berufs- und Anpassungsschwierigkeiten al's Ursache
der Krankheit erkannt hat? Ist er dann nicht tberfordert? Nicht selten
wird er sagen: »Ich schreibe Ihnen da mal etwas auf, das wird Ihnen
helfen.« Obwohl er genau weil3, dafd das Medikament bestenfalls das
Symptom beeinflussen kann, nicht aber die Ursache behebt.

Krank
infolge von
Problemen


Maus
.


Sedische
Selbsthilfe

Die Kraft zur
verwirklichung

216 Selbsthypnose

In einem solchen Fall ist oft der einzige wirksame Ausweg: seelische
Selbsthilfe durch Selbsthypnose. Die bekannteste Art sind wohl das
Autogene Training, eine Methode »konzentrativer Selbstentspannung,
von G. H. Schultz und die von L. M. Le-Cron durch sein Buch
Selbsthypnose - lhre Technik und Anwendung im taglichen Leben
weltweit bekannt gemachten Methoden der Selbsthypnose.

Wir wissen, daf? jeder unserer Gedanken, sobald er gefuihlsbetont ist,
eine starke Verwirklichungstendenz hat. Es wére allerdings falsch
anzunehmen, dal ales, was wir uns gedanklich vorstellen, unmittel bar
in die Wirklichkeit umgesetzt werden kann. ES mussen gewisse
Voraussetzungen vorhanden sein, damit der Gedanke die Kraft zur
Verwirklichung bekommt. Eine der wichtigsten Voraussetzungen, um
unseren Gedanken diese Kraft zu geben, ist der starke Wunsch - eine
ausreichende Motivation, gerade dieses Ziel erreichen zu wollen. Dann
kdnnen unsere Gedanken geradezu unheimliche Kréfte entwickeln. Ein
interessantes Beispiel hierfir finden wir in dem Buch von A. J. Efremov
Auf Messers Schneide, das ich Thnen hier im Wortlaut wiedergeben
machte.

»Ein eisiger Wind durchbohrte Dayaram wie ein Messer . . . Pl6tzlich
hielt er inne, starr vor Erstaunen - auf einer steinigen, mit frischem
Schnee bedeckten Landzunge standen vier splittemackte Manner.
Umspriiht von Wasserspritzern, mit Schnee Uberschttet, verharrten sie
in volliger Unbeweglichkeit. Wére nicht ihr dampfender Atem gewesen,
den der Wind fort trug, hétte man sie fir Statuen aus gelbem Stein halten
kdnnen. Doch nein, da beugte sich einer nieder, tauchte ein Stuck Stoff
ins Wasser und bedeckte damit seinen Riicken, der dem eisigen Wind
ausgesetzt war . . . Dayaram erinnerte sich, dal?3 er Fotografien von
Lamas gesehen hatte, die nackt in den Schneemassen des heiligen
Berges Kailal3 standen. Nach der Lehre der tibetischen Mystik kdnnen
solche Menschen aus ihrem eigenen Samen eine >Tumo< genannte
Energie freisetzen, die sich Uber zahllose Kandchen ihres Koérpers
verbreitet und ihn erwdrmt. Sorgféltig ausgewdahlte Novizen bereiten
sich langsam und stufenweise vor, indem sie die Ubungen und die
Atemgymnastik bei Frost zunéchst in diinner Baumwollkleidung, spéter
jedoch véllig unbekleidet durchfiihren. Um den Titel eines >Respa< zu
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erhalten, mu® man besondere Proben ablegen. In einer frostkalten
windigen Mondnacht setzen sich die Kandidaten an einen Fluf3 oder See
auf die Erde und wickeln um ihren Leib kleine, vorher in Wasser
getauchte Laken, die sie mit ihrer Korperwérme trocknen missen. In
friheren Zeiten muRte man mindestens drei Ticher trocknen. Respa
konnen 12 bis 24 Stunden im Frost stehen. . . . Der Respa lehnt die
Wérme der Kleidung und das Erwédrmen durchs Feuer ab. Einige ganz
Asketische verbringen den Winter in Hohlen inmitten der Schneeberge
und tragen lediglich einen Baumwollstoff. . . Der Respa suggeriert sich
durch Selbsthypnose die Empfindung von Feuer oder eines heif3en Tales
mit sonnendurchgliihten Felsen.«

Wie stark die Macht der Selbsthypnose sein kann, zeigt auch das
folgende Beispiel deutlich. Auf einer Reise Sven Hedins durch Tibet
geriet einer seiner Mitarbeiter in Streit mit einem tibetischen Eremiten,
der daraufhin voraussagte, dal3 Dr. H. an dem gleichen Tag im folgenden
Jahr sterben werde. Dr. H., der sich auf der Reise wiederholt von den
aufBergewohnlichen Fahigkeiten der tibetischen Eremiten Uberzeugt
hatte, glaubte fest an diese Prophezeiung.

Kurz vor dem vorausgesagten Todestag kam er nach Berlin zuriick,
fuhlte sich aber da schon so elend, daid er sich in &rztliche Behandlung
begeben mute. Schliefflich wurde er m ein Krankenhaus Giberwiesen.
Aber auch da standen die Arzte vor einem Ratsel und konnten nur
feststellen, dal3 es mit dem Patienten langsam zu Ende ging. Als der
Oberarzt von der Prophezeiung erfuhr, war ihm klar, dal? es sich hier um
einen besonders ausgepragten Fall von Selbsthypnose handelte, die wohl
zum Tod fihren wirde, wenn nicht . . . Zwel Tage vor seinem
»Todestag« glich Dr. H. nur mehr einem Leichnam. Er wurde von dem
behandelnden Arzt in hypnotischen Schiaf versetzt und vier Tagelang in
diesem Zustand gelassen. Erst als man ihn danach weckte und ihm sagte,
dal? der verhéngnisvolle Tag bereits seit zwei Tagen voriber sei und er
ihn Uberlebt habe, fiel diese Suggestion von ihm ab und in kurzer Zeit
war er wieder vollstandig geheilt.

Die in diesem Fall so verhéngnisvoll wirkende Kraft der Suggestion
durch Selbsthypnose steht auch Ihnen in positivem Sinne zur Verfiigung,
denn Sie kdnnen sie einsetzen, um Ihre Wiinsche zu verwirklichen. Ich
mochte Sie hier mit 2zwei verschiedenen  Mdglichkeiten
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vertraut machen, die beide absolut zuverlassig sind.

Viele Menschen mdchten gern die Kraft der Selbsthypnose nutzen,
bringen aber nicht die Ausdauer auf, solange zu Uben, bis sie zu
brauchbaren Ergebnissen gekommen sind. Hier hilft eine Fremdhypnose,
bel der der Hypnotiseur einen Rapportwechsel vornimmt, also
gewissermalien dem Hypnotisierten das Kommando Uber sich selbst
Ubertragt. Der Hypnotisierte erhdlt dabel in der Hypnose als einzige
Suggestion den Befehl, bei einem bestimmten Auslser sofort tief in
einen hypnotischen Zustand zu sinken und alle Befehle, die er sich
gedanklich dann selbst gibt, genau so auszufiihren, as habe sie der
Hypnotiseur gegeben. Hierdurch wird die Ubungszeit auf eine einzige
Fremdhypnose abgekirzt. Man kann danach sofort mit der
Selbsthypnose beginnen.

Diese sehr wirksame Methode, die noch kaum bekannt ist, verdient, in
diesem Kapitel ausfihrlich beschrieben zu werden. In diesem
Zusammenhang moéchte ich noch einma betonen: Weder zur
Fremdhypnose noch zur Selbsthypnose sind besondere Fahigkeiten
erforderlich. Auch die Annahme, dafd umso bessere Ergebnisse erzielt
werden, jetiefer die Hypnose ist, hat sich als falsch erwiesen. Schon bei
einer leichten Hypnose kdnnen Sie vorzugliche Ergebnisse erzielen. Mit
der Imaginationgechnik kénnen Sie eine leichte Hypnose mehr und
mehr vertiefen. Sie »sehen« sich dabei selbst einfach immer tiefer und
tiefer in Hypnose sinken. Stellen Sie sich dabei auch vor, wie Sie die
einzelnen Hypnosetests durchfiihren, wie Sie z. B. versuchen, die Augen
zu 6ffnen, es aber nicht schaffen, oder wie Sie sich vergeblich bemiihen,
die Arme hochzuheben, die aber vollig unbeweglich liegen bleiben. Da
[hr Unterbewuf3tsein Imagination und Realitét nicht unterscheiden kann,
wird es die »gesehenen« Verhaltensweisen Gbernehmen und auch in
Zukunft entsprechend reagieren.

Bevor wir mit den einzelnen Selbsthypnosebeispielen beginnen, hier
noch ein einfacher Selbsthypnosetest. Dieser  soge nannte
»Anasthesietest« zeigt Ihnen recht deutlich und sofort spiirbar den Grad
der Wirksamkeit der selbst gegebenen Suggestionen. Geben Sie sich in
der Selbsthypnose die Suggestion, z. B. im linken Arm keinen Schmerz
mehr zu spiren, und wiederholen Sie diese Suggestion einige Male.
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Kneifen Sie sich dann kréftig in den linken Arm und »spliren« Sie, ob
oder in welchem Grad der Schmerz bereits ausbl eibt.

Nichtraucher durch Selbsthypnose

Jeder zweite Rauer wiirde gern das Rauchen aufgeben. Meist hat er auch
schon zwei gescheiterte Versuche hinter sich. Manche

haben es sogar monatelang ohne Zigarette ausgehalten, erlagen aber
dann eines Tages doch wieder der Versuchung.

So war es auch Herrn Wagner ergangen. Er hatte es im Leben zu
etwas gebracht. Seine Ideen as Landesdirektor einer grof3en
Versicherungsanstalt waren in der Branche richtungweisend. In der
Festrede zu seinem 25jahrigen Firmenjubilaum war sein eiserner Wille
und seine beispielhafte Selbstdisziplin ganz besonders hervorgehoben
worden. Trotzdem war es ihm nicht gelungen, das Rauchen aufzugeben,
obwohl sein Gesundheitszustand dies dringend erforderlich machte.
Mehrere Versuche waren gescheitert, langer als vier Tage hatte er es
ohne Zigarette einfach nicht aushaken konnen. Dazu kam, dal er bei
seinem letzten Versuch seine Absicht im Freundeskreis verkiindet hatte.
Nun fihlte er sich in seiner Ehre gekrankt, dafl3 er trotzdem nicht
durchhalten konnte. Natirlich stichelten seine Freunde bereits, und er
war ziemlich verzweifdlt, als er in meine Praxis kam. Ich sagte ihm, dai3
im vergangenen Jahr weit Uber tausend Patienten meine Praxis as
Nichtraucher verlassen hétten und daher wohl auch sein Problem mit
Hufe der Akupunktur zu 18sen sei. Aber dieser Weg interessierte ihn
nicht. Er suchte einen Weg, der ihn in die Lage versetzte, seine Sucht
selbst zu besiegen und dabei gleichzeitig sein angeschlagenes
Selbstbewul3tsein wieder herzustellen.

In dieser Situation konnte nur die Selbsthypnose helfen. Ich bat ihn,
sich folgenden Text selbst auf eine Tonbandkassette zu sprechen:

»lch liege ganz entspannt. Meine Augen sind geschlossen, meine
Arme und Beine sind ganz locker. Ich bin véllig gelést und entspannt.
Nichts kann mich stéren, ich bin ganz ruhig und gedst und lasse mich
einfach treiben. Ich atme ganz ruhig und gleichmal3ig und bin jetzt vollig
gel6st und entspannt. Ich fihle mich ganz wohl - Ich fihle mich ganz
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wohl. Ich spire, wie eine angenehme Ruhe sich in meinem ganzen
Korper ausbreitet.« Hier ist etwa eine Minute Pause zu machen. »Nun
konzentriere ich mich auf meine Beine. Vollig ruhig konzentriere ich
mich auf meine Beine, und ich spire - fihle -empfinde jetzt ganz
deutlich, wie meine Beine schwer werden. Immer schwerer werden
meine Beine - immer schwerer - immer schwerer. Meine Beine sind jetzt
ganz schwer - bleiern schwer - ganz bleischwer.

Nun werden auch meine Arme ganz schwer und ziehen ganz stark
nach unten. Immer mehr Schwere fliefdt in meine Arme und 183t meine
Arme immer schwerer werden - immer schwerer - immer schwerer.
Auch meine Arme sind nun ganz schwerbleiern schwer - ganz
bleischwer.

Auch meine Augenlider sind ganz schwer sind werden immer
schwerer und schwerer. Die Augen sind ganz fest geschlossen. Ich kann
meine Augen nun nicht mehr 6ffnen, aber daswill ich auch gar nicht. Ich
lasse mich immer tiefer sinken in dieses wunderbare Gefuhl der
Mdudigkeit und Schwere. Ich werde immer mider - ich werde immer
muder - immer mider.«

Hier ist wieder etwa eine Minute Pause zu machen.

»Nichts kann mich stéren. Ich hore jetzt nur noch auf meine Stimme
und splre - fuhle - empfinde jetzt ganz deutlich, wie ich almahlich
immer tiefer sinke - immer tiefer - immer tiefer, in eine tiefe, tiefe
wohltuende Ruhe. | ch fiihle mich ganz wohl und lasse mich immer tiefer
sinken - immer tiefer - immer tiefer.

In diesem wunderbaren Ruhezustand 6ffnet sich jetzt ganz weit das
Tor zu meinem Unterbewultsein - ganz weit Offnet sich jetzt das Tor zu
meinem Unterbewuf3tsein. Alles, wasich sage, dringt ganz leicht und tief
in mein Unterbewul3tsein, prégt sich dort unausldschlich ein, und ich
werde ganz strikt danach handeln.

Ich bin ganz ruhig. Ich bin vollkommen ruhig. Ich spire einen starken
Widerwillen gegen das Rauchen, der immer stérker wird. Ich habe kein
Verlangen mehr nach einer Zigarette - ich habe Uiberhaupt kein Interesse
mehr am Rauchen. Rauchen ist fir mich vollkommen uninteressant.
Schon der Gedanke an das Rauchen ist mir unangenehm. Ich spiire dann
sofort wieder den starken Widerwillen gegen das Rauchen. Jedesmal,
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wenn ich Rauch rieche, verstérkt sich mein Widerwille gegen das
Rauchen noch mehr.

Ab sofort werde ich nicht mehr rauchen. Ich lasse mich durch nichts
von meinem Vorsatz abbringen; denn ich bin froh und glticklich, da3ich
endlich etwas flir meine Gesundheit tue und nicht mehr rauche. Es geht
mir dadurch von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.
Ich werde nicht mehr rauchen.

Mein Widerwille gegen das Rauchen wird von Tag zu Tag immer Suggestion der
stérker. Rauchen ist fir mich véllig uninteressant. Schon der Gedanke an AP€/9ung
das Rauchen ist mir unangenehm und erzeugt in mir sofort ein starkes
Ekelgefuhl vor dem Rauchen.

Und jedesmal, wenn ich Rauch rieche, verstarkt sich meine
Abneigung gegen das Rauchen noch mehr, und ich bin sehr froh und
glicklich, daf3 ich nicht mehr rauche. Ich lasse mich durch nichts von
meinem Vorsatz abbringen und werde nie mehr rauchen. Ich werde nie
mehr rauchen. Ich werde nie mehr rauchen!«

Hier ist wieder eine Minute Pause einzuschalten.

»lch spure noch einmal diese wunderbare Ruhe in mir. In dieser
wunderbaren Ruhe hat sich jedes meiner Worte unausléschlich tief
meinem Unterbewuftsein eingepréagt. Ich werde immer danach handeln
und nie mehr rauchen. Ich fiihle mich dabei ganz wohl. Es geht mir von
Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.

Gleich werde ich bis Drei z&hlen. Dann sind meine Arme und Beine
wieder locker, leicht und frei beweglich. Ich 6ffne dann die Augen und
flhle mich ganz frisch und wohl. Eins - zwei - drei. Augen auf! Arme
und Beine sind wieder ganz locker und frei beweglich. Ich bin voller
Kraft und Energie und fiihle mich ganz wohl - ich fiihle mich ganz frisch
und wohl.«

Herr Wagner versprach mir, diese Kassette téglich wenigstens einmal
zu horen. Er verlield meine Praxis voller Hoffnung. Lange horte ich
nichts mehr von ihm. Einige Monate spéter wurde ganz Uberraschend in
der Praxis eine Kiste Sekt mit seiner Karte abgegeben. Es stand nur ein
Wort darauf: »Danke! «

Auch Sie kénnen auf dem gleichen Weg Nichtrauer werden. Es ist
tatséchlich ganz einfach, sich selbst in einen hypnotischen Zustand zu
versetzen. Es gentgt, sich an einem ruhigen und bequemen Ort ganz
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entspannt hinzulegen (oder zu setzen) und eine Tonbandkassette laufen
zu lassen, auf die man zuvor etwafolgende Worte gesprochen hat:

»|ch bin ganz ruhig und véllig gelost und entspannt. Meine Arme und
Beine sind ganz locker. Ich atme ruhig und gleichmafig und fihle mich
ganz wohl. Ich splire, wie eine wunderbare Ruhe sich in meinem ganzen
K 6rper ausbreitet, und meine Arme und Beinewerden immer schwerer -
immer schwerer. Ich lasse mich immer tiefer sinken in dieses
wunderbare Gefiihl der Midigkeit und Schwere. Ich sinke immer tiefer
und werde dabei immer mider. Ich werde immer mider — immer
mider.«

Das wiederholen Sie solange, bis dieses wunderbare Ruhegefiihl Sie
ganz ausfillt und Sie sich durch keinen anderen Gedanken mehr
ablenken lassen.

Natirlich kénnen Sie auf diese Weise nicht nur Nichtraucher werden,
sondern ebensogut noch viele andere Probleme |6sen.

Schlank durch Selbsthypnose

Sehr viele Menschen haben sich in schwierigen Situationen durch
Selbsthypnose helfen kdnnen. Besonders wirksam ist diese Methode,
wenn Sie schlank werden mdchten. In der Bundesrepublik Deutschland
haben 78 Prozent der Bevolkerung ein Gewicht, das deutlich tber ihrem
Idealgewicht liegt.

Auch Frau Berger hatte Gewichtsprobleme, als sie zu mir in die Praxis
kam. Mehrere Diatkuren hatten nur vortbergehende Erfolge gebracht.
Sie war standig auf der Suche nach neuen Wegen, wie sie ihre ERJust
unter Kontrolle bringen konnte. Dabei hatte es ganz harmlos angefangen.
Als sie vor acht Jahren heiratete, kannte sie keine Gewichtsprobleme.
Sie war zierlich und temperamentvoll. Als zwei Jahre spéter ihr
Tdochterchen Sabine geboren wurde, hatte sie wenige Monate nach der
Geburt wieder ihr altes Gewicht. Anfangs beschéftigte sie Sabine den
ganzen Tag, aber bald wurde die Arbeit mit ihr zur Routine. Sie begann
sich mehr und mehr zu langweilen, und so fing sie an zu essen. Friher
standen Pralinen und SuRigkeiten oft monatelang unbeachtet umher,
doch inzwischen war sie fir ihren Feinkosthandler eine gute Kundin
geworden. Es verging kaum ein Tag, an dem sie sich nicht Sil3igkeiten
kaufte.
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Nach einigen Monaten bemerkte auch ihr Mann die Verénderung und
machte immer haufiger eine Bemerkung Uber ihr zunehmendes Gewicht.
Sie drgerte sich zwar dartber, denn sie wudte nur zu gut, dald er ja recht
hatte, aber ihr Verlangen nach SiRigkeiten war langst zur Sucht
geworden, und so nahm das Verhangnis seinen Lauf. In ihrer Ehe
begann es - wegen ihrer Naschsucht, aber auch aus anderen Griinden zu
kriseln, und es gab immer héaufiger Streit. Ihr Mann liebte sie zwar sehr,
hatte aber kein Verstandnis fur ihre Probleme. Sie hatte 42 Pfund zu-
genommen, a's zum ersten Mal das Wort Scheidung fiel. In dieser Nacht
konnte sie kein Auge zutun und nahm sich vor, keine Sifsigkeiten mehr
zu essen. Doch es dauerte genau zwei Tage, bis sie wieder schwach
wurde. Ein Jahr spéter wurde die Scheidung ausgesprochen.

Dasalleslag einige Monate hinter ihr, als sie zum ersten Ma in meine
Praxis kam. Auf ihren Wunsch zeigte ich ihr, wie man sich selbst m
Hypnose versetzen kann. Als sie dies beherrschte, bat ich sie, sich
folgende Worte selbst auf Tonband zu sprechen und dieses Band dann
taglich wenigstens einmal ganz entspannt anzuhoren.

»|ch spiire einen starken Widerwillen gegen SuBigkeiten, der von Tag
zu Tag immer stérker wird. Ab sofort esse ich keine Siif3igkeiten mehr.
Jedesmal, wenn ich SiBigkeiten sehe, verstéiken sich meine Abneigung
und mein Widerwille noch mehr. Ich nehme jede Woche zwei Pfund ab.
Ich fihle mich dabei ganz wohl und nehme jede Woche zwei Pfund ab.
Ich habe keinen Appetit mehr, esse zu den Mahlzeiten nur noch eine
Kleinigkeit und bin dann sofort véllig satt. Zwischen den Mahlzeiten
und nach dem Abendbrot esse ich absolut nichts mehr; ich nehme jede
Woche zwei Pfund ab. Solange ich dieses Band hére, nehme ich jede
Woche zwei Pfund ab. Ich spiire, wie meine Gesundheit sich von Tag zu
Tag bessert und auch meine Verdauung perfekt arbeitet. Essen ist mir
ganz gleichguiltig. Ich fiihle mich ganz wohl.

Ich esse nur noch zu den Mahlzeiten eine Kleinigkeit und bin dann
sofort vollig satt. StiRigkeiten esse ich ab sofort Uberhaupt nicht mehr.
Mein Widerwille gegen SuBigkeiten wird von Tag zu Tag immer stérker
und stérker. Ich nehme jede Woche zwei Pfund ab und flihle mich dabei
ganz wohl. Solange ich dieses Band hére, nehme ich jede Woche
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zwei Pfund ab. Jedesmal, wenn ich dieses Band hére, bin ich sofort ganz
ruhig und entspannt - ganz locker und gel6st. Jedes Wort prégt sich tief
meinem Unterbewuftsein ein. Ich werde ales ganz strikt befolgen und
nehme jede Woche zwei Pfund ab. Ich fuhle mich dabei ganz wohl. Es
geht mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.«

Ein Jahr spéter begegnete ich Frau Berger zuféllig auf einem
Empfang. Fast hétte ich sie nicht wiedererkannt, so schlank war sie
geworden. Sie hatte wieder geheiratet und bestand darauf, mir ihren
Mann vorzustellen. So erfuhr ich auch das Ende der Geschichte. Ihr
geschiedener Mann hatte regelmafig seine Tochter besucht und so die
Verdnderung verfolgen kdnnen, die sich im Aussehen seiner Frau
vollzog. Ein Jahr spéter hatten sie dann wieder geheiratet - zum
zweitenmal.

Frei von Schlafstérungen durch Selbsthypnose

»Gott segne den Erfinder des Schlafes«, schrieb der Dichter Cervantesin
seinem Don Quichote, aber bel einer Vielzahl von Menschen
funktioniert diese segensreiche Erfindung nicht mehr. Tatsachlich leidet
in der Bundesrepublik Deutschland jeder Siebte an Schlafstérungen, das
sind alein bei uns neun Millionen, die regelmalig zu Schlafmitteln
greifen. In den vergangenen zehn Jahren ist der Schlafmittelkonsum um
500 Prozent gestiegen. Wenn auch Sie zu diesen bedauernswerten
Menschen gehoren, die Schlafprobleme haben, dann fragen Sie sich
zunachst, worauf dies zurtickzufiihren ist. Ist die Ursache organischer
Natur, gehoren Sie in die Hand eines guten Arztes. Ist eine organische
Ursache aber nicht festzustellen, dann gibt es ein einfaches und ohne
unangenehme Nebenwirkungen sicher funktionierendes Mittel, lhre
Schlafschwierigkeiten zu [6sen: die Selbsthypnose.

Sprechen Sie sich folgende Worte mit ruhiger, einschléfernder
Stimme auf eine Tonbandkassette:

»|ch liege ganz ruhig und entspannt. Meine Augen sind geschlossen,
meine Arme und Beine ganz locker. Ich bin véllig ge6st und entspannt.
Nichts kann mich stéren. Ich bin ganz ruhig und gelést und lasse mich
einfach treiben. Ich atme ganz ruhig und gleichméaRig — ganz ruhig und
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gleichmafiig und bin vdllig ruhig und entspannt. Ich fiihle mich ganz
wohl. Ich spiire, wie eine wunderbare Ruhe sich in meinem ganzen
Korper ausbreitet.« Machen Sie hier etwa eine Minute Pause. »Nun
konzentriere ich mich auf meine Beine. Ganz ruhig konzentriere ich
mich auf meine Beine und fihle, splire und empfinde ganz deutlich, wie
meine Beine immer schwerer werden. Immer schwerer werden meine
Beine - immer schwerer - immer schwerer. Meine Beine sind jetzt ganz
schwer - bleiern schwer - ganz bleischwer. Nun werden auch meine
Arme ganz schwer und ziehen ganz stark nach unten. Immer mehr
Schwere fliefd3t in meine Arme und laf3t meine Arme immer schwerer
werden - immer schwerer - immer schwerer. Auch meine Arme sind
jetzt ganz schwer, bleiern schwer - ganz bleischwer. Nun werden auch
meine Augen ganz schwer - immer schwerer und shwerer. Meine
Augen sind fest geschlossen. Ich kann meine Augen nun nicht mehr
offnen, aber das will ich auch gar nicht. Ich lasse mich immer tiefer
sinken in dieses wunderbare Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Ich
werde immer mider - immer mider. Ich werde immer muder und
mider.«

Hier ist wieder eine Minute Pause einzuschalten.

»lch zéhle nun langsam bis Zehn. Bei jeder Zahl lasse ich mich noch
tiefer sinken in dieses wunderbare Gefiihl der Ruhe und Geborgenheit.
Eins— zwei - drei: ich sinke immer tieferund tiefer. Vier - finf - sechs -
sieben - acht - neun - zehn. Meine Ruheist nun ganz tief und fest. Nichts
kann stéren. Ich hore jetzt nur noch auf meine Stimme und spiire - fihle
- empfinde jetzt ganz deutlich, wie ich ganz alméhlich immer noch
tiefer sinke - immer tiefer, in eine tiefe, tiefe wohltuende Ruhe. Ich fihle
mich ganz wohl und lasse mich immer tiefer sinken - immer tiefer und
tiefer.

In diesem wunderbaren Ruhezustand 6ffnet sich jetzt ganz weit das
Tor zu meinem Unterbewuftsein -ganz weit 6ffnet sich jetzt das Tor zu
meinem Unterbewuf3tsein. Alles, wasich sage, dringt ganz leicht und tief
in mein Unterbewuftsein, pragt sich dort unausléschlich ein. Ich werde
alles ganz strikt befolgen.

Meine Ruhe ist ganz tief und fest. Ein wunderbares Gefuhl des
Friedens und der Harmonie breitet sich in meinem Kérper aus. Ich bin
aus tiefstem Herzen froh und gliicklich. Jeden Abend, wenn ich zu Bett
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gehe, spure ich sofort wieder das wunderbare Gefiihl des Friedens und
der Harmonie. Ich schlafe dann immer sofort ein. Ich habe einen

gesunden, nattirlichen und erholsamen Schlaf und wache immer erst am
Morgen ganz frisch und erholt auf. Ich spire auch dann sofort wieder
dieses wunderbare Gefiihl des Friedens und der Harmonie und bin ganz
heiter und geldst und aus tiefstem Herzen froh und glicklich. Es geht
mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.

Und jeden Abend, wenn ich zu Bett gehe, fallen alle stérenden
Gedanken von mir ab, und ich schlafe sofort ein. Ich schlafe die ganze
Nacht tief und fest durch und wache erst am Morgen ganz frisch und
erholt auf. Beim Erwachen spilre ich dann sofort wieder dieses
wunderbare Gefiihl des Friedens und der Harmonie und bin ganz heiter
und geldst und aus tiefstem Herzen froh und gliicklich. Den ganzen Tag
Uber bleibe ich heiter und geldst. Es geht mir von Tag zu Tag in jeder
Hinsicht immer besser und besser. Auch jetzt schlafe ich ganz tief und
fest und wache erst morgen friih ganz frisch und erholt auf. Ich schlafe
tief und fest - ich schlafe tief und fest - ganz tief und fest!«

Diese Tonbandkassette horen Sie nun regelmélig einige Wochen
jeden Abend vor dem Schlafengehen an. Sie schlafen von Tag zu Tag
immer besser, bis Sie nach einiger Zeit auf diese Hilfe ganz verzichten
konnen, weil sich Ihr Schlafproblem geldst hat.

Auf diese Art und Weise lassen sich viele Probleme |6sen, wenn Sie
sich die Miihe machen, die Wiinsche an Ihr Unterbewuf3tsein sorgféltig
zu formulieren, diese Formulierung dann langsam und ruhig auf eine
Tonbandkassette zu sprechen und diese dann regel mafiig zu héren.

Steigerung der Schulleistungen durch Selbsthypnose

Jahrelang hatte Manfred mit seinen Schulleistungen leicht Gber dem
Klassendurchschnitt gelegen. Seine Eltern hatten einen Supermarkt,
waren den ganzen Tag von morgens bis abends im Geschéft eingespannt
und konnten sich nur wenig um ihn kiimmern. Das war aber auch gar
nicht erforderlich, denn stets hatte er seine Aufgaben sofort nach der
Schule gemacht, ohne dal? er dazu besonders angehalten worden wére.
So waren die Eltern denn sehr erstaunt, als sie plétzlich die Nachricht
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Erhielt, dad ihr Sohn das Schuljahr noch einmal machen misse. Er war
sitzengeblieben. Der Grund? Als er erfahren hatte, dal? sein einziger
Wunsch, Forster zu werden, nicht in Erflllung gehen wirde, weil er

spater den Supermarkt seiner Eltern Ubernehmen sollte, hatte er das
Interesse an der Schule verloren. Natirlich machte sich das bald
bemerkbar, und so schrieb er in den Klassenarbeiten eine schlechte Note
nach der anderen.

Als Manfreds Eltern zu mir kamen, war das Unglick schon
geschehen. Ich versprach, alles zu tun, um Manfred wieder anzuspornen
und schlug eine Hypnosebehandlung vor. Die Eltern waren damit
einverstanden. Auch Manfred war ganz begeistert von der Moglichkeit,
etwas Uber die fur ihn so geheimnisvolle Hypnose zu erfahren.

Ich bat ihn, sich ganz bequem auf die Couch zu legen, sich meine
Worte einfach nur anzuhdren, sich nicht besonders darauf zu
konzentrieren und schon gar nicht »mitarbeiten« zu wollen, sondern
ales seinem Unterbewufdtsein zu Uberlassen. Dann schaltete ich das
Tonbandgerét ein und begann die Hypnose mit folgenden Worten:

»Mach es dir jetzt bitte ganz beguem. Schlief3e die Augen und
entspanne dich vdllig. Arme und Beine ganz locker lassen - ruhig und
gleichméidig atmen. Nichts mehr wollen jetzt -véllig passiv sein. Du
lauschest einfach nur meiner Stimme und 183 meine Stimme auf dich
einwirken.

Du atmest jetzt ganz ruhig und gleichméRig - ganz ruhig und
gleichmadig - und bist vollig geldst und entspannt. Deine Augen sind
jetzt fest geschlossen. Du wirst immer miider und gibst dich ganz dem
Gefiihl der Mudigkeit hin. Nichts kann dich mehr stéren. Du horst nur
noch auf meine Worte- auf das, wasich dir sage.

Du bist ganz passiv und geldst und atmest jetzt ganz ruhig und
entspannt. Du spurst, wie deine Arme langsam schwerer werden -immer
schwerer werden deine Arme.«

Hier schaltete ich eine Minute Pause ein.

»Du splirst diese wunderbare Ruhe und 1803t dich immer tiefer sinken
in dieses angenehme Gefiihl der Mudigkeit und Schwere. Und du
lauschst jetzt einfach nur meiner Stimme. Nun fihist du auch deine
Beine schwerer werden, immer schwerer werden deine Beine. Du atmest
ganz ruhig und gleichmaRig und fihlst dich ganz wohl. Du fuhlst dich
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sehr wohl. Du 183 dich immer tiefer sinken in das wunderbare Gefihl
der Mudigkeit und Schwere. Du wirst immer muder. Du wirst immer
muder - immer mider.«

Hier wieder eine Minute Pause.

»In diesem wunderbaren Ruhezustand &ffnet sich jetzt ganz weit das
Tor zu deinem UnterbewuRtsein - ganz weit 6ffnet sich jetzt das Tor zu
deinem Unterbewuf3tsein. Alles, was ich dir sage, pragt sich ganz tief
und fest in dem Unterbewufdtsein ein, und du wirst immer danach
handeln.

Ab sofort konzentrierst du dich in der Schule ganz auf das, was der
Lehrer sagt. Du l&’t dich durch nichts mehr ablenken und meldest dich
jedesmal, wenn du etwas weifdt. Du bist mit Freude bei der Sache und
arbeitest intensiv im Unterricht mit.

Zu Hause machst du deine Schularbeiten konzentriert und sorgféltig.
Du &Rt dich auch dabei durch nichts ablenken. Du wirst nichts anderes
tun, bevor deine Schularbeiten konzentriert und sorgfaltig gemacht sind
und du dich grindlich auf die Fécher des nachsten Tages vorbereitet
hast. Es macht dir Freude, dafd du immer bessere Schulnoten mit nach
Hause bringst, und du merkst, wie sich deine Leistungen immer nehr
steigern. Und so wird es auch bleiben. Du wirst weiterhin konzentriert
fur die Schule arbeiten. Es macht dir von Tag zu Tag mehr Freude, deine
ganze Kraft fur das Ziel einzusetzen, deine Leistungen noch mehr zu
steigern. Du 183t dich durch nichts von diesem Vorsatz abbringen, deine
Leistungen immer mehr zu steigern. Deine Schulleistungen werden von
Tag zu Tag immer besser. Deine Leistungen werden von Tag zu Tag
immer besser - immer besser.«

Nach einer Minute Pause hob ich die Hypnose mit folgenden Wort en
wieder auf:

«Du spurst die wundervolle Ruhe. In dieser wunderbaren Ruhe hat
sich jedes meiner Worte tief und unausléschlich in dein
Unterbewuf3tsein eingepréagt, und du wirst immer danach handeln.

Gleich werde ich bis Drei zahlen. Dann sind deine Arme und Beine
wieder ganz locker, leicht und frei beweglich. Du 6ffnest die Augen und
fuhlst dich ganz frisch und wohl: Eins- zwei - drei.«
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Manfred offnete die Augen. Ich Ubergab ihm seine Tonbandkassette
mit der dringenden Bitte, diese nun téglich wenigstens einmal zu hdren,
besser natirlich zwei- bis dreimal. I|hm schien die Hypnose Spal
gemacht zu haben, und er versprach mir, das Band regelmafiig zu horen.

Einige Wochen spater schrieb er mir, dald er zu einer Nachpriifung
zugelassen worden sei, die er mit der Note »befriedigend« bestand.
Damit wurde die Versetzung nachtraglich genehmigt.

Auch Sie kénnen fir Thre Kinder ein solches Tonband besprechen.
Wenn Sie diese erprobten Formulierungen verwenden und ganz ruhig
sprechen, werden Sie den gleichen Erfolg haben.

Frei von Angst und Depression durch Selbsthypnose

Ein wichtiges Anwendungsgebiet der Selbsthypnose ist die Beseitigung
von Depressionen und Angstzustanden, wie das folgende Beispiel zeigt.

Es war die ganz grof3e Chance. Soeben hatte Dr. Schlosser erfahren,
dal3 ihm die Leitung des Zweigwerkes in Stddeutschland tbertragen
worden war. Er konnte es Uberhaupt nicht abwarten, seiner Frau die gute
Nachricht zu Giberbringen. Das bedeutete fur ihn nicht nur den Ausbau
seiner Position, sondern gleichzeitig die Erflllung seines
Jugendwunsches - ein Haus weitab vom Larm der Grof3stadt in einer
schénen landlichen Gegend, wo man noch vom Gezwitscher der Végel
und nicht vom Autolarm geweckt wurde. Seine Frau kannte zwar das
Leben auf dem Lande nicht, denn sie war in der Grof3stadt
aufgewachsen, aber sie liefd sich von seiner Begeisterung anstecken. Die
beiden Kinder, zwel préchtige Jungen, waren vor Freude ganz aul3er
sich.

Dr. Schlosser fand ein wunderschones Haus, 30 Kilometer vor der
Stadt, in der sich das Zweigwerk befand, dessen Leitung er tibernommen
hatte. Zwar hatte er dadurch jeden Morgen und Abend etwa 40 Minuten
Fahrt, aber das nahm er flr die Ruhe und Schonheit der 1andlichen Idylle
gern auf sich. Die Kinder |ebten sich schnell ein und hatten schon nach
kurzer Zeit neue Freunde gefunden. Nur seine Frau hatte einige
Schwierigkeiten, sich mit der neuen Umgebung vertraut zu machen. Zu
ungewohnt war diese Stille und Abgeschiedenheit. lhr fehlte der
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gewohnte Bekanntenkreisdoch sehr. Ihr Mann tristete sieliebevoll, aber
er war den ganzen Tag fort und kam erst spat am Abend zuriick. So war
sie auf sich allein angewiesen bei der Lésung ihrer Probleme. Sie fand
jedoch keinen Kontakt zu der Landbevdlkerung. lhre einzige
Abwechslung war die tagliche Fahrt in den nadchsten Ort, um
Lebensmittel zu kaufen; denn dort, wo sie wohnten, gab es kein
Geschéft.

Ihr Mann hatte ihr den kleinen Wagen gekauft, den sie sich schon
lange gewiinscht hatte; der war in der jetzigen Situation auch dringend
erforderlich. Um ihr das Landleben schmackhaft zu machen, schenkte
ihr Mann ihr zum Geburtstag ein Reitpferd. Aber auch dasvermochtesie
kaum noch ausihrer immer gréfRer werdenden Vereinsamung zu | dsen.

Sie sal? stundenlang am Fenster, weinte und wurde nach und nach
unfahig, ihren Haushalt zu fihren.

Eines Tages rief mich Dr. Schlosser an und bat mich, die Behandlung
seiner Frau zu Ubernehmen. Er kannte mich aus der Zeit vor seinem
Umzug, as er sich von mir mit Hilfe der Akupunktur von seiner
Rauchsucht hatte befreien lassen.

Da wegen der grofen Entfernung eine regelméflige Hypnose-
behandlung unmdglich war, zeigteich ihr, wie sie sich selbst in Hypnose
versetzen konnte. Flr ihren speziellen Fall arbeitete ich mit ihr folgende
Suggestion aus:

»lch bin ganz ruhig. Ich bin vollkommen ruhig und geldst. Ein
wunderbares Gefiihl des Friedens und der Harmonie breitet sich in
meinem K orper aus, und ich bin aus tiefstem Herzen froh und glicklich.
Ich fiihle mich ganz wohl in meiner Situation und spiire, esgeh t mir von
Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser. Jeden Abend,
wenn ich zu Bett gehe, spureich sofort wieder dieses wunderbare Gefuhl
des Friedens und der Harmonie und schlafe dann auch sofort ein. Ich
schlafe ganz tief und fest und wache jeden Morgen ganz frisch und
erholt auf. Ich splre dann sofort wieder dieses wunderbare Gefuihl des
Friedens und der Harmonie und bin dann ganz heiter und gel6st und aus
tiefstem Herzen froh und glticklich.

Ich fuhle mich von Tag zu Tag immer besser und werde immer
heiterer und fréhlicher. Ich fihle mich sehr wohl in meiner Situation,
und es geht mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und
besser. Meine Sicherheit und mein Selbstbewufdtsein wachsen von
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Tag zu Tag. Ich werde immer heiterer und fréhlicher und fihle mich
ganz wohl - ich fiihle mich ganz wohl.«.

Da Frau Schlosser sehr wenig Zutrauen zu ihren eigenen Fahigkeiten
hatte, liel3 ich sie das Band gleich in meiner Praxis besprechen. Sie
wunderte sich zunédchst, dald ihre Depressionen in der Suggestion gar
nicht angesprochen wurden, und so erklérte ich ihr, dal3 man sich in der
Selbsthypnose nur positive Suggestionen geben, also nicht etwa sagen
soll: »Ich habe keine Depressionen mehr«, da man so ja zunéchst die
Depressionen dem Unterbewuf3tsein bestétigt, vielmehr: »Mein Kopf ist
frei und klar, ich fuhle mich ganz wohl und binheiter und gel 0st.«

Voller Hoffnhung fuhr sie nach Hause. Aber schon vier Tage spéter
erhielt ich ihren Anruf, es habe noch kaum geholfen und sie sei ganz
verzweifelt. Ich erklarte ihr, da3 sie ihrem Unterbewul3tsein Zeit lassen
musse, das Gewinschte zu bewirken, und bat sie, das Band an
mindestens 30 Tagen anzuhdren, ohne stiindlich die Wirkung
kontrollieren zu wollen.

Ich horte einige Monate nichts mehr von ihr. So rief ich eines Tages
bei ihr an, um mich nach ihrem Befinden zu erkundigen. Dr. Schlosser
war am Apparat. Seine Frau war in der Stadt in einem Tanzkurs - von
Depressionen keine Spur mehr.

Befreit von Alkohol durch Selbsthypnose

Jahrhundertelang hat man den Alkoholismus als eine moralische
Schwéche angesehen. Heute weild man, da3 Alkoholismus eine
Krankheit ist, eine Krankheit, die man zwar zum Stillstand bringen, aber
niemals heilen kann. Auch wenn ein Alkoholiker schon jahrelang keinen
Tropfen Alkohol mehr getrunken hat, so bleibt er doch Alkoholiker.
Sobald er sich einmal verleiten [&3t, auch nur einen Schluck zu trinken,
bricht die Sucht wieder durch.

Es gibt nur wenige Moglichkeiten, einem Alkoholiker zu heffen. Eine
der aussichtsreichsten ist die Selbsthypnose. Voraussetzung hierfir ist
jedoch, dalf? er selbst seine Situation erkannt hat und den starken Wunsch
hat, diese zu andern.

Als Herr Bernhausen zu mir in die Praxis kam, hatte er diesen
Wunsch. Obwohl er erst 25 Jahre alt war, hatte er sein Leben bereits
grindlich verpfuscht. Seit zwei Jahren bemihte er sich vergeblich um
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eine Stellung. Er war gelernter Maler und Anstreicher und beherrschte
sein Handwerk. Aber in den letzten Jahren hatte er in keiner Stellung
langer als zwei Wochen bleiben koénnen, weil er Uberall schon nach
wenigen Tagen betrunken zur Arbeit kam und oft genug tberhaupt nicht
in der Lage war zu arbeiten. Im vorigen Jahr hatte man ihm auch den
Fuhrerschein entzogen, weil er mit 2,4 Promille am Steuer erwischt
worden war. Vor einer Waoche hatte seine Frau die Konseguenzen gezo-
gen und ihn mit ihren beiden Kindern verlassen. Unter diesen
Umsténden war es eigentlich kein Wunder, daf3 er mit dem Ge danken
spielte, seinem Leben ein Ende zu machen. Seine betagte Mutter hatte
ihn dazu veranlat, es doch noch einmal mit einer Behandlung bei mir
zu versuchen. Er wollte das zunéchst nicht, da er bereits zwei
Entziehungskuren hinter sich hatte. Beim ersten Ma hatte er finf
Monate nicht mehr getrunken, beim zweiten Mal war er jedoch schon
nach 14 Tagen wieder riickfallig geworden, so dal? er sich von einer
weiteren Behandlung keinen Erfolg mehr versprach.

Ich erz&hlte ihm von den M&glichkeiten der Selbsthypnose; ich mulite
mich in seinem Fall unbedingt seiner Mitarbeit versichern, wenn wir
Aussicht auf Erfolg haben wollten. Er hatte sich noch nie mit diesen
Dingen beschéftigt und glaubte auch nicht an Hypnose. Ich erklérte ihm,
daid die Wirkung der Hypnose unbestritten sei, auch wenn man nicht
daran glaube. Er solle sich nur nicht durch seinen Zweifel selbst
blockieren, sondern es einfach einmal flr mdglich haten - mehr nicht.
Er war ein sehr schwieriger Patient, da er stets neue Einwéande und
Griinde hatte, warum dies in seinem Fall véllig aussichtslos sei. Aber
schliefdlich sprach er doch unter meiner Anleitung folgende
Formulierungen auf Tonbandkassette:

»lch bin ganz ruhig. Ich bin vollkommen ruhig und geldst. Mein Atem
geht ruhig und gleichméfiig. Mit jedem Atemzug lasse ich mich tiefer
sinken in ein angenehmes Gefuhl der Mudigkeit und Schwere. Ich spire,
wieich mit jedem Atemzug tiefer und tiefer sinke- immer tiefer.

Nichts kann mich stéren. Ein wohltuendes Schweregefiihl breitet sich
in meinem ganzen Korper aus. Meine Arme und Beine flllen sich mit
einer bleiernen Schwere. Immer schwerer und schwerer werden meine
Arme und Beine - ganz bleiern schwer. Es ist, als ob Gewichte an
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meinen Armen und Beinen hingen. Ich kann meine Arme und Beine
jetzt nicht mehr hochheben, ich kann Arme und Beine jetzt (iberhaupt
nicht mehr bewegen. Meine Arme und Beine sind jetzt vdllig
bewegungslos, und ich kann sie jetzt nicht mehr hochheben. Aber das
mdchte ich auch gar nicht mehr. Ich lasse mich nur immer tiefer sinken -
mit jedem Atemzug noch tiefer - in dieses wunderbare Gefuhl der
Mudigkeit und Schwere. Ich werde immer muder - mit jedem Atemzug
mider und mider. Ich bin ganz miide und werde immer noch mider -
immer muder.«

Hier ist eine Minute Pause eingeschaltet. »Meine Mdigkeit ist ganz
tief und fest, mein Korper bleischwer. Ich atme ganz ruhig und
gleichméafdig und fuhle mich ganz wohl. Ich splre, wie ale Probleme
von mir abfallen. Ich fiihle mich ganz wohl. Ich will und werde meine
Probleme I6sen. Nichts kann mich mehr von meinem Vorsatz abhalten.
Ich habe auch kein Verlangen mehr nach Alkohol. Ich habe kein
Interesse mehr zu trinken. Alkohol ist mir véllig gleichgiltig - ganz
uninteressant. Ich spiire einen starken Widerwillen gegen Alkohol in
jeder Form, der immer stérker wird. Schon der Gedanke an Alkohol ist
mir unangenehm. Ich spire dann sofort wieder einen starken
Widerwillen gegen Alkohol. Immer wenn ich Alkohol sehe, verstérkt
sich dieser Widerwille noch mehr.

Ab sofort werde ich keinen Alkohol mehr trinken. Ich lasse mich vergirkte
durch nichts von meinem V orsatz abbringen; denn ich bin sehr froh, daid Suggestionen
ich endlich etwas fir meine Gesundheit tue. Ich filhle mich auch von
Tag zu Tag immer besser, und ich werde nie mehr Alkohol trinken. Ich
will und werde nie mehr trinken. Mein Widerwille gegen Alkohol in
jeder Form wird von Tag zu Tag immer stérker. Schon der Gedanke an
Alkohol ist mir unangenehm und erzeugt in mir sofort ein starkes
Ekelgefihl.

Sallte ich jemals wieder auch nur einen einzigen Schluck Alkohol
trinken, wird mir sofort so schlecht werden, dafd ich mich werde
Ubergeben missen. Das sitzt tief und unausldschlich in meinem
Unterbewul3tsein, und ich werde strikt danach handeln. Sobald ich noch
einmal einen Schluck Alkohol trinke, wird mir so schlecht, da3 ich mich
Ubergeben muf3. Ich werde deshal b diesen Versuch gar nicht erst machen
und nie mehr Alkohol trinken. Ich will und werde nie mehr Alkohol
trinken.
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Jedesmal wenn ich Alkohol sehe, verstérken sich meine Abneigung
und mein Widerwille gegen Alkohol noch mehr. Und ich bin froh und
glicklich, dal3 ich keinen Alkohol mehr trinke. Nichts kann mich von
meinem Vorsatz abbringen. Ich will und werde nie mehr Alkohol
trinken. Ich werde nie mehr Alkohol trinken. Ich werde nie mehr Alkohd
trinken!

Es geht mir dadurch von Tag zu Tag immer besser, und ich bin ganz
froh und glucklich, dad ich es endlich geschafft habe. Ich bin endlich
freil«

Eine Woche spéter rief mich seine verzweifelte Mutter an, um mich
zu informieren, dald er wieder total betrunken sei. Ich bat sie, ihren Sohn
zu ermutigen, trotzdem weiterzumachen, und zwar fir mindestens drei
Monate. Es verging mehr as ein Jahr, da stand er plétzlich in der T,
um mir seinen neuen Fuhrerschein zu zeigen. Er hatte soeben die
Prifung erfolgreich bestanden und seit einem Jahr nichts mehr
getrunken.

Frei von Drogensucht durch Selbsthypnose

Eine Studiengruppe hat durch Umfragen ermittelt, daf3 in der Stadt etwa
37 Prozent und auf dem Land etwa 17 Prozent in der Altersgruppe biszu
25 Jahren Drogenerfahrung haben. Ein Drittel davon sind Méadchen.
Doch die Erfahrung mit Drogen beschrankt sich keineswegs nur auf
Jugendliche. In der Altersgruppe der 30- bis 40jdhrigen, vor allem bei
denen, die es beruflich geschafft haben, findet man ebenfallsviele, diein
Drogen das »andere« Erlebnis suchen. Zu dieser Gruppe gehorte Herr
Hansen (der Name ist geédndert). Er war Professor an einer
Kunsthochschule und eher durch Zufall zur Droge gekommen. Es
begann damit, dal? einige seiner Studenten mit ihm Uber das Thema
Kunst und Droge diskutierten. Um mitreden zu kénnen, lief3 er sich zum
gemeinsamen Haschischrauchen Uberreden. Spéter folgten Marihuana
und LSD. Einige Monate spéter hatte er den Kontakt zur Wirklichkeit
weitgehend verloren. Als er zu mir in die Praxis kam, war er ein
gebrochener Mann - voller Verzweiflung, da er keinen Weg aus der
verfahrenen Situation erkennen konnte. Er hatte sein Lehramt
niederlegen miissen. Seine geringen Ricklagen waren fast aufgebraucht,
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so daf? er auch noch wirtschaftliche Schwierigkeiten vor sich sah.

Als ich mit ihm die verschiedenen Therapiemdglichkeiten
durchdiskutierte, sagte er mir ganz klar: »Wenn ich mir in diesem Leben
noch einmal frei in die Augen sehen will, dann muR3 ich mich selbst aus
dieser Misere befreien. Helfen Sie mir, mir selbst zu helfen.« Unter
diesen Umstanden gab es nur einen Weg, der Aussicht auf Erfolg
versprach, die Selbsthypnose. Gemeinsam arbeiteten wir folgende
Suggestion aus:

»lch schliel3e jetzt meine Augen und entspanne mich véllig. Nichtsist DieSuggestion
mehr wichtig. Ich gebe mich ganz dieser wohltuenden Entspannung hin.
Ich spiire, wieich mich mehr und mehr vom Alltag 18se. Ich bin frei von
Problemen und stérenden Gedanken. Nichts ist wichtig. Ich gebe mich
ganz diesem herrlichen Geflihl des Geldstseins Hn. Alles um mich
herum wird klarer und deutlicher, immer schéner. Farben und Musik
bilden eine Einheit, der ich lausche. Ich gebe mich ganz dem Klang -
und Farberlebnis hin. Nichts kann mich storen. AufRengerdusche sind mir
vollig gleichgltig und berdhren mich nicht mehr. Ich lausche nur noch
in mich hinein und erlebe einen Zustand, so schén, wieich ihn mit Hilfe
einer Droge noch nie erlebt habe. Und ich weil3, ich kann diesen
herrlichen Zustand jederzeit wieder erleben - frei von allen Sorgen und
Problemen und vor alem frei von unangenehmen Nebenwirkungen.
Keine Droge kann mir auch nur anndhernd ein solches Erleben
vermitteln. Ich brauche keine Droge mehr, die meine Gesundheit
zerstort. Ich habe einen besseren Weg gefunden, der frei von allen
Nebenwirkungen ist. Ich spiire, wie sich meine Gesundheit von Tag zu
Tag wieder stahilisiert. Ich blicke voller Zuversicht in die Zukunft, die
ich nach meinen Wiunschen gestalte. Nichts kann mich mehr dazu
bewegen, noch einmal eine Droge zu nehmen - wozu auch? Drogen sind
mir ganz gleichgltig geworden - mehr noch: ich verabscheue Drogen.
Keine Macht der Welt kann mich noch einmal veranlassen, zur Droge zu
greifen und damit meine Gesundheit zu zerstéren. Wann immer ich
Sehnsucht habe, die Welt lichter und froher zu sehen, kann ich diesin
der meditativen Entspannung der Selbsthypnose jederzeit ganz leicht
erreichen und helfe dadurch meinem Organismus, sich noch leichter und
schneller selbst zu heilen und sich zu regenerieren. Ich spire von Tag
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zu Tag mehr diese segensreiche Wirkung, die mir neue Kraft und neuen
Mut gibt, frohen Herzens in die Zukunft zu sehen, die ich nach meinen
Winschen und Vorstellungen gestalten werde. Ich weild jetzt, dald ich
selbst mein Schicksal bestimme. Ich bin frei von jedem Zwang und
fremdem Einflul? und gebe meinem Leben einen neuen Sinn. Ich habe
eine Aufgabe, die ich erflillen werde, die mich ausfiillt und fur dieich
meine ganze Kraft einsetze. Von Tag zu Tag schreite ich weiter in eine
wunderbare Zukunft. Ich bin aus tiefstem Herzen froh und glticklich und
vallig frei. Ich bin vollig frei.«

Drei Minuten Pause.

»Nur ungern 16se ich mich aus der wunderbaren Meditation, die ich
von nun an téglich machen werde, und ich konzentriere mich auf die
Aufgabe, die vor mir liegt. Ich bin voller Kraft und Energie und freue
mich, dal3 ich mich ganz meiner Aufgabe widmen kann. Ich werde
meine Aufgabe von Tag zu Tag noch besser |6sen und meine Leistungen
immer noch weiter steigern.

Jetzt z&hle ich bis Drei, dann 6ffne ich meine Augen und bin wieder
hellwach und in bester Gesundheit. Mein Korper ist kraftvoll und
energiegeladen.

Eins - zwei - drei. Augen auf! Ich bin hellwach, voller Kraft und
Energie. Arme und Beine sind wieder ganz locker und leicht beweglich,
und ich fiihle mich ganz wohl. Ich fiihle mich ganz wohl.«

Er versprach mir, diese Suggestion zu Hause sofort auf Ton-
bandkassette zu sprechen und mehrmals téglich zu héren. Wochenlang
horte ich nichts mehr von ihm. Ich schrieb ihn an, aber der Brief kam
zurick mit dem Vermerk »Empfanger unbekannt verzogen«. So
vergingen einige Monate. Ich dachte schon nicht mehr an ihn, as ich
eines Tages einen Brief von ihm in der Post fand. Er hatte in einer
anderen Stadt einen neuen Anfang gefunden und war dabei, sein Leben
vollig neu zu gestalten. Was mich jedoch am meisten freute, war seine
Versicherung, dal? er nie mehr zu Drogen gegriffen hatte. Er hatte es
geschafft!

Schmer zfreie Entbindung dur ch Selbsthypnose
Viele Frauen haben eine unangenehme Eigenschaft, Sie erzéhlen jedem,
der hoflich genug ist zuzuhdren, wie schwer die Geburt ihres Kindes
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war, und zwar in allen Einzelheiten und wahrscheinlich auch noch etwas
Ubertrieben. Das ist fiir viele Médchen und junge Frauen oft die einzige
Information Uber den Verlauf einer Geburt. So préagt sich das Bild, daf3
eine Geburt fast unmenschlich schmerzhaft ist. Das muR3 jedoch nicht
sein. Eine natrliche Geburt - ohne Verkrampfung durch falsche oder
Ubertriebene Informationen - kann fast schmerzfrei sein. Denn gerade
durch die Verkrampfung entsteht der Schmerz, mit anderen Worten, die
Angst vor dem Schmerz 16st erst den Schmerz aus. Wenn eine Frau
gelernt hat, ganz locker und geldst die Geburt auf sich zukommen zu
lassen, dann wird sie ganz Uberrascht die Erfahrung machen, daf3 die
Geburt nicht nur schnell abléuft, sondern auch kaum Schmerzen
verursacht.

Es gibt verschiedene M dglichkeiten, um Schmerzen bei der Geburt zu
reduzieren bzw. ganz auszuschalten. Eine der bewdhrtesten ist die
Hypnose, insbesondere die Selbsthypnose.

Die Wirkung beruht darauf, da die Verkrampfung bei der Geburt
verringert o der vermieden wird und der eventuelle »Restschmerz« durch
Einengung des Bewuftseins kaum noch bzw. nicht mehr
wahrgenommen wird.

Die Vorbereitung auf die Geburt durch Fremd- oder Selbsthypnose g ginen
sollte moglichst schon vor der Schwangerschaft erfolgen, damit nicht der Erfolgszwang
Erfolgszwang bereits zu Verkrampfungen fuhrt und dadurch die gﬁomme”
erforderliche Entspannung verhindert. Spétestens im sechsten Monat
miissen die vorbereitenden Ubungen aber begonnen werden. Beginnen
Sie mit Atemiibungen und sprechen Sie sich hierzu folgenden Text mit
ruhiger Stimme auf eine Tonbandkassette:

»lch hege ganz ruhig und beguem und bin vollig gelGst und entspannt. Die
Alle Muskeln sind locker, meine Nerven vollkommen entspannt. Ich Sggestionen

.. . . . .. . auf Tonhand

fuhle mich ganz wohl. Nichts kann meine Ruhe stéren. Ich konzentriere
mich jetzt nur noch auf meine Atmung und splire, wie >es< mich atmet.
Mein Atem geht ganz ruhig und gleichmé@lig - ganz ruhig und
gleichmalig. Jedesmal, wenn ich ausatme, splire ich, wieich noch tiefer
sinke in ein wunderbares Gefiihl der Ruhe und Geborgenheit. Die Ruhe
hillt mich em wie ein schitzender Mantel. Ich flhle mich ganz wohl

und geborgen. Jedesmal, wenn ich ausatme, sinke ich noch tiefer -
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immer tiefer in dieses wunderbare Gefihl der Ruhe und Geborgenheit.«

Hier wird eine Minute Pause eingeschaltet.

»lch splre diese wunderbare Ruhe und 6ffne mich ganz den
folgenden Suggestionen. Ganz weit éffne ich mich, und die folgenden
Suggestionen pragen sich ganz tief in mein Unterbewvul3tsein ein.

Jedesmal, wenn ich mich hinlege und dabei in meine rechte Hand
schaue, sinke ich sofort in einen wohligen Zustand der Ruhe und
Geborgenheit. Es geniigt, daf? ich mich hinlege und einmal in meine
Hand schaue. Sofort entspannen sich alle meine Muskeln. Meine Nerven
sind dann ganz ruhig, und ich versinke in einen angenehm schi&frigen
Zustand der Midigkeit und Schwere. In diesem angenehmen Zustand
spure ich keine Schmerzen, ich fihle mich ganz wohl. Wenn dann bei
der Geburt eine Wehe kommt, versinke ich dadurch noch tiefer in diesen
angenehmen Ruhezustand und fuihle mich ganz wohl. Ich spire die
Wehe, aber sie 16st ein angenehmes Gefuhl bei mir aus. Mit jeder Wehe
vertieft sich dieser angenehm schléfrige Zustand noch mehr, und ich
fuhle mich ganz wohl. Nichts ist wichtig. Alles ist ganz weit weg. Ich
fuhle mich unsagbar wohl in diesem Zustand. Ich weif3, ich bin in guten
Héanden. Mir fehlt es an nichts.«

Hier wieder eine Minute Pause.

»lch flhle mich unsagbar wohl und freue mich auf die Geburt. Ich
kann es kaum erwarten. Allesist gut. Es hat sich unausldschlich m mein
Unterbewuf3tsein eingeprégt. Sobald ich m meine rechte Hand schaue,
versinke ich sofort wieder in diesen angenehm schi&frigen
Entspannungszustand und bin véllig frei von Schmerz. Es gentgt, dal3
ich einmal in meine rechte Hand schaue, und sofort verschwindet jeder
Schmerz, und ich fiihle mich ganz wohl. Sobald ich in meine rechte
Hand sehe, bin ich ganz heiter und gel6st und fihle mich ganz wohl.«
Wiederum eine Minute Pause.

»Dieser wunderbare Ruhezustand wird von Mal zu Mal tiefer - immer
tiefer. Jedes Wort hat sich nun in mein Unterbewuftsein eingepragt, und
ich werde immer danach handeln. Gleich werde ich bis Drei zahlen.
Dann 6ffne ich wieder meine Augen und fuihle mich voller Kraft und
Energie, ganz frisch und wohl.



Keine Angst mehr vor dem Zahnarzt 239

Eins - zwei - drei. Arme und Beine sind jetzt wieder ganz locker und
leicht, und ich fuhle mich frisch und wohl. Ich fihle mich ganz frisch
und wohl!«

Wenn Sie dieses Band regelmalRig bis zur Geburt einmal téglich
hdren, dann gentigt es bei der Geburt, einmal in die rechte Hand zu
schauen. Sie versinken dann sofort wieder in diesen angenehmen
Dammerzustand. Jede Wehe wird diesen angenehmen Zustand nur noch
vertiefen.

Keine Angst mehr vor dem Zahnar zt

Der Einsatz der Hypnose oder der Wachsuggestion erschliefdt dem
Zahnarzt neue Moglichkeiten, die Angst seiner Patienten zu beseitigen
und den Schmerz weitgehend auszuschalten. Doch auch as Patient
konnen Sie mit Hilfe der Selbsthypnose Ihre Angst besiegen und so auch
bei der Zahnbehandlung ganz entspannt bleiben. Damit erreichen Sie,
dafd sich der Schmerz deutlich verringert.

Sollten Sie also Angst vor dem Zahnarzt haben, dann warten Sie
nicht, bis Sie ganz dringend zur Behandlung gehen miissen, sondern
bereiten Sie sich gleich, am besten noch heute ein Selbsthypnoseband
vor, welches Sie etwa mit folgendem Text besprechen:

»lch bin ganz ruhig - ich bin ganz ruhig. Mein Atem geht ruhig und
gleichmaRig, und ich fihle mich ganz wohl. Nichts kann mich stéren.
Meine Arme und Beine sind ganz locker und entspannt. Ich atme ruhig
und gleichmé@iig und lasse mich mit jedem Atemzug tiefer und tiefer in
ein angenehmes Gefiihl der Ruhe und Entspannung sinken. Meine Ruhe
wird immer tiefer. Ich werde immer mider und flhle mich dabel ganz
wohl und geborgen. Dieses angenehme Gefuhl der Midigkeit und
Schwere breitet sich in meinem ganzen Korper aus. Dabei lasse ich mich
mit jedem Atemzug tiefer sinken, immer tiefer-immer tiefer, in eine
tiefe, wohltuende Ruhe. Diese wohltuende Ruhe umgibt mich wie ein
schiitzender Mantel. Ich fiihle mich ganz geborgen und bin vollkommen
geldst und entspannt. Ich fihle mich ganz wohl. Ich atme ruhig und
gleichmalig und bin vollkommen gelést und entspannt. Ich bin
vollkommen geldst und entspannt und fiihle mich ganz wohl. Ich fihle
mich ganz wohl und gebe mich ganz diesem wohligen Gefihl der
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Ruhe und Geborgenheit hin. Ich splre jetzt nur noch dieses wohlige
Gefuhl der Ruhe und Geborgenheit. Nichts kann dieses angenehme
Gefuhl storen. Nichts kann mich jetzt stéren. Ich fihle mich ganz wohl.

In diesem wunderbaren Ruhezustand &ffnet sich jetzt ganz weit das
Tor zu meinem UnterbewuRtsein - ganz weit 6ffnet sich jetzt das Tor zu
meinem Unterbewuf3tsein. Alles, was ich jetzt sage, dringt ganz leicht
und tief in mein Unterbewul3tsein und prégt sich dort unausi6schlich ein.
Ich werde immer danach handeln:

Immer, wenn ich die Spitze meines Daumens mit dem Fingemagel an
die Innenseite meines kleinen Fingers driicke*, blockiere ich damit alle
Schmerzleitungen und fihle mur noch diese wunderbare Ruhe und
Geborgenheit. Solange ich mit meinem Daumennagel die Innenseite
meines kleinen Fingers driicke, bin ich véllig frei von Schmerzen und
flihle mich ganz wohl. Nichts kann mich dann stéren, und ich spire dann
nur angenehme Ruhe und ein wunderbares Gefiihl der Geborgenheit.
Sobald ich aso in Zukunft mit dem Daumennagel die Innenseite meines
kleinen Fingers driicke, verschwindet jeder Schmerz. Er klingt aus und
kommt nicht wieder, solange ich driicke. Es gentigt also in Zukunft, mit
meinem Daumennagel die Innenseite meines kleinen Fingers zu
driicken, und ich bin sofort vallig frei von Schmerzen und fiihle mich
ganz wohl und geborgen. Dieses wunderbare Gefiihl der Ruhe und
Geborgenheit durchstromt dann sofort meinen ganzen Korper. Ich spiire
dann nichts as Wohlbefinden, Ruhe und Geborgenheit. Das hat sich
jetzt ganz fest in mein Unterbewuftsein eingepragt, und ich werde
immer danach handeln. Ich bin ganz gel6st und entspannt und véllig frei
von Angst, denn sobald ich es will, bin ich véllig frei von Schmerzen
und fiihle mich ganz wohl .«

Wenn Sie sich diese Tonbandkassette regel méfdig anhéren, haben Sie
es »in der Hand«, den Schmerz zu blockieren, wann immer Sie

* Der schmerzblockierende Punkt befindet sich genau an der Innenseite des k lenen
Fingers, und zwar unmittelbar an der unteren Ecke des Fingernagels. Driicken Sie
also zundchst die innere untere Ecke des Fingernagels und rollen Sie mit dem
Daumennagel dann ein bis zwei Millimeter zur Innenseite des kleinen Fingers. Sobald
Sie dort einen etwas schmerzhaften Punkt gefunden haben, bleiben Sie drauf. Das ist
der Punkt, an dem Sie jeden anderen Schmerz blockieren kdénnen.
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es wollen. So kénnen Sie frei von Angst auch der unangenehmsten
Behandlung entgegensehen und dabei vollig gelost und entspannt
bleiben.

Frei von Kopfschmerzen mit Hilfe der Selbsthypnose

Einen grolen Teil unseres Verhatens haben wir erlernt und zur
Gewohnheit werden lassen. Was wir erlernt haben, kénnen wir aber auch
wieder verlernen. Was wir uns angewoéhnt haben, kénnen wir uns auch
wieder abgewdhnen. Hier liegt eine der interessantesten Moglichkeiten
der Selbsthypnose. Mit ihrer Hilfe kdnnen wir unsere Personlichkeit
nach unseren Wiinschen gestalten und so mehr und mehr unserem I deal-
Ich entsprechen.

Auch Frau Benner hatte eine solche Gewohnheit, die fast ihr Leben
zerstort hétte. Sie war eine interessante Frau, schon und geistreich, und
dadurch fast zwangdaufig Mittelpunkt, wo immer sie hinkam. Sie war
nie krank, bis auf gelegentliche Kopfschmerzen, die alerdings mit
ungewoéhnlicher Heftigkeit auftraten. Zum Glick waren sie sehr selten,
so daB sie sich damit abgefunden hatte. Das anderte sich, als sie
Professor Benner kennenlernte und kurz darauf heiratete. lhre
Freundinnen beneideten sie um diesen attraktiven Mann, der nicht nur
unzéhlige Tennis-Meisterschaften gewonnen hatte, sondern auch
internationalen Ruf a's Neurologe genof3. Er sah ungewohnlich gut aus
und war ein geistreicher Plauderer, der gern in Gesellschaft war. Wo
immer er hinging, stets nahm er seine attraktive Frau mit. Doch gerade
daraus sollten sich bald Spannungen ergeben; denn seine sprithende
Personlichkeit lieffen ihn Uberall zum Mittelpunkt jeder Gesellschaft
werden. Kaum begann es in einer Gesellschaft gemditlich zu werden,
wobei die Runde interessiert Professor Benners Geschichten lauschte,
bekam seine Frau heftige Kopfschmerzen und konnte nicht bleiben.
Selbstverstandlich brachte sie ihr Mann nach Hause, und dort
verschwanden ihre K opfschmerzen meist sehr rasch.

Als sich diese Vorkommnisse nicht nur hauften, sondern zur Regel
wurden, verstand der Mann bald die Zusammenhénge. Seine Frau aber
kannte nur ein Ziel, im Mittel punkt zu stehen und bewundert zu werden.
Ihre Schonheit und ihre Intelligenz hatten esihr jahrelang ermdglicht, ihr
Ziel fast mihelos zu erreichen. Gelang ihr das einmal nicht, so bekam
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sie Kopfschmerzen und hatte damit eine Entschuldigung vor sich selbst
gefunden. Sie wére ja auch hier Mittelpunkt gewesen, aber wegen ihrer
Kopfschmerzen konnte sie nicht bleiben, so da3 sie sich nicht
eingestehen muf3e, einmal nicht Mittel punkt gewesen zu sein, wassieals
personliche Niederlage empfunden hatte. Zum Gliick kam dies selten
vor, so daB sie sich dariiber keine Gedanken machte. Erst als sie
verheiratet war und ihr berihmter Mann regelméilig im Mittelpunkt
stand, begann dieser Automatismus der Eitelkeit zur Regel zu werden.

Es kam zu heftigen Auseinandersetzungen zwischen dem Ehepaar,
weil die Frau diese Zusammenhange nicht akzeptierte. Sie zog sich
beleidigt zurlick, und nach einiger Zeit muftte Professor Benner
erkennen, dal3 seine Frau nun auch noch zu trinken begonnen hatte.
Jedesmal nach einer solchen Auseinandersetzung griff sie zur Flasche,
um die vermeintlich ungerechten Anschuldigungen bei einem Glas zu
vergessen. Natlrlich blieb es nicht bei dem einen Glas. Von Mal zu Mal
trank sie mehr, bis sie mitunter tagelang betrunken war.

In dieser Situation rief mich Professor Benner an. Wir waren seit
Jahren  befreundet und hatten  manche  freundschaftliche
Auseinandersetzung wegen unserer unterschiedlichen Auffassungen
gehabt. Er bat mich, seiner Frau zu helfen, dasie sich gegen jeden seiner
Vorschlége sperrte. Wir vereinbarten ein Essen im kleinen Kreis, wobel
ich versuchen wollte, Frau Benner von der Notwendigkeit einer
Behandlung zu Uberzeugen. Sie war einsichtiger, als ich es erwartet
hatte. Insgeheim hatte sie selbst schon nach einem Weg gesucht, ihrer
Schwierigkeiten Herr zu werden, wie sie mir bei der ersten Behandlung
gestand. Wir vereinbarten, zunéchst das Grundproblem, ihre Eitelkeit,
durch eine Hypnosebehandlung zu losen. Sie war einverstanden und
arbeitete bereitwillig mit, so dal3 wir diesen Teil der Behandlung schon
nach wenigen Wochen abschlielen konnten. Um auch ihre
Kopfschmerzen beseitigen zu koénnen und ihr angeschlagenes
Selbstbewuf3tsein wieder durch ein Erfolgserlebnis aufzurichten, schlug
ich vor, Selbsthypnose anzuwenden. Gemeinsam arbeiteten wir folgende
Suggestion aus, die sie dann noch in meiner Praxis auf Tonbandkassette
sprach:
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»|ch bin ganz ruhig. Meine Muskeln sind locker, meine Nerven véllig
geldst und entspannt. Ich fiihle mich ganz wohl. Nichts kann stéren. Ich
atme ruhig und gleichméfig und lasse mich mit jedem Atemzug tiefer
und tiefer sinken in ein angenehmes Gefiihl der Mudigkeit und Schwere.
Ich spiire, wie ich immer miider werde. Ich werde immer muder -immer
mider. Diese wunderbare Ruhe und Geborgenheit hillt mich ein wie ein
schiitzender Mantel. Ich gebe mich ganz diesem wunderbaren Gefiihl
hin. Nichts ist mehr wichtig. Ich lasse mich einfach treiben. Alle
Problemeldsen sich in nichts auf. Ich bin frei, vollig frei und fuhle mich
unsagbar wohl - ich fihle mich unsagbar wohl. Esist schon, sich einfach
so treiben zu lassen. | ch spiire ganz deutlich, wie ich immer tiefer sinke,
immer tiefer in eine tiefe, tiefe, wohltuende Ruhe. Ich hin jetzt vollig
gel 6st und entspannt und 6ffne mich ganz den folgenden Worten.

Ich bin ganz ruhig - ich bin vollkommen ruhig. Ein wunderbares
Gefiihl des Friedens und der Harmonie breitet sich in meinem Kérper
aus, und ich bin austiefstem Herzen froh und glicklich.

Mein Kopf ist in jeder Situation frei und klar. Mein Herz schlégt ruhig
und gleichméig. Mein Kreislauf ist stabil, und meine Verdauung
arbeitet perfekt.

Ich kann mich jederzeit vollig entspannen. Mein Kopf bleibt immer
angenehm kihl. Mein Kopf ist leicht. Nacken und Schultern sind
angenehm locker und entspannt.

Ich freue mich immer wieder, daf3 ich so frei und geldst bin. Ich bin
glicklich, einen so interessanten und geistreichen Mann zu haben. Ich
empfinde noch einmal diese wunderbare Entspannung, die meinen
ganzen Korper erflullt. Tiefe Freude Uber mein Wohlbefinden
durchstrémt mich von Kopf bis Fuf3.

I ch empfinde diese angenehme Entspannung von Tag zu Tag mehr.«

Positive Gefiihl
wecken

Ich empfahl ihr, die so eingeleitete Selbsthypnose nicht durch nach wenigen
entsprechende Suggestionen abzubrechen, sondern in dem angenehmen Wochen

Ruhezustand noch einige Zeit zu liegen, bis sie von selbst aufwache.
Schon nach einigen Wochen konnte mir Frau Benner berichten, daf die
K opfschmerzen nicht mehr aufgetreten seien.
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Inzwischen sind einige Jahre vergangen. Frau Benner ist noch immer
eine strahlend schéne Frau, und Uber Kopfschmerzen braucht sie nicht
mehr zu klagen. Wie gewohnt treffe ich mich im Abstand von einigen
Wochen mit Professor Benner, aber (iber dieses Problem haben wir nie
mehr ein Wort verloren. Es exi stiert nicht mehr. Nur manchmal muB3 ich
schmunzeln, wenn er in Gesellschaft erwdhnt, man solle nur nicht die
ungeheuren Mdglichkeiten der Hypnose, speziell der Selbsthypnose,
unterschétzen.

Verstopfung leicht geldst

Jeder Arzt weilR heute, wie weit das Ubel »Verstopfung« bereits
verbreitet ist. Nur etwa acht Prozent haben noch zwei bis dreimal
Stuhlgang am Tag. Weitere 40 Prozent gehen wenigstens noch taglich
einma zur Toilette. Mehr als 60 Prozent aber nehmen regelmafiig
Abfuhrmittel. Dabei haben alle Mittel eines gemeinsam: sie schwéchen
den Darm und bringen den Stoffwechsel durcheinander, vor alem den
Kaliumhaushalt, der fir jede einzelne Zelle von auRerordentlicher
Wichtigkeit ist.

Besser als jedes Medikament ist es, seinen Darm zur Pinktlichkeit zu
erziehen. Wer sich gesund erndhrt, der wird ohnehin kaum
Stuhlprobleme haben. Da es jedoch nicht immer ganz leicht ist, sich
gesund zu ernghren, besonders wenn man viel unterwegs essen muf3,
kann man das Problem auch einfach und sicher mit Hilfe der
Selbsthypnose l6sen. Lassen Sie sich Uberraschen, wie durchgreifend
und rasch |hr Problem zu [6sen ist, wenn Sie sich eine Tonbandkassette
mit den folgenden Suggestionen besprechen und diese einige Wochen
regelmakig einmal taglich horen:

»lch bin ganz ruhig und entspannt. Meine Augen sind geschlossen,
meine Arme und Beine ganz locker. Ich atme ruhig und gleichmaZBigund
spire, wie ich mit jedem Atemzug tiefer und tiefer in ein wunderbares
Gefuhl der Mudigkeit und Schwere sinke. Ich werde immer mider und
muder - immer mider. Nichts ist mehr wichtig. Ich will mich jetzt nur
noch diesem angenehmen Zustand der Ruhe und Geborgenheit
hingeben. Ich fuhle mich unsagbar wohl und lasse mich mit jedem
Atemzug tiefer sinken—immer tiefer —immer tiefer. Ich werde immer



Juinger und schéner durch Selbsthypnose 245

mider. Dieses angenehme Gefuihl der Midigkeit und Schwere breitet
sich in meinem ganzen Korper aus. Ich sinke immer noch tiefer in eine
tiefe, tiefe wohltuende Ruhe. Alles, was ich hore, prégt sich jetzt ganz
tief in mein UnterbewuRtsein ein, und ich werde immer danach handeln.

Ab sofort spire ich jeden Morgen sofort nach dem Friihstlick den
Drang, zur Toilette zu gehen. Sobald ich gefriihstiickt habe, kann ich Suggestive
nicht anders, ich muRd dann sofort zur Toilette gehen. Auch abends vor EMsPannung
dem Schlafengehen werde ich ab sofort immer noch zur Toilette gehen.
Sobald ich auf der Toilette bin, |6sen sich alle Spannungen. Ich bin dann
sofort ganz locker und entspannt, ganz gel6st. Auch mein Stuhl 16st sich
ganz leicht und wie von selbst. Sobald ich morgens nach dem Friihstiick
und abends vor dem Schlafengehen auf die Toilette gehe, 16st sich mein
Stuhl ganz leicht und ohne jede Anstrengung. Alle Spannungen sind
verschwunden und kommen nicht mehr wieder. Meine Verdauung
arbeitet perfekt. Nichts kann sie stéren. Meine Verdauung arbeitet in
jeder Situation absolut perfekt. Ich fiihle mich dabei ganz wohl und bin
aus tiefstem Herzen froh und glucklich, dafl3 mir meine Verdauung keine
Probleme mehr bereitet. Meine Verdauung arbeitet absolut perfekt. Ich
fuhle mich ganz wohl .«

Ein solches Band kann man auch auf Reisen ohne Schwierigkeiten
taglich einmal abhoren. Schon in kurzer Zeit gehdren dle
Verdauungsprobleme der Vergangenheit an.

Jianger und schoéner durch Selbsthypnose

Kaum ein Mensch, der an einem Spiegel vorbeigeht, kann der
Versuchung widerstehen, einen Blick hineinzuwerfen. Manche tun dies
so verstohlen, als mufiten sie sich dessen schdmen. Dabei ist es ein
legitimes Recht eines jeden Menschen, auf sein AuRReres zu achten, ist
dies doch gewissermal3en unsere »Visitenkarte«. Im Leben ist der erste
Eindruck oft entscheidend.

Gutes Aussehen und gute Gesundheit sind jedoch keineswegs |njedem Alter
Privilegien der Jugend. Ich habe schon manche Siebzigjahrige gesehen, jung sein
die jeder um ihr jugendliches Aussehen und ihre Gesundheit beneidete.

Nicht umsonst heif}t es; Man ist so alt, wie man sich fihlt. Tatséchlich
kann man in jedem Alter jung sein. Entscheidend hierfir ist unsere
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geistige Haltung. Diese geistige Haltung ist aber nichts anderes ds die
Summe unserer Gedanken. Es heif}t zwar, unsere Gedanken seien frei -
»zollfrei« -, aber dasist nicht so. Zwar kénnen wir dartiber entscheiden,
was wir denken, aber dem Ergebnis unserer Gedanken kénnen wir nicht
ausweichen. Mit jedem unserer Gedanken gestalten wir ein Stiick
unseres Schicksals - auch unser Aussehen und unsere Jugendlichkeit
wird so von uns sel bst bestimmt.

Ein zuverlassiger und vdllig unschédlicher Weg, jiinger und schoner
zu werden, ist die Selbsthypnose, Hier haben wir den uralten Traum der
Menschheit vom Jungbrunnen weitgehend verwirklicht*. Mit Hilfe der
Selbsthypnose kénnen wir ber die innere Haltung auch unsere &ufRere
Haltung in auffallender Weise verandern. Die Haltung strafft sich, der
Gang wird wieder jugendlich und elastisch, der Blick klar und fest. Wir
kénnen den Haarwuchs beschleunigen, die Haut verjiingen und sogar
den Busen wachsen lassen.

Vor einiger Zeit las ich eine Zeitungsnotiz, wonach Dr. James E.
Williams und Dr. M. S. Gregg-Harrison aus Texas, USA, durch zwolf
Hypnosen bei 19 Frauen eine durchschnittliche Vergroferung der
Brustweite um 5,4 Zentimeter erreichten. Das erinnert mich an ein
Experiment, das ich vor vielen Jahren einer Gruppe von Arzten
demonstrierte. Sie wollten nicht glauben, dal’ es mit Hilfe der Hypnose
mdglich sein solle, soweit in den Organismus einzugreifen, dal? man die
Brustweite beeinflussen oder sogar eine unentwickelte Brust bei einer
erwachsenen Frau zum Wachsen bringen kénne. Man brachte mir als
Versuchsperson eine zweiundzwanzigjdhrige Studentin, deren Brust
vollig unentwickelt war und die sich freiwillig fir diesen Versuch zur
Verfugung stellte. Um den Erfolg meiner hypnotischen Suggestionen
besonders augenféllig zu machen, gab ich ihr (selbstverstandlich mit
ihrem Einversténdnis) die Suggestion, dal die linke Brust sich von Tag
zu Tag mehr vergroRere, wahrend die rechte Brust zunéchst unbeeinfluf3t
blieb. Das Experiment gelang so gut, daf die linke Brust innerhalb von
sieben Wochen die gewiinschte Grof3e erreicht hatte, wahrend die rechte

* Siehe auch»Die Jungbrunnentechnik« in meinem Buch Geistheilung durch sich
selbst, Ariston Verlag.
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Brust noch immer so gut wie nicht vorhanden war. Die Studentin bekam
es mit der Angst zu tun und wollte nicht langer »so einseitig« her-
umlaufen, so dal3 ich nun auch die Suggestionen fir die rechte Brust gab.
Es dauerte nur drei Wochen, bis die rechte Brust gleich grof3 war und die
junge Dame einen vollentwickelten Busen von ideal er Grof3e besall.

Bedenken Sie, da3 in jeder Sekunde unzahlige Zellen Ihres Korpers
absterben, die nach einem wohldurchdachten Plan durch neue Zellen
ersetzt werden. Die Steuerung erfolgt durch lhren Geist, und in der
Selbsthypnose haben Sie die Mdoglichkeit, hier nach ihren Wiinschen
einzugreifen.

Wenn Sie Ihr Aussehen allgemein verbessern méchten, um mit Hilfe
der Selbsthypnose jlinger und schéner zu werden, dann kénnten Sie etwa
folgende Suggestionen auf Tonbandkassette sprechen und téglich ein-
bis zweimal m entspanntem Zustand horen:

»lch bin ganz ruhig. Ich schlief3e jetzt meine Augen und entspanne
mich véllig. Nichts kann mich stéren -nichts ist wichtig. Alle Muskeln
sind locker. Meine Nerven sind vollig entspannt. Ich spiire, wieich mich
mehr und mehr vom Alltag lose, und gebe mich ganz dieser
wohltuenden Entspannung hin. Ich fihle mich ganz wohl und
konzentriere mich jetzt nur noch auf meine Atmung. Mein Atem geht
ruhig und gleichmédig. Ich spiire, wie >es< mich atmet. Jedesmal, wenn
ich ausatme, lasse ich mich noch tiefer sinken, mit jedem Atemzug
tiefer, in ein wunderbares Geflihl der Ruhe und Geborgenheit. Ich gebe
mich ganz diesem herrlichen Gefiihl des Geldstseins hin. Diese
wunderbare Ruhe und Geborgenheit hillt mich ein wie ein schiitzender
Mantel. Ich fiihle mich unsagbar wohl. Nichtsist mehr wichtig. Ich lasse
mich einfach treiben. Alle Probleme |6sen sich in nichts auf. Ich bin frei
- ich bin vdllig frei und fuihle mich unsagbar wohl. Meine Ruhe ist ganz
tief und fest, und ich 6ffne mich ganz den folgenden Suggestionen:

Ich bin vollkommen ruhig - ganz gelst. Ein wunderbares Gefiihl des
Friedens und der Harmonie breitet sich in mir aus und erfillt mich ganz.
Nichts anderes ist wichtig. - Ich gebe mich ganz diesem wunderbaren
Gefihl des Friedens und der Harmonie hin und bin aus tiefstem Herzen
gltcklich. Ich bin aus tiefstem Herzen froh und glticklich und fiihle mich
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in meiner Situation ganz wohl. Ich fihle mich in meiner Situation ganz
wohl und schaue frohen Herzens in die Zukunft. Ich blicke frohen
Herzens in die Zukunft, denn ich weil, dal? mich noch viele schéne
Erlebnisse erwarten. Mein Herz schldgt ruhig und gleichmaldig - ganz
ruhig und gleichméaidig. Mein Kreislauf ist stabil, und meine Verdauung
arbeitet perfekt. Meine Gesundheit festigt sich von Tag zu Tag. Es geht
mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser.

Ich bejahe meine Situation und fiihle mich ganz wohl. Mein Kopf ist
leicht, Nacken und Schultern sind angenehm locker und entspannt. Ich
empfinde diese wunderbare Entspannung in meinem ganzen Korper.
Tiefe Freude Uber mein Wohlbefinden durchstrémt meinen ganzen
Korper. Ich habe einen gesunden, natiirlichen und erholsamen Schiaf
und schlafe jede Nacht tief und fest durch. Jeden Morgen erwache ich
frisch und erholt und freue mich auf den neuen Tag. Ich blicke voll
Zuversicht in die Zukunft und freue mich auf jeden neuen Tag. Meine
Gesundheit festigt sich von Tag zu Tag, dabei werde ich immer
schlanker. Ich werde immer schlanker, und ich bin dankbar und
gllcklich, dald es mir so gut geht. Es geht mir von Tag zu Tag in jeder
Hinsicht immer besser und besser - immer besser. Ich fiihle mich ganz
wohl. Meine Haut strafft sich, und ich sehe von Tag zu Tag blthender
aus. Ich sehe immer blihender aus und fuhle mich von Tag zu Tag
junger. Ich spire, wie ich immer jinger werde — ich werde immer
junger und schlanker. Eine neue, unbekannte Energie durchstrémt mich,
und ich 18se mit Freuden die Probleme, die auf mich zukommen. Nichts
kann mich mehr aufhalten, ich habe endlich mein Schicksal selbst in die
Hand genommen und gestalte es nach meinen Winschen. Ich gestalte
mein Leben nach meinen Wiinschen und bin aus tiefstem Herzen froh
und gluicklich.«

Hier drei Minuten Pause einschalten.

»lch empfinde noch einmal diese wunderbare Entspannung, die
meinen ganzen Korper erflllt, und ich empfinde diese angenehme
Entspannung von Tag zu Tag mehr. In diesem angenehmen Zustand der
Ruhe und Entspannung hat sich jede Zelle meines Kdrpers mit frischer
Kraft gefullt. Ich bin voller Kraft und Energie. Ich fiihle mich ganz wohl.
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Gleich werde ich bis Drei zdhlen. Dann 6ffne ich wieder meine Augen
und bin frisch und munter.

Eins - zwel - drei. Augen Auf! Meine Arme und Beine sind jetzt
wieder ganz locker, leicht und frel beweglich. Ich bin voller Kraft und
Energie und fhle mich ganz frisch und wohl. Ich fiihle mich ganz frisch
und wohl.«

Lassen Sie sich tberraschen, was dieses Band fir Ihre Gesundheit und
[hr jugendliches Aussehen bewirken kann, wenn Sie es regelméfdig tber
einige Monate zweimal téglich horen.

Ein gluckliches Liebesleben durch Selbsthypnose

Ein Mensch kann auf vieles verzichten und doch gluicklich und zufrieden i qriiek
sein. Niemand kann jedoch wirklich glicklich sein, wenn sein chne Liebes-
Liebesleben gestort ist. Eine solche Stérung kann viele Ursachen haben, erfullung
oft ist die Ursache jedoch ein negatives Erlebnis. So entsteht ein
Teufelskreis, aus dem man sich nur schwer wieder zu befreien vermag.

Eine leichte Stérung kann zu einem Miferfolg fuhren, und dann

bekommt man Angst davor, dal3 sich ein solcher MifZerfolg wiederholen

konnte. Diese Angst aber fiihrt dazu, dal? genau das eintritt, wovor man

sich flrchtet, man verkrampft sich und versagt erneut. Dadurch hat man

noch mehr Angst vor dem nachsten Mal usw., bis der MiRerfolg zur Ge-

wohnheit gewordenist.

Hier gilt es vor allem, den Teufelskreis zu durchbrechen und wieder
zu einem Erfolgserlebnis zu kommen. Dabei kann die Selbsthypnose
eine unschétzbare Hilfe sein; denn durch sie kdnnen wir ein
Erfolgserlebnis immer wiederholen, bis der Erfolg wieder zur
Gewohnheit geworden ist. Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich um ein
tatséchliches Erlebnis handelt oder ob Sie sich ein besonders schénes
Erlebnis ausdenken. Die wiederholte Vorstellung alein genligt, um dem
Unterbewuf3tsein das Gefiihl des Erfolges zu vermitteln und damit die
Angst, die bisher den tatséchlichen Erfolg verhinderte, zu besiegen.

Erleben Sie einfach in der Selbsthypnose Ihr schénstes erotisches Angewandte
Erlebnis immer wieder durch, und zwar in allen Einzelheiten. Falls Sie Vorsellungs
sich an kein solches Erlebnis erinnern kénnen, dann denken Sie sich ein
Erlebnis aus, indem Sie so reagieren, wie Sie es sich in ihren kiihnsten
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Tréaumen winschen. Wichtig ist dabei, dal? Sie dieses Erlebnis immer
wieder in allen Details erleben, damit sich dieses Erlebnis mehr und
mehr in Thr Unterbewuftsein einprégt und die gewiinschten Reaktionen
Teil Ihrer Personlichkeit werden.

Auch hier kénnen Sie wieder eine Tonbandkassette besprechen.
Leiten Sie zundchst die Selbsthypnose mit den entsprechenden
Suggestionen ein, wie es ausfiihrlich in den vorhergehenden Kapiteln
beschrieben ist. Schildern Sie dann lhr Erfolgserlebnis in allen
Einzelheiten. Beginnen Sie etwa so: »Ich sehe jetzt ganz genau vor
meinem geistigen Auge, wieich . . .«usw. Hier folgt dann Ihre genaue
Schilderung.

Wenn | hre Schilderung beendet ist, machen Sie wieder eine Pause von
zwei bis drei Minuten, um die Eindriicke nachwirken zu lassen. Dann
beenden Sie die Selbsthypnose mit den Worten:

»Dieses schne Erlebnis hat sich nun tief und unausléschlich m mein
Unterbewul3tsein eingepragt, und ich werde in Zukunft stets genau so
reagieren. Jetzt zéhle ich bis Drei. Dann 6ffne ich meine Augen und bin
hellwach und in bester Gesundheit. Mein Korper ist kraftvoll und
energiegel aden.

Eins - zwel - drei. Augen auf! Ich bin hellwach und fuhle mich ganz
frischund wohl. Arme und Beine sind wieder ganz locker, leicht und frei
beweglich, und ich fihle mich ganz frisch und wohl! Ich fihle mich
ganz frisch und wohl!«

Wenn Sie es winschen, kénnen Sie sich anschlieend an lhre
Schilderung noch einige allgemeine Suggestionen geben. Hier einige
Beispiele, die Siejeweilsauf Ihre spezielle Situation abstimmen miissen:;

»Immer, wenn ich meinen Partner liebevoll in die Arme nehme, spiire
ich sofort, wie ein unbéndiges Verlangen in mir aufsteigt, und ich bin
sofort bereit. Die korperliche Liebe ist etwas ganz Nattrliches. Ich bin
dabei stets ganz locker und frei. Ich freue mich auf das Zusammensein
mit meinem Partner und spiire, wie schon bei dem Gedanken daran
freudiges Verlangen meinen ganzen Korper erfillt. Ich bin sofort bereit
zur Liebe.«

Mit solchen und dhnlichen Suggestionen habe ich schon unzahligen
Personen helfen kodnnen, in der Liebe wieder die volle Erflllung zu
finden.
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Frei von Strefld durch Selbsthypnose

Unser Korper ist ein Bewegungsapparat und mufd regelmaliig bewegt
werden. Wenn das nicht in ausreichender Weise geschieht, werden die
Funktionen des Organismus immer schwécher und schon eine kleine
Belastung fiihrt zu einer Uberlastung - zu StreR. Was fiir den einen eine
willkommene Anregung ist, kann fir den anderen schon eine
unzumutbare Belastung sein.

Wir mussen unseren Organismus trainieren, damit er mehr und mehr
die Fahigkeit bekommt, mit Belastungen fertig zu werden, und er diese
Fahigkeit auch bis ins hohe Alter behalt. Nicht der Grad der Belastung
entscheidet also darliber, ob etwas als Strefd empfunden wird, sondern
der Grad der Belastbarkeit unseres Organismus. Dieser Grad der
Belastbarkeit 1803t sich jedoch durch Training erheblich verbessern. Nur
so 1403t es sich erkléren, dald manche Menschen sténdig in einer Situation
leben, arbeiten und sich wohl fuhlen, die bei anderen innerhalb eines
Tages zum Herzinfarkt fihren wiirde.

Wenn sich aber eine kurzzeitige Uberlastung nicht vermeiden lie und
wir dem Stref? ausgesetzt waren, dann ist es |ebenswichtig, dal3 wir dem
strapazierten Organismus Gelegenheit geben, den Strel? wieder
abzubauen. Stre3 wird jedoch nur langsam abgebaut. Ist die
Erholungspause zu kurz, so addiert sich ein Stre3 mit dem néchsten, bis
dann schliefflich der uUberstrapazierte Organismus kapituliert. Das
Ergebnisist dann oft ein Herzinfarkt.

Ein gutes Strefitraining ist das Durchleben von Stref3situationen aus
unserem Alltag in der Selbsthypnose. Stellen Sie sich dabei eine typische
Strefisituation aus Ihrem Alltag vor uns sehen Sie, wie Sie die Situation
ganz sicher und souverén beherrschen. Spliren Sie dabei richtig, wie Sie
innerlich vollkommen ruhig bleiben, und genief3en Sie dieses Gefiihl der
Ruhe und Sicherheit. Lernen Sie so, auch in Wirklichkeit jede Situation
ruhig und sachlich anzugehen und sich nicht selbst nervés zu machen.
Sie werden schon nach kurzer Zeit bemerken, dafd Ihnen das neue
Verhalten zur Gewohnheit geworden ist und Sie wirklich kaum noch aus
der Ruhe zu bringen sind. Dieses Erfolgserlebnis wird Ihnen neue Kraft
geben, so dal} Sie die nachste Situation noch sicherer und ruhiger
angehen werden, weil Sie aus der so gewonnenen Erfahrung wissen, daf3
Sieesschaffen.

TrainierenSie
lhren
Organismus
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Das»Anti-Stre3-Band«, dasich nachstehend im Wortlaut wiedergebe,
hat schon vielen Stref3geplagten geholfen, ihre Situation in Ruhe und
Gelassenheit zu ordnen:

»lch lege mich ganz bequem hin und schlief3e meine Augen. Meine
Arme und Beine sind ganz locker. Alle Muskeln sind entspannt, meine
Nerven wohltuend geldst. Ich fiihle mich ganz wohl. Nichts kann mich
stdren - nichts ist jetzt wichtig. Ich gebe mich nur diesem wohltuenden
Gefihl der Ruhe und Sicherheit hin. Mein Atem geht ganz ruhig und
gleichmafdig - ganz ruhig und gleichméfdig. Ich bin vollkommen gelGst
und entspannt. Ich bin vollkommen gel 6st und entspannt und fuihle mich
ganz wohl. Mit jedem Atemzug gleite ich tiefer und tiefer in ein ange-
nehmes Gefiihl der Midigkeit und Schwere. Ich werde immer mider.
Ich werde immer muder - immer mider.«

Hier ist eine Minute Pause einzuschalten. »Meine Ruhe ist ganz tief
und fest. In diesem wunderbaren Ruhezustand 6ffnet sich jetzt ganz weit
das Tor zu meinem Unterbewuftsein. Ganz weit Offnet sich jetzt das
Tor zu meinem Unterbewufdtsein. Die folgenden Worte dringen ganz
leicht und tief in mein Unterbewuftsein, prégen sich dort unausldschlich
ein. Ich werde immer danach handeln.

Ich bin vollkommen ruhig - ganz geldst und entspannt. Alles, was ich
tue, werde ich immer ganz konzentriert und ziigig tun, aber dabei
innerlich stets ganz ruhig und gelassen bleiben. Alle Aufgaben, die an
mich herangetragen werden, erledige ich vollkommen ruhig und
gelassen. Nichts kann mich mehr erschiittern - ich bleibe stets ganz
ruhig. Ich weil3, dal3 ich mit jeder Situation fertig werde. Das macht mich
stark. Eine wunderbare Kraft durchstromt meinen Korper und gibt mir
Sicherheit. Es ist ein wunderbares Gefiihl, sagen zu kénnen: >Das
schaffe ich.< Ich weil3, ales, was ich mir vornehme, das erreiche ich
auch und dies in absoluter Ruhe und Gelassenheit. Meine Ruhe und
Sicherheit wachsen von Tag zu Tag. Ich werde immer ruhiger - immer
sicherer. Ich fiihle mich ganz wohl in meiner Situation. Mein Herz
schlggt ruhig und gleichmaltig. Mein Kreislauf ist stabil und jeder
Belastung gewachsen. Jede Belastung macht mich nur noch stéker. Ich
werde immer stérker. Meine Gesundheit festigt sich von Tag zu Tag -
meine Gesundheit festigt sich von Tag zu Tag. Mein Schiaf ist tief und
fest. Sobald ich zu Bett gehe, fallen alle Probleme von mir ab, und ich
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schlafe sofort ein. Ich habe einen gesunden, natiirlichen und erholsamen
Schlaf und wache jeden Morgen ganz frisch und erholt auf. Ich freue
mich auf jeden neuen Tag und liebe meine Arbeit. Ich fiihle mich ganz
wohl In meiner Situation. Es geht mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht
immer besser und besser. Es geht mir immer besser.«

Hier wiederum drei Minuten Pause einschalten. »Tiefe Freude tiber Wohlbefinden
mein Wohlbefinden durchstrémt mich von Kopf bis FuR. Ich empfinde 249"
noch einmal diese wunderbare Entspannung, die meinen ganzen K érper
erfullt. In dieser wunderbaren Ruhe hat sich jede Zelle meines Korpers
mit neuer Kraft und Energie geflllt, und ich fihle mich ganz wohl.

Gleich werde ich bis Drei zéhlen. Dann 6ffne ich wieder meine Augen,
binvoller Kraft und Energie und fihle mich ganz frisch und wohl.

Eins - zwel - drei. Meine Arme und Beine sind jetzt wieder ganz
locker, leicht undfrei beweglich, und ich fiihle mich frisch und wohl. Ich
fiihle mich ganz frisch und wohl .«

Wenn Sie sich ein solches Band besprechen und es regelméaiig héren,
dann sind Sie bald jeder Belastung gewachsen und kennen keinen Stref?
mehr.

Hoéhere Leistungen im Sport durch Selbsthypnose

Immer mehr Sportler wenden die Selbsthypnose an, um ihre Leistungen
weiter zu steigern. Ein ganzes Buch ist alein darliber geschrieben
worden, wie man durch Selbsthypnose sein Golfspiel verbessern kann
(How You can play better Golf Using Self-Hypnosis von Jack Heise,
Wilshire Book Company Publishers). Inwieweit die Selbsthypnose die
Leistung eines Menschen zu beeinflussen vermag, sehen Sie aus dem
folgenden Beispiel.

Bei einer Reihe von Versuchspersonen wurde die Muskelkraft des g
Armes gemessen. Sie betrug im Durchschnitt etwa 100 Pfund. Dann experimente
wurde diesen Personen die Suggestion der Midigkeit und Schwéche
gegeben und erneut die Leistung gemessen. Sie betrug danach nur noch
knapp 30 Pfund. Danach erhielten sie die Suggestion, daf? sie sich
besonders gut und so stark wie noch nie zuvor fihlen wirden. Als die
Leistungen erneut gemessen wurden, waren sie durch diese Suggestion
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auf fast 150 Pfund gestiegen. Das alles geschah innerhalb einer Stunde.

Auch ich habe vor Jahren einmal ein Experiment in dieser Richtung
ausgefubhrt. Ein junger Gewichtheber war zu mir in die Praxis
gekommen, mit dem ich mich Uber die M&glichkeiten und Grenzen der
Hypnose unterhielt. Auf seine Frage, ob man durch Hypnose auch die
sportliche Leistungsfahigkeit verbessern kénne, konnte ich damals noch
keine Antwort geben; ich war aber bereit, es einmal zu versuchen. Ich
besuchte ihn in seinem Trainingsraum. Er hob immer schwerere
Gewichte, bis er die Grenze seiner Leistungsfahigkeit erreicht hatte. Ich
gab ihm sofort an Ort und Stelle die Suggestion, dal? es sich in einer
absoluten Hochstform befinde und eine ungeahnte Kraft ihn durch-
strome. Wenige Minuten darauf konnte er nicht nur fast mihelos das
Gewicht heben, an dem er eben gescheitert war, sondern noch zwei
weitere Gewichte anhéngen. Insgesamt hatte er seine Leistung innerhalb
von zehn Minuten um 11,2 Prozent gesteigert.

Auch Dr. William S. Kroger, ein Bahnbrecher auf dem Gebiet der
Hypnose und speziell der Anwendung zur Leistungssteigerung im Sport,
berichtete Gber charakteristische Experimente, die er an der Universitét
von Illinois, USA, mit Laufern durchfiihrte. Er gab einem Léaufer, der
einem anderen |eistungsméallig deutlich unterlegen war, ein Placebo* mit
dem Hinweis, dal? dieses Medikament die Leistung erheblich steigere, so
dal? er seinen Konkurrenten tiberholen kénne. Tatséchlich gelang es dem
Laufer schon nach kurzer Zeit, seine Leistung so anzuheben, daf? sein
Konkurrent keine Chance mehr hatte und regelmafiig im Wettkampf mit
ihm unterlag. Daraufhin gab Dr. Kroger das gleiche Scheinmedikament
dem Konkurrenten mit dem Ergebnis, dal? innerhalb kurzer Zeit seine
frilhere Uberlegenheit wiederhergestellt war. Beide hatten bei diesem
Experiment ihre Leistung gegentber friher deutlich gesteigert und
behielten diese erhdhte L eistung weiterhin bei.

Auch Dr. Michiko Ikai, Professor fir Physiologie an der Universitét
Tokio, hat sich mit diesem Spezialgebiet ausgiebig befaldt und vertritt

*Placebo ist ein Scheinmedikament, das keinerlel Wirkstoff enthalt, so dal3 nur die
begleitende Suggestion eine Wirkung austibt.
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die Auffassung, daid es flr den Sportler in keinem Fall die Gefahr der
physischen Uberanstrengung gebe, wenn man durch Fremdhypnose oder
Selbsthypnose seine Leistung steigere, da stets nur Hemmungen
abgebaut werden, die die sportlichen Méglichkeiten einengen. Dr.
Kroger und Dr. Ikai sind der Auffassung, dafl3 unwillkirliche Reflexe
den Organismus des Sportlers stets vor der Gefahr der Uberanstrengung
bewahren.

Man muf3 jedoch beriicksichtigen, daf3 hohe sportliche Leistungen
niemals alein durch Kraft zu erzielen sind. Genauso wichtig - wenn
nicht wichtiger - sind die innere \erfassung, die Bestandigkeit der
Verfolgung des Zieles und der unbedingte Glaube an den Sieg. Hier
liegen die besonderen Méglichkeiten der Selbsthypnose. Stellen Sie sich
eine Reihe von positiven Suggestionen zusammen, die genau die Ldsung
Ihres spezidllen Problems beinhalten. Ich gebe Ihnen nachstehend ein
Beispiel fir eine algemeine Suggestion zur Steigerung sportlicher
Leistungen. An der mit »individuelle Suggestionen« bezeichneten Stelle
setzen Sie dann die von Thnen ausgearbeiteten Formulierungen fur Thre
spezielle Situation ein.

»lch schlief3e jetzt meine Augen und entspanne mich vallig. Ich splre,
wie eine wunderbare Ruhe in meinen Korper einstromt und mich ganz
erfullt. Nichts kann mich jetzt stéren - nichts ist wichtig. Ich gebe mich
ganz diesem wunderbaren Gefiihl der Ruhe und Entspannung hin. Ich
atme ganz ruhig und gleichméaRig - ganz ruhig und gleichmafiig und bin
vollkommen gel6st und entspannt. Ich bin vollkommen geldst und
entspannt und fiihle mich ganz wohl. Ich fiihle mich ganz wohl und lasse
mich mit jedem Atemzug tiefer und tiefer in dieses wohltuende Gefuihl
der Midigkeit und Schwere sinken. Ich werde immer muder. Ich werde
immer muder - immer miider und muder.«

Hier ist eine Minute Pause einzuschalten.

»Meine Ruhe ist ganz tief und fest. Nichts kann mich stéren - nichts
ist wichtig. Ich fihle mich ganz leicht. Meine Arme und Beine splre ich
nicht mehr. Ich bin scheinbar kérperlos und schwerelos. Allesiist leicht
und frei - alesin mir ist offen. Ich gebe mich ganz der Wirkung der
folgenden Suggestionen hin. Jedes Wort dringt dabei ganz |eicht und tief
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in mein Unterbewul3tsein, prégt sich dort unausléschlich ein, und ich
werde immer danach handeln.

Mein Herz schlagt ruhig und gleichmédfdig, ganz ruhig und
gleichmafdig. Auch unter Belastung schlagt mein Herz stets ruhig und
gleichmaldig. Mein Kreislauf ist stabil. Mein Herz ist stark, und ich fihle
mich unter jeder Belastung sehr wohl. Ich bin jeder Belastung
gewachsen. Jede Anstrengung 183t mich nur noch stérker werden. Mein
Kopf ist in jeder Situation frei und klar. Alle Verkrampfungen sind
verschwunden und kommen nicht mehr wieder. Ich bin ganz locker und
gelost - vollig frel und bereit, jederzeit mein Bestes zu geben. Ich
empfinde, wie diese wunderb are Entspannung meinen ganzen Korper
erfillt. Ich empfinde diese angenehme Entspannung von Tag zu Tag
mehr.«

Hier folgen individuelle Suggestionen. »Mein Schiaf ist immer tief
und fest-ganz tief und fest. Jeden Morgen wache ich ganz frisch und
erholt auf. Ich freue mich auf jeden Wettkampf, weil ich weil3, dal?
meine Leistungen immer besser werden. Meine Leistungen werden von
Tag zu Tag immer besser. Tiefe Freude tber meine Kraft und mein
Wohlbefinden durchstrémt meinen Korper. Meine Kraft wéchst von Tag
zu Tag. Meine Leistungen werden immer besser. Ich fihle mich ganz
wohl. - Ich fiihle mich ganz wohl .«

Hier sind drei Minuten Pause einzuschalten. »lch empfinde noch
einmal diese wunderbare Entspannung, die meinen ganzen Korper
ausfllt. Ich empfinde diese angenehme Entspannung von Tag zu Tag
mehr. Eine unbéndige Kraft durchstromt meinen ganzen Korper. Jede
Zelle meines Kérpers hat sich jetzt mit frischer Kraft gefullt. Ich bin
voller Kraft und Energie und bereit, jederzeit mein Bestes zu geben. Ich
fihle mich so wohl wie nie zuvor. Gleich zéhle ich bis Drei. Dann 6ffne
ich meine Augen, bin hellwach und ftihle mich frisch und wohl.

Eins - zwei - drei. Augen auf! Ich bin hellwach und fihle mich frisch
und wohl. Meine Arme und Beine sind wieder ganz locker und leicht
beweglich. Ich bin voller Kraft und Energie und fiihle mich ganz wohl.
Ich fiihle mich ganz frisch und wohl .«

Mit diesem Band befreien Sie sich von Hemmungen und kénnen in
jeder Situation aus der Entspannung heraus Ihr Bestes geben.



Seigerung der Intelligenz und Inspiration durch Selbsthypnose 257

Steigerung der Intelligenz und I nspiration
durch Selbsthypnose.

An der psychoneurologischen Klinik in Moskau sind langere Erstauniche
Versuchsreihen abgeschlossen worden, die eindeutig beweisen, dal3 gyperimente
Hypnose die verschiedensten Fahigkeiten des Menschen positiv
beeinflufdt und sein Wissen auf ein hoheres Niveau bringt. Professor W.
Raikow hat an der Klinik in sieben Versuchsreihen 150 Oberschuler und
50 Studenten flir drei bis vier Wochen in Tiefhypnose versetzt. Sie
entwickelten plétzlich erstaunliche kiinstlerische Fahigkeiten, z. B. im
Malen, Topfern und Glasblasen. Auch die Merkfahigkeit des Gehirns
wird in Hypnose gesteigert. So konnten sich die Versuchspersonen z. B.
von 220 unbekannten Fremdwortern samt deren Ubersetzung nach
dreimaligem Durchlesen 5,8ma mehr merken as vorher. Die
posthypnotische Wirkung dauerte vier bis zwdlf Wochen an. Werden
siebentégige Zwischenhypnosen eingeschaltet, ist nach einjahriger
Behandlungszeit auf Dauer eine 1,5 bis 2,5fache Besserung der
Intelligenz erreicht.

Es scheint also so, dal? man durch Fremd- oder Selbsthypnose das
Tagbewul3tsein soweit abschalten kann, daf3 die im Unterbewul3tsein
verborgene inspiratorische Schopferkraft freigesetzt wird und
Leistungen erbracht werden, die man selbst vorher nicht fir méglich
gehalten hétte.

So berichtet Professor Magnin in seinem Buch Kunst und Hypnose
von seiner Versuchsperson Madeleine, dieim Wachzustand launisch und
unausgeglichen war, in der Hypnose aber zu einer Kinstlerin von
vollendeter Harmonie wurde. Thr Tanz und ihre Mimik waren einmalig,
so dal? auch strengste Kritiker begeistert waren. | hre Tanze waren jedoch
abhangig von der Inspiration, wie sie nur von einer Musikbegleitung in
héchster Vollendung ausgehen kann. War die Musikbegleitung
zweitklassig, so tanzte sie nicht und zog nur ein verachtliches Gesicht.

Auch das Talent fir fremde Sprachen |&3t sich durch Hypnose oder
Selbsthypnose enorm steigern. Das Erlernen fremder Sprachen erfordert
janicht nur ein gutes Gedéchtnis, sondern vor allem hohe Konzentration.

Es fallt Ihnen sicher auch leichter, sich auf eine Sache zu kon - Dierichtigen

. . . . . Suggestionen
zentrieren, die Ihnen Freude macht. Wenn Sie also die Absicht haben, und Ereude
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eine Fremdsprache zu erlernen, so geben Sie sich vor alem die
Suggestion, daf3 Ihnen das Erlernen dieser Sprache von Tag zu Tag mehr
Freude bereite und Sie sich immer wieder aufs neue auf den Unterricht
freuen. Erhéhen Sie lhre Konzentration durch die Suggestion, dal3 Sie
sich voll und ganz auf den Unterricht konzentrieren werden und durch
nichts mehr ablenken lassen. Suggerieren Sie sich, da3 sich jedes
einzelne Wort unausldschlich tief in Ihr Unterbewuf3tsein einprége und
Sie nichts, absolut nichts von dem Erlernten mehr vergessen werden.

Zur Losung von Aufgaben, die Inspiration und Kreativitét effordern,
konnen Sie sich m der Selbsthypnose die Suggestion geben, dal’ Sieim
Schlaf die gewdlnschte Inspiration haben werden und das Problem am
néchsten Morgen ganz einfach 16sen kénnen.

Geben Sie sich im Vertrauen auf Ihre unbewul3ten Reserven die
gewlnschten Suggestionen und hemmen Sie sich nicht selbst durch
Zweifel, sondern erwarten Sie in positiver Gewifdheit das Resultat. Ihr
Unterbewuftsein wird Sie nicht im Stich lassen.



Zusammenfassung

Die Gesetze der Hypnose

Wenn Sie die Hypnose erfolgreich anwenden wollen, missen Sie vor
alem die Gesetze der Hypnose kennen. Erst das wirkliche Verstehen
und die richtige Anwendung dieser Gesetze bringen den optimalen
Erfolg. Wir haben die Gesetze der Hypnose bereits besprochen.
Angesichts jedoch ihrer elementaren Wichtigkeit moéchte ich sie
nochmals wiederholen und an den Anfang dieser generellen
Zusammenfassung hier stellen.

Jede bildhafte Vorstellung, die uns erfiillt, hat das Bestreben, sich zu g‘:ete;ge
verwirklichen.

Nichtsin dieser Welt kann vermehrt oder zerstort werden, wir kénnen
die Dinge nur umformen oder veréndern. Es gibt jedoch eine einzige
Ausnahme, namlich unsere Gedanken. Wir sind in der Lage, sozusagen
aus dem Nichts heraus einen Gedanken zu schaffen, etwas, das einen
Augenblick zuvor noch nicht existent war. Dieser Schopfungsakt ist
etwas so Wunderbares, dal3 wir dartiber nachdenken sollten. Denn nichts
kann geschehen, ohne dal3 es zuvor gedacht wurde. Die geringste
Bewegung, die Sie ausfiihren wollen, miissen Sie zunachst denken.
Damit ist der schopferische Teil des Vorganges vollendet. Der Rest ist
nur noch die mechanische Verwirklichung des Gedankens. Nun ist jeder
Gedanke bestrebt, sich zu verwirklichen. Voraussetzung dafir ist, daf
wir ihn in eine bildhafte Vorstellung umsetzen. Wird diese bildhafte
Vorstellung von einem starken Wunsch nach Erflllung begleitet, dann
kann diese Erfullung kaum noch verindert werden. Naturlich kann sich
diese hildhafte Vorstellung nur verwirklichen, wenn nicht eine
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andere bildhafte Vorstellung dagegen steht und sich so die beiden
Wirkungen aufheben.

Die bildhafte Vorstellung des Schlafens erzeugt den Schlaf, die

Vorstellung des Nichtschlafenkénnens die Schlaflosigkeit. Hieraus
erkennen wir auch schon die Wirkung des zweiten Gesetzes:

Wenn der Wille und der Glaube feindlich gegentiberstehen, unterliegt
immer und ausnahmslos der Wille!

Wer will nicht schlafen, wenn er sich abends ins Bett legt? Wenn man
aber glaubt, da® man ja doch nicht schlafen kénne, dann wird man
tatsachlich nicht schlafen kdnnen, auch wenn man noch so sehr schiafen
will. Erst wenn wir glauben, dal’3 wir gleich schlafen werden, werden wir
wirklich gleich einschlafen. Das gilt auch dann, wenn uns dieser
Vorgang gar nicht bewuf3t ist, denn das Gesetz wirkt in jedem Fall. Das
gilt ganz besonders auch fir die Krankheit. Jeder Kranke will gesund
werden, aber glaubt er auch daran? Man kann sagen, wer glaubt, gesund
zu werden, der wird auch schnell gesund. Wer vorbehaltlos an seine
Gesundheit glaubt, der ist auch gesund.

Aber wer kann das schon glauben, wenn doch die Krankheit scheinbar
so real vorhanden ist und sich durch Schmerzen sténdig bemerkbar
macht? Hier liegt die Ursache fir so viele scheinbare Wunderheilungen.
Es gibt aber keine Wunder, auch wenn es mitunter so scheint. Doch auch
das Gegenteil ist der Fall. Ein Kranker wird immer schwécher, und
obwohl alle Untersuchungen der Arzte ergeben, daR er organisch vollig
gesund ist, stirbt er, einfach weil er es erwartet hat. Er hat sich selbst
aufgegeben, und so hat sich das Gesetz erflillt.

Sobald wir die ganze Tragweite dieser Tatsache erkannt haben, sind
wir Herr unseres Schicksals geworden. Es gibt kaum etwas, was wir so
nicht erreichen kénnen. Schon mancher hat seinen ganzen Willen
angestrengt, um ein bestimmtes Ziel zu emreichen und hat es trotzdem
nicht erreicht. Ein anderer erreicht die Verwirklichung seiner Ziele
scheinbar ohne grof3e Anstrengung, weil er das Geheimnis kennt und
dieses zweite Gesetz fur sich arbeiten 183, indem er die entsprechende
bildhafte Vorstellung in sich erzeugt und sich mit dieser Vorstellung so
erfullt, da3 keine entgegengesetzte Vorstellung in ihm aufkommen kann.
Hier erkennen wir die Wirkung des dritten Gesetzes:
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Esist das Gesetz von der das Gegenteil bewirkenden Anstrengung. 2@;“

Jede willensméidige Anstrengung ohne bildhafte Vorstellung bleibt
nicht nur erfolglos, sondern bewirkt sogar das Gegenteil von dem, was
wir erreichen wollen. Es ist also keineswegs richtig, wenn wir sagen
»Gedanken sind frei«, denn jeder Gedanke hat seine ganz spezielle
Wirkung. Es sollte daher eines unserer wichtigsten Ziele sein, unsere
Gedanken zu kontrollieren, damit wir sie nach Belieben lenken und
einsetzen kdnnen, um mit ihrer Hilfe unsere Ziele zu erreichen. Das gilt
auch fur die Hypnose. Sobald wir diese Gesetze erkannt haben und uns
danach richten, sie also fir uns arbeiten und wirken lassen, kann es
keinen Miferfolg mehr geben.

So gelingt jede Hypnose

Hier méchte ich Thnen noch einmal die einzelnen Phasen der Hypnose
und die wichtigsten Voraussetzungen fur deren Gelingen in der
Zusammenfassung vor Augen fihren.

Die wichtigste Voraussetzung ist sicher die Personlichkeit des
Hypnotiseurs. Ein guter Hypnotiseur sollte sehr viel Selbstvertrauen
haben, denn jemand, der nicht an sich selbst glaubt, kann unmdglich
erwarten, dafd andere an ihn glauben. Es ist eine unbedingte
Voraussetzung flr das Gelingen der Hypnose, dal3 der Hypnotiseur vom
Patienten oder der Versuchsperson anerkannt wird. Er sollte aso
zundchst eine angenehme Atmosphére der Sympathie und des
Vertrauens schaffen.

Ausdieser Atmosphéare herausflhrt er dann das einl eitende Gespréch.
Informieren Sie sich in diesem Gespréch zunéchst, ob die
Versuchsperson bereits einmal eine- Hypnose mitgemacht oder gesehen
hat. Wenn ja, lassen Sie sich genau schildern, wie die Hypnose
eingeleitet wurde, und wenden Sie spéter die gleiche Technik an.
Ansonsten informieren Sie die Versuchsperson tber die Hypnose und
bauen Sie eventuelle Angste und falsche Erwartungen ab. Viele
Menschen erwarten, in der Hypnose in Trance zu sinken oder ganz ohne
Bewuftsen zu sein, und sind enttéduscht oder glauben gar nicht, in
Hypnose gewesen zu sein, wenn dies nicht der Fall ist.

Voraussetzungen
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Erkléaren Sie lhrer Versuchsperson, dal3 Hypnose vollig ungefahrlich
sei und dad jeder Mensch schon unzdhlige Male in seinem Leben in
Hypnose war, z. B. beim Einschlafen oder Aufwachen, und dai3 also
eigentlich gar nichts Besonderes geschehe. Dann fragen Sie lhre
Versuchsperson nach ihren Winschen. Niemand 183t sich ohne Grund
hypnotisieren, sondern kniipft gewisse Erwartungen an die Hypnose, die
Sie erfullen sollten. In dieser Anamnese sollten einige Standardfragen
nicht fehlen, so z. B.: »Was st Ihr grofter Wunsch?« oder: »Wasiist Thr
grofites Problem?«< und auch: »Was wiirden Sie anders machen, wenn
Sie noch einmal von vorn anfangen kénnten?« Die Antworten auf diese
Fragen sind in der Regel sehr aufschluRreich.

Sobald Sie sich griindlich Uber die Winsche Ihrer Versuchsperson
informiert haben, beginnen Sie mit der Redaktion. Das heifdt: Sieordnen
die Winsche und formulieren daraus wirksame Suggestionen. Denken
Sie daran, dal3 Suggestionen stets positiv formuliert werden sollen.
Sagen Sie daher nie: »Sie haben jetzt keine Kopfschmerzen mehr,
sondern: »lhr Kopf ist frei und klar.«

Wenn Sie die Redaktion der Suggestionen beendet haben, erzeugen
Siein der Versuchsperson eine positive Erwartungsspannung, indem Sie
ihr erkldren, dald Sie sich bemihen werden, ihr zu helfen, und daf3 die
Hypnose die geschilderten Probleme zu beseitigen vermdge. Die
Versuchsperson sollte nun schon die feste Absicht haben, in einen
hypnotischen Zustand zu kommen, und sich klar zur Anwendung der
Hypnose bereiterklart haben. Dadurch ist jeder mogliche Widerstand
ausgeschaltet, und die erwartete Wirkung wird sich einstellen.

Lassen Sie die Versuchsperson vor der ersten Hypnose am besten
einige Zeit (10 bis 30 Minuten) in einem ruhigen Raum bei gedampftem
Licht ruhen. Die Augen sollten dabei bereits geschlossen sein. Leise
Musik kann diese Ruhe noch vertiefen. Auch die vorherrschende Farbe
des Raumesist nicht ohne Einflul, wobei die Farben Griin oder Blau die
gunstigste Wirkung haben.

Ein guter Hypnotiseur wird kaum andere Hilfsmittel bendtigen as
seine Stimme und die Wirkung seiner Personlichkeit. Sie kénnen die
Wirkung lhrer Personlichkeit noch verstérken, wenn Sie bei der
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Einleitung der Hypnose selbst in Hypnose gehen und so die in sich selbst
erzeugte Ruhe noch Ubertragen.

Ein einfaches und recht zuverléssiges Hilfsmittel ist es, etwas Uber
Augenhohe der liegenden Person einen etwa Funfmarkstiick grof3en
schwarzen Punkt an der Decke zu befestigen und von der
V ersuchsperson solange anstarren zu lassen, bisdie Augen zufallen.

Berticksichtigen Sie bei der Anwendung der Einleitungstechnik die Einleitungder
Informationen, die Sie beim einleitenden Gesprach von der Hypnose
Versuchsperson erhalten haben. Entsprechen Sie also deren Erwartung.
Besteht eine solche nicht, wenden Sie die Technik an, die Ihnen am
meisten liegt. Sprechen Sie jedoch stets beruhigend langsam und bildhaft
plastisch; denn nur wenn es |hnen gdingt, eine bildhafte Vorstellung in
der Versuchsperson zu erzeugen, kann die Hypnose wirksam werden.
Bedenken Sie auch stets die Doppelnatur des Wortes, einma den
materiellen Inhalt, den Klang, zum anderen den geistigen Inhalt, den
Gedanken, der durch das Wort vermittelt wird. Die beiden Komponenten
des Wortes sollten stets eine Harmonie bilden. Wenn Sie z. B. die
Suggestion geben: »Sie sind jetzt ganz ruhig und entspannt«, und dabei
schnell, laut und abgehackt sprechen, werden Sie sicher eher das
Gegenteil erreichen.

Passen Sie sich mit Ihren Formulierungen auch dem Bildungsgrad der
Versuchsperson an. Ein guter Hypnotiseur wird stets versuchen, sich
maglichst umfassend in seine Versuchsperson einzufiihlen, um sich auf
die Ebene des anderen einzustellen, bevor er die Hypnose einleitet. Das
erfordert natirlich ein hohes Mal? an Konzentration, aber ohne diese
Assimilation ist eine Ubertragung der eigenen Personlichkeitswirkung
auf die Versuchsperson nicht méglich. Und so sollten Sie die Hypnose
aufbauen:

1. Schritt: Korperliche Entspannung: Der Aufbau
der Hypnose

Sie erreichen dies etwa mit folgenden Worten: »Sie liegen ganz bequem.

Die Augen sind geschlossen - Arme und Beine ganz locker und

entspannt. Sie atmen ruhig und gleichméfdig und sinken mit jedem

Atemzug tiefer und tiefer«- usw.
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2. Schritt: Geistige Entspannung:

». ., Nichts mehr wollen jetzt-vollig passiv sein. Einfach treiben lassen -
geschehen lassen - wirken lassen. Nichts kann storen. [hr Kopf ist ganz
angenehm frei und kiihl« - usw.

3. Schritt: Ruhe und Wohlbefinden suggerieren:

»Tiefe Freude Uber Ihr Wohlbefinden durchstrémt Sie von Kopf bis Ful3.
Sie empfinden mehr und mehr diese wunderbare Entspannung, die lhren
ganzen Korper erflllt«-usw.

4. Shritt: Das Tor zum Unter bewul3tsein 6ffnen:

». .. In diesem wunderbaren Ruhezustand 6ffnet sich jetzt ganz weit das
Tor zu Ihrem UnterbewuR3tsein - ganz weit 6ffnet sich jetzt das Tor zu
lhrem UnterbewuR3tsein. Alles, was ich Ihnen sage, dringt ganz leicht
und tief in Ihr Unterbewuftsein, prégt sich dort unauslschlich ein, und
Sie werden ganz strikt danach handeln«- usw.

5. Schritt: Dieindividuellen Suggestionen:

Hier geben Sie jetzt die im einleitenden Gesprach ermittelten und von
Ihnen formulierten Suggestionen, die alle Wiinsche der Versuchsperson
an ihr Unterbewuftsein enthalten sollten.

6. Schritt: Wiederum Ruhe und Wohlbefinden suggerieren:

Wiederholen Sie die Suggestionen von Schritt 3.

7. Schritt: Erleichterung der nachsten Hypnose:

». .. Wenn ich Sie das nachste Mal in diesen Zustand versetze, werden
Sienoch leichter, noch schneller in diesen Zustand versinken. Sie sinken
von Mal zu Mal immer tiefer - immer tiefer« usw.
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8. Schritt: Die Desuggestionierung:

Heben Sie nun alle begleitenden Suggestionen, mit Ausnahme der
individuellen Suggestion wieder auf, etwa mit folgenden Worten: »lhre
Arme und Beine sind jetzt wieder ganz locker und frei beweglich. Sie
fuhlen sich ganz leicht und frei. Bei Drei 6ffnen Sie die Augen und
fuhlen sich frisch und wohl. Eins- zwei -drei.«

9. Schritt: AbschlieRende Suggestion des Wohlbefindens:

»Sie sind jetzt wieder hellwach und voller Kraft und Energie. Sie fuhlen
sich ganz frisch und wohl« - usw.

Auch schwierige Versuchspersonen sind hypnotisierbar. Hier mui3
man nur langsamer und stufenweise vorgehen. Wie man dies macht,
habe ich in einem ausfhrlichen Kapitel bereits geschildert. Bleiben Sie
nur geduldig und zeigen Sie keine Enttéuschung, wenn ein Versuch
nicht gleich beim ersten Ma gelingt. Kléaren Sie in enem
anschlieffenden Gespréch, welche Suggestionen verwirklicht wurden
und welche keine Wirkung zeigten. Wiederholen Sie beim néchsten
Versuch nur die wirksamen Suggestionen und verstérken Sie diese noch
mehr. Lassen Sie unwirksame Suggestionen einfach weg.

Wenn Sie ein Biofeedback-Gerét zur Verfligung haben, kénnen Sie
die Wirkung jeder einzelnen Suggestion sofort ablesen und sich
entsprechend verhalten, so da3 jede Hypnose eine individuelle
Abstimmung bekommt. Sie erhalten ein solches Gerét fir etwa 500 DM.

Sollte eine Versuchsperson auf Ihre Suggestion hin nicht aufwachen,
dann bitte nicht nervds werden. Vertiefen Sie die Hypnose zunéchst
noch mehr. Dann halten Sie den Arm der Versuchsperson hoch und
geben dabei folgende Suggestion:

»Wenn ich Ihren Arm jetzt wieder herunterbeuge, werden Sie wieder
wach. Sobald ich Ihren Arm in Ihre Seite driicke, sind Sie hellwach und
flihlen sich ganz frisch und wohl.« Es wird sehr selten erforderlich sein,
diese Suggestion zu wiederholen.

Das wichtigste Mittel zur Vertiefung der Hypnose ist die héaufige
Wiederholung der Suggestion. Sollte dies allein nicht ausreichen,
wenden Sie die fraktionierte Hypnose an und geben hierbei jewells die

Beherrschung
auftretender
Schwierigkeiten

Die Vertiefung
der Hypnose
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Suggestion, daf3 die Versuchsperson beim néachsten Versuch noch tiefer
sinken werde, so tief wie nie zuvor. Auch das Zudecken der
Versuchsperson hat sich als Mittel der Vertiefung einer Hypnose
bewahrt, weil das Zugedecktwerden und Zugedecktsein ein Gefiihl der
Geborgenheit hervorrufen und Assoziationen zu Bett und Schiaf
wecken. Die Wirkung der Hypnosdibertragung wird wesentlich vertieft,
wenn Sie wahrend der Einleitung selbst in Hypnose sind. Es empfiehlt
sich daher fur jeden Hypnotiseur, die Technik der Selbsthypnose zu
erlernen. Bei nervisen V ersuchspersonen kann man auch durch Massage
der FuRreflexzonen eine sehr beruhigende Wirkung erzielen.

Suggestion ist die Bildung einer bildhaften Vorstellung im Un-
terbewuRtsein. Formulieren Sie daher jede Suggestion unbedingt positiv
und sprechen Sie langsam und bildhaft plastisch, um es der
Versuchsperson zu erleichtern, lhre Worte in eine solche bildhafte
Vorstellung umzusetzen.

Teilen Sie lhre Suggestionen mdglichst immer in die folgenden drei
Phasen auf:

1. Gleich wird etwas geschehen.
2. Sie spiren, wie esjetzt geschieht.
3. Jetzt ist esgeschehen.

Hier ein praktisches Beispiel:
1. Thr Magen wird warm.
2. Sie spliren, wie Ihr Magen jetzt warm wird.
3. Ihr Magen ist jetzt angenehm warm.

Bei Schmerzen suggerieren Sie dem Patienten ein starkes War-
megefiihl am Schmerzort, denn Wérme 18st Schmerzen auf.

Ein sehr wichtiges Mittel zur Vertiefung von gegebenen Suggestionen
sind die Pausen. Nach jedem Abschnitt einer Hypnose sollten Sie eine
kleine Pause von etwa einer Minute machen, bevor Sie zum néchsten
Abschnitt Ubergehen. Da plétzlich keine weiteren Informationen
kommen, konzentriert sich gewissermal3en die Aufmerksamkeit des
Unterbewultseins auf die zuletzt erhaltenen Suggestionen, wodurch sich
diese tiefer einpragen. Nach Abschlul der wichtigsten Suggestionen
sollten Sie eine léngere Pause von etwa drei Minuten machen, bevor Sie
die Hypnose wieder aufheben.
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Vor dem Abbruch der Hypnose ist unbedingt darauf zu achten, da3 DieDesugge-

Sie alle gegebenen Suggestionen wieder zurticknehmen - mit Ausnahme stionierung
der Suggestionen, die auf eine von der Versuchsperson erwiinschte
dauerhafte Wirkung abzielen. Geben Sie nach Aufhebung der anderen
Suggestionen abschlieend die Suggestion, daf’ nun alles wieder genau
wie vor der Hypnose sei und dai3 lediglich die gewiinschte Suggestion
bestehen bleibe. Dadurch verstérken Sie diese noch einmal und stellen
gleichzeitig den Zustand wieder her, der vor der Hypnose bestand.
Damit werden alle anderen Suggestionen noch einmal gemeinsam auf-
gehoben, was fir den Fall wichtig ist, da3 Sie eine einzelne vergessen
haben sollten. Die letzte Suggestion vor Abbruch der Hypnose sollte
immer eine Suggestion des Wohlbefindens sein.

Informieren Sie sich in einem abschlielenden Gespréch Uber die pge
Empfindungen der Versuchsperson wéhrend der Hypnose, damit Sie abschlieflende
beim nachsten Mal unangenehme Empfindungen vermeiden und Gespréch
angenehme Empfindungen verstarken konnen. Vergewissern Sie sich,
daf3 Ihre Versuchsperson wieder hellwach ist und sich ganz wohl fuhlt,
und kléren Sie, ob sie bereit ist, die Hypnose zu wiederholen. Erzeugen
Sie in diesem Gespréch eine positive Erwartungshaltung, so dal3 sie sich
schon auf die néchste Hypnose freut.

Wenn Sie ale diese Empfehlungen beachten, wird Ihnen kaum ein
Versuch fehlschlagen.

Wann darf Hypnose nicht angewandt werden?

Es gibt einige wenige Situationen, in denen Hypnose nicht angewandt
werden darf oder soll. Man unterscheidet absolute und relative
Kontraindikationen.
Hier handelt es sich um Situationen, in denen Hypnose nicht ﬁgf[?;?te
angewandt werden darf: indikationen
Schizophrenie, Epilepsie, endogene Psychosen, Altersschwachsinn.
AuRerdem gibt es einige Situationen, in denen Hypnose nicht g ative
angebracht sein kann: Kortra-
Hypotonie, religidse Einwande, mangelnde innere Bereitschaft, indikationen
Neigung zu Kurzschluhandlungen, hochgradige I ntelligenzdefekte.
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Schluf3wort

SChjrhe" Jeder erfolgreiche Praktiker der Hypnose wird Ihnen bestétigen, daf

Erfah:ﬂng der Erfolg von dem Wissen abhéngt: Das kann ich! Diese Sicherheit,
dieser Glaube an die eigenen Fahigkeiten, entsteht aber nicht dadurch,
daf3 man ein Buch Uber dieses Thema liest. Wenn man Biicher daruiber
gelesen hat, hat man zwar viel Wissen erworben; aber die Scherheit
erhalt man nur dadurch, dald man dieses Wissen in die Tat umsetzt. Aus
dem praktischen Umgang mit der Hypnose wéchst die Erfahrung und
aus dieser Erfahrung die Sicherheit. Der erlebte Erfolg ist der beste Weg
zur Selbstsicherheit und zum Glauben an sich selbst.

Doch auch richtiges Denken ist wichtig. Nur wenige Menschen
wissen, wie sehr richtiges Denken das Leben des einzelnen zu be-
einflussen vermag. Unser ganzes Leben und unser Schicksal bestimmen
wir mit unseren Gedanken. Die Anwendung der Hypnose fuhrt
zwangslaufig zu einer Gedankendisziplin, die unser Leben in ungeahnter
Weise verandern kann. Unser ganzes Leben ist ja nichts anderes als ein
Spiegelbild unserer geistigen Situation. Sobald Sie dies erkannt haben,
liegt es in lhrer Hand, diese Stuation zu é&ndern und damit Ihr Leben
nach Ihren Wiinschen umzuformen.

Die praktische Anwendung der durch dieses Buch vermittelten
theoretischen Kenntnisse, insbesondere der Selbsthypnose, ist der erste
Schritt zu dem Ziel, Ihr Schicksal bewuf3t zu bestimmen. Lassen Sie sich
auch von eventuellen Rickschl&gen nicht entmutigen.

Lesrdeg PO Arzte, Heilpraktiker und andere Angehorige eines medizinischen
Nummer 1 Berufes gebe ich regelmé@Rig Hypnose-Lehrgange. Diese Lehrgange
dauern jeweils vier Tage und finden an zwei aufeinanderfolgenden
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Wochenenden statt. Dabei wird, nach einer kurzen theoretischen
Einflhrung, ausschliefdlich praktisch am Patienten gearbeitet. Mit diesem
Lehrgang »Hypnose fir die Praxis« mdchte ich interessierte Kollegen in
die Praxis der Hypnose einfiihren und ihnen zeigen, wie sie die Hypnose
inihrer eigenen Praxis zum Vorteil ihrer Patienten einsetzen kénnen.

Mit Hilfe der Hypnose kann man jede andere Therapie suggestiv
unterstitzten und deren Wirkung vervielfachen; wenn man einmal die
Hypnose praktisch beherrscht und anwendet, kann man sich bald eine
Praxis ohne Hypnose gar nicht mehr vorstellen. Langst ist erwiesen, daf3
etwa 80 Prozent aler Krankheiten psychosomatisch bedingt sind. Die
Hypnose ist eine der wenigen Mdoglichkeiten und zugleich der
wirksamste Weg einer das Ubel an der Wurzel behebenden Behandlung.
Sieist eine nattrliche und hochwirksame Heilmethode ohne schéadliche
Nebenwirkungen.

Wenn Sie die Absicht haben, mit Hilfe der modernen Hypnose-
techniken Ihren Patienten noch besser zu helfen, so schicke ich Ihnen
gern ausfuhrliche Unterlagen.

Nach meinen Vortrégen Uber die Mdoglichkeit der Fremd- und
Selbsthypnose wurde ich immer wieder gebeten, praktische Lehrgange
der Selbsthypnose abzuhalten, weil viele Teilnehmer Schwierigkeiten
haben, die theoretischen Kenntnisse auch in die Praxis umzusetzen. Dem
soll dieses Buch abhelfen. Sollte ein Leser trotzdem noch den Wunsch
einer praktischen Einfiihrung haben, so besteht diese Méglichkeit durch
meinen regelmaidigen Lehrgang »Die Praxis der Selbsthypnose«. Dieser
Lehrgang dauert nur einen Tag und findet stets an einem Samstag statt.

Das Erlernen der Selbsthypnose wird den Teilnehmern des Lehr-
ganges besonders dadurch erleichtert, daf? jeder in diesem Lehrgang
einmal selbst in Hypnose versetzt wird und dann die Suggestion ethalt,
daf3 er in Zukunft die Selbsthypnose ohne Schwierigkeiten praktizieren
kann. Aullerdem erhalt jeder Teilnehmer eine Tonbandkassette, mit
deren Hilfe er sich selbst in Hypnose versetzen kann, Auf diese Art
beherrschen Siein kirzester Zeit die Selbsthypnose.

Als Leser dieses Buches kennen Sie die vielfétigen Moglichkeiten
der Selbsthypnose. Wenn Sie die Absicht haben, sich mit Hilfe der
Selbsthypnose von unerwiinschten Angewohnheiten zu befreien oder
wenn Sie lhre positiven Eigenschaften verstarken méchten, dann schicke

Leserdienst
Nummer 2
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ich Ihnen gern ausfuhrliche Unterlagen tber den Lehrgang.

Wenn Sie einmal ein hartnéckiges Problem haben, das Sie selbst nicht
[6sen kénnen, dann mochte ich Thnen hiermit die Mdglichkeit bieten,
sich mit mir in Verbindung zu setzen. Dabei ist es gleichguiltig, ob es
sich um ein gesundheitliches Problem oder ein allgemeines
Lebensproblem handelt. Ich werde mich in jedem Fal bemihen,
gemeinsam mit Thnen eine Losung zu finden.

Denken Sieimmer daran, dald es keine unlsbaren Probleme gibt. Wir
stecken jedoch selbst mitunter so tief drin, da® wir von unserem
Standpunkt aus keine Lésung erkennen koénnen. Hier brauchen Sie einen
Helfer, der nicht nur én menschliches Interesse hat, Ihnen helfen zu
wollen, sondern der auch die fachliche Qualifikation mitbringt, um Ihre
Probleme erkennen zu kdnnen. Sobald ein Problem einmal klar erkannt
ist, kann man in den meisten Fallen auch schnell eine Lésung finden.

Wenn Sie also alein keine Lésung lhrer Probleme finden konnen,
wenden Sie sich vertrauensvoll an mich, denn ich bin aus einer tiefen
inneren Verpflichtung heraus bemuht, Ihnen zu helfen.

Kurt Tepperwein
Paffratherstral3e 311
5060 Bergisch-Gladbach
Telefon: 02202/53134
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Versuche mit dem Pendel:

eine Konzentrationslibung. Die Fixationstechnik zur Einleitung
der Ersthypnose.

Die eingeleitete Hypnose wird durch Druck Zusétzlich wird noch der
auf die Nasenwurzel vertieft. Barbiersessel effekt genutzt.




Fixationstechnik bei sitzender Stellung Nachdem die Augen zugefallen sind,
der Versuchsperson: legt der Hypnotiseur seine Daumenspitzen
Fixationspunkt ist ein Kugelschreiber. auf die geschlossenen Augen.

Fixationstechnik bei liegender

Stellung der Versuchsperson: hier die
Einleitung Vertiefung der Hypnose.




Die Technik der Mesmerischen Streichungen zur Einleitung der Ersthypnose.

Spezialtechnik zur Einleitung der Ersthypnose nach Kurt Tepperwein.




Einleitung der Ersthypnose durch die Hypnoseeinleitung durch die Stirn-Nacken-
Handwarmetechnik. handtechnik.

Hypnoseeinleitung durch die Hypnoseeinleitung durch die Falltechnik.
Drehtechnik.
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Schnellhypnose durch die Zahimethode.
Nachdem die Augen zugefallen sind, wird
die Tiefe der Hypnose durch entsprechende
Suggestionen und Striche Uber die Stirn
verstéarkt.

Tiefenhypnose: Der Patient splirt keinen
Schmerz.

Posthypnose: Die Versuchsperson ist
aufgrund posthypnotischen Befehls
nicht in der Lage, das vor ihr liegende
Geld aufzuheben.

Fraktionierte Hypnose: Die
hypnotisierte Patientin wird immer
wieder geweckt, bis die gewlinschte
Hypnosetiefe erreicht ist.




Das vorbereitende Gespréch: Es dient vor allem der Schaffung einer
Vertrauensbeziehung zwischen dem Hypnotherapeuten und den Patienten.

Gruppenhypnose.




Ein Selbsthypnosetest: hier das Phanomen der katal eptischen Starre.

Einer der klassischen Hypnosetests: der Handefal ttest.




Die aktuelle Reihe unserer populéren Sachbticher

in Balacron mit Goldpréagung und cellophaniertem farbigem
Schutzumschlag

L ebenshilfe « Gesundheitshilfe « Wissenshilfe

Kurt Tepperwein GEISTHEILUNG DURCH SICH SELBST
Neue Methoden wirksamer Selbsthilfe zur Vorbeugung und Heilung von Krankheiten, zur Entspannung und
Befreiung von StreB, zur Steigerung der Leistung, auch der Schulleistungen von Kindern usw. Prézise
Anleitungen, einfachste Methoden, erstaunliche Wirkungen. 230 Seiten, 16 Abbildungen, Best.-Nr. 1121.

Dr. phil. Joseph Murphy DIE MACHT
IHRES UNTERBEWUSSTSEINS

Unser Unterbewultsein lenkt und leitet uns, ob wir wollen oder nicht. Dieses leichtverstandliche Buch des
dreifachen Doktors zeigt, wie wir die unerme3lichen Kréfte des UnterbewuRtseins nach unserem Willen und
fir unsere Ziele nutzen und fir uns schopferisch einsetzen kdnnen. 245 Seiten, Best.-Nr. 1027.

Ledie M. LeCron FREMDHY PNOSE, SELBSTHY PNOSE
Wie man sich selbst und andere durch Hypnose tiefgreifend beeinflult, findet jeder Interessierte im neuesten
Buch des bekannten Hypnotherapeuten und Hypnosefachmannes. Faszinierend ist auch die beschriebene
Methode der Anzapfung des UnbewuBten durch das ideomotorische Frageverfahren. 240 Seiten, Best.-Nr.
1091.

Dr. rer. nat. Milan Ryzl PARAPSYCHOLOGIE

Dr. Ryzl liefert aufgrund tberprufbarer Experimente Beweise, dafi3 es eine aufersinnliche Wahrnehmung
(ASW) - Hellsehen, Telepathie, Prékognition - und die psychische Beeinflussung korperlich-materieller
Abléufe (Psychokinese) gibt. Ein faszinierendes Standardwerk der Parapsychologie. 240 Seiten, Best.-Nr.
1069.

Dr. rer. nat. Milan Ryzl ASW-TRAINING ZUR AKTIVIERUNG
DES SECHSTEN SINNES

Dr. Ryzls brillante Einfiihrung in Wesen und Phanomene der ASW (auRersinnliche Wahrnehmung) und PK
(Psychokinese) mit einem regelrechten Ubungsprogramm zur Weckung und Entwicklung der in jedem
Menschen schlum mernden psychischen Gaben. Ein Kursus zu lohnendem Selbststudium. 240 Seiten, 12
Abbildungen, Best.-Nr. 1105.

Georg Kirchner PENDEL UND WUNSCHELRUTE

Hier ist ein Fachmann den erstaunlichen Phanomenen nachgegangen und hat die »Sprache« der Radié&sthesie
inihren vielfaltigen Anwendungsbereichen entschliisselt und an zahlreichen praktischen Beispielen erlautert.
Erstmals hietet sich daher dem Leser ein umfassendes Handbuch der modernen Radié&sthesie dar, das fir den
Experten und den Laien in gleicher Weise unentbehrlich ist. 308 Seiten, 34 Abbildungen, Best.-Nr. 1153.

Hanns Kurtb MENSCHENKENNTNIS
AUF DEN ERSTEN BLICK

Nach Physiognomie, Organmerkmalen, Bewegungsmechanismen, Verhaltensweisen und zahllosen anderen
Charakteristika (Korperbau, Blutgruppe usw.) wird in diesem aufschluBreichen Buch der Mensch analysiert.
Eine praktische Anleitung zur Charakterdeutung. 240 Seiten, 200 Abbildungen, Best.-Nr. 1007.

A.-M. Cobbaert GRAPHOLOGIE

Fur den Kenner ist die Schrift ein zuverlassiges Mittel, andere (und sich selbst) im Innersten zu erkennen; sie
enthilllt Temperament, Charakter, Gesundheit, Talente, ja sogar Vorleben und Zukunftschancen. Hier ist
jetzt das leichtver standliche Expertenhandbuch, das jeden zum Kenner macht. 290 Sei ten, 270
Abbildungen, Best.-Nr. 1089.
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