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Vorwort

Sie haben hier ein Arbeitsbuch zur Anwendung der Selbsthypnose
vorliegen, das eine Liicke in der Hypnose-Literatur schlief3t.

Bei meinen fritheren Kursen, in den Seminaren und in der Praxis
hat es sich immer wieder gezeigt, dass wertvolle Zeit durch die
Suche nach der richtigen Formulierung fiir die Suggestionen verlo-
ren ging. Das vorliegende Buch soll nun helfen, diese Zeit besser zu
nutzen. Es macht Sie mit ausfiihrlichen, professionell formulierten
Selbsthypnose-Texten fiir alle nur denkbaren Anwendungsmog-
lichkeiten bekannt. Ob es darum geht, gesundheitliche Probleme in
den Griff zu bekommen oder seelische Blockaden aufzulosen: In
diesem Werk sind unzihlige Texte fiir die Selbsthypnose zu finden.
Neben allgemeinen Selbsthypnose-Einleitungen enthilt es in alpha-
betischer Reihenfolge Texte zur unterstiitzenden hypnotischen
Behandlung vieler Krankheiten, zur Beseitigung von Unpésslich-
keiten, ja sogar zur Anderung allgemeiner oder spezieller Lebens-
einstellungen.

Sie haben die Moglichkeit, mit diesem Buch und ein wenig
sprachlichem Talent IThre eigenen Tontrager herzustellen und sich
diese regelmif3ig anzuhoren. Dadurch erarbeiten Sie sich personli-
che Suggestionstexte, was den Vorteil hat, dass Sie Thre eigene, ftr
Ihr Unterbewusstsein besonders eingéngige Stimme horen.

Mein Buch richtet sich nicht an Experten wie Therapeuten oder
Heilpraktiker, sondern wirklich an jeden, der sich mit dem Thema
Selbsthypnose beschiftigen mochte.

Besonderer Dank gilt den Absolventen meiner fritheren Kurse
und Seminare. Aus ihrem Kreis sind viele Anregungen tibernom-
men und in kompakter Form in diesem Buch zusammengestellt
worden.

Thr
Kurt Tepperwein
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Wie Sie dieses Praxisbuch nutzen konnen

Dieses Praxisbuch soll eine Hilfe sein fiir schnelles und sicheres
Formulieren von Suggestionen, um sie in Form von Selbstsuggesti-
onen anzuwenden. Die richtigen Formulierungen sind hier prob-
lemlos aufzufinden und zusammenzustellen. Fiir alle in diesem
Buch aufgefiithrten Indikationen finden Sie Ideen und Formulie-
rungen zu einer optimalen Selbsthypnose-Therapie.

Vor einer zu starken Schematisierung sei jedoch gewarnt, denn
gerade eine Selbsthypnose-Behandlung muss immer auf Thre spezi-
ellen Bediirfnisse abgestimmt sein. Schon bei der Anrede —ich spre-
che jazu meinem eigenen Unterbewusstsein —ist die Ich-Form vor-
zuziehen. Das gilt auch dann, wenn die Suggestionen einmal von
einer anderen Person gesprochen werden. Fiir einen getibten Hyp-
nosepraktiker sollte das in einer Direktbehandlung unproblema-
tisch sein, muss aber auf jeden Fall mit ihm abgesprochen werden.

Wenn Sie die Suggestionstexte in diesem Buch gelesen haben und
gleichzeitig das Buch Die hohe Schule der Hypnose kennen, werden
Sie Anderungen in verschiedenen Formulierungen feststellen. Zwi-
schenzeitlich hat man durch eingehende Hypnose-Forschungen
dem Unterbewusstsein noch leichter zugingliche Formulierungen
herausgefunden. Das Prinzip aber bleibt das Gleiche, es hat schon
vor 4000 Jahren funktioniert und wird auch weiterhin bestens
funktionieren.

Neben der richtigen Formulierung der Anrede ist es auch wichtig,
dass das Symptom so wenig wie moglich erwihnt werden sollte.
Das Unterbewusstsein hat namlich Miithe mit Begriffen wie ,keine,
»hicht® ,weniger, ,unwichtig“ usw. Ein Beispiel hierzu: Sie sagen
in der Suggestion: ,,Ich habe keine Kopfschmerzen mehr ... meine
Kopfschmerzen verschwinden ... mein Kopf wird leicht und frei.”
»Mein Kopf wird leicht und frei“ ist gut, denn Sie mochten ja, dass
sich Thr Kopf genau so anfiihlt. ,Ich habe keine Kopfschmerzen
mehr dagegen ist weniger hilfreich. Das Wort ,keine“ hat wenig
Gewicht und das Wort ,,Kopfschmerzen® tritt stark in den Vorder-
grund, weil es der Grund Ihres Unwohlseins ist. Dadurch bekommt
es jedoch eine ungewollte starke Bedeutung.
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Fur die Anwendung in der Praxis der Selbsthypnose gibt es drei
Moglichkeiten, wobei die dufleren Umstinde immer identisch sein
sollten. Sie suchen sich einen ruhigen Ort mit geddmpftem Licht
und machen es sich auf einer bequemen Unterlage gemiitlich. Sehr
gut eignet sich ein kipp- und ausziehbarer Fernsehsessel. Ein Bett
oder eine Couch wiren ideal, nur besteht da die Gefahr des Ein-
schlafens. Jeder Anwender sollte die fiir sich bequemste und ent-
spannendste Position finden — probieren Sie also ruhig verschiede-
ne Moglichkeiten aus.

Methode I: Sie sprechen den Suggestionstext selbst, wihrend Sie vol-
lig entspannt sitzen oder liegen. Das heift aber, Sie miissen mit dem
Text so vertraut sein, dass Sie ithn auch ruhig und gelassen, ohne gro-
Ben Denkaufwand, suggestiv in Thr eigenes Unterbewusstsein flie-
Ben lassen konnen. Das ist wohl die direkteste, aber zugleich auch
anspruchsvollste Anwendung, mit der erfahrungsgemif nur die
wenigsten zurechtkommen.

Methode II: Sie sprechen den Suggestionstext auf einen Tontréiger,
wie Kassettenrekorder, MP3-Player, iPod usw. Mit ein wenig
Geschick lasst sich das Gesprochene auch noch am Computer bear-
beiten. Versprecher konnen herausgeschnitten und das gute Resultat
sogar mit einer entspannenden Musik unterlegt werden. Dies ist eine
wirkungsvolle und duflerst preisgtinstige Methode.

Methode III: Vielleicht die beste, aber auch die teuerste Methode. Sie
gehen zu einem professionellen Hypnosetherapeuten und zeichnen
die Hypnosebehandlung auf. Bei der Anwendung zu Hause horen
Sie immer wieder Thren Therapeuten, zu dem Sie grofles Vertrauen
haben, und Sie fiihlen sich sofort in den angenehmen Zustand wih-
rend der Behandlung versetzt.
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Zu vielen Hypnose-Indikationen in diesem Buch finden Sie auch
Alternativ-Suggestionen, die Thnen Hilfe und Hinweise zu einer
individuellen Therapie geben. Indikationen, fiir die es in diesem
Buch keine speziellen Formulierungen gibt, stellen Sie nach einer
Analyse der besonderen Situation die passende Suggestion selbst
zusammen:

Ein Beispiel:
Diagnose: Colitis ulcerosa (Darmbeschwerden)

Nach Anamnese und Analyse ergibt sich: Patient fiihlt sich im
Betrieb ausgenutzt und tibergangen; Nervositit, fithlt sich allge-
mein tiberfordert; negative Lebenseinstellung; Darmbeschwerden.

Unter diesen Stichworten finden Sie die Formulierungen fiir die
Hypnosebehandlung und haben so eine speziell auf dieses Problem
abgestimmte Suggestion. Hilfe bieten zudem die ,,Selbsthypnose-
Suggestionen fiir alle Indikationen® im Kapitel ,,Herzstorungen*;
oder auch die Formeln fiir ein,,Leben ohne Krankheit und Schmerz*“
sowie die Suggestionen zur ,,Férderung der korperlichen Gesund-
heit“—beide Anleitungen sind im Kapitel ,Gesundheit und Lebens-
kraft“ zu finden .

Die Frage, ob Selbsthypnose als alleinige Therapie oder als Ergian-
zung zu anderen Therapien angewendet werden soll, muss jeder
Anwender kritisch priifen und die Entscheidung immer zum eige-
nen Wohle treffen. Ohne Zweifel ist die Selbsthypnose eine wir-
kungsvolle Unterstiitzung und Erganzung zu jeder Therapie und
Indikation und nicht selten eine entscheidende Hilfe auf einem lan-
gen Leidensweg, dennoch ist fachkundige medizinische Beratung
oft unverzichtbar.



Allgemeines

Die Geschichte der Hypnose

Die Behandlung von Kranken durch einen trancedhnlichen Heil-
schlaf ist uns aus vielen Kulturkreisen seit jeher bekannt. Schon im
vierten Jahrtausend vor Christus wandten die Sumerer die Hypno-
se an. Die Keilschriften aus der Priesterschule von Erech zeigen
deutlich, dass bereits zur damaligen Zeit Kranke durch den hypno-
tischen Schlaf Heilung erfuhren.

Bei den Indern findet man in der éltesten Sanskrit-Urkunde die
Beschreibung der drei verschiedenen Schlaf-Ebenen, die vergleich-
bar sind mit den drei Tiefen des Trancezustands, nimlich Wach-
schlaf, Traumschlaf und Wonneschlaf. Und auch die heutigen Yoga-
techniken kommen teilweise nicht ohne Selbsthypnose aus.

Auf einem dreitausend Jahre alten Papyrus der Agypter finden wir
ebenfalls die Hypnosemethoden beschrieben, die zur Heilung Kran-
ker eingesetzt wurden. Im alten Agypten waren die Priester gleich-
zeitig als Arzte titig und wurden wegen ihrer Heilkunst verehrt.

In Griechenland kannte man einst den so genannten ,, Tempel-
schlaf*: Der Kranke, der einen Tempel aufsuchte, musste sich zuerst
einer Didt unterziehen und wurde dann gebadet und gesalbt. Der
Priester erzihlte dem Kranken, dass durch diese Vorbereitungen
bereits ein Heilungsprozess eingeleitet worden sei. Erst dann durfte
der Patient sich schlafen legen. Wahrend des Schlafs wurden die
Selbstheilungskrifte aktiviert, indem der Priester immer wieder die
gleichen Sitze in das Ohr des Kranken fliisterte.

Kranke, die nicht einschlafen konnten, versetzte man durch Kriu-
terddmpfe in einen entspannten Zustand.

Die Hypnose war sowohl bei den Griechen als auch bei den Romern
bekannt. Der Tempelschlaf wurde etwa in der Mitte des 6. Jahrhun-
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derts von den christlichen Monchen durch Wunderheilungen mit
Gebeten, Reliquien und Handauflegen abgeldst. Die erste Uber-
lieferung der Selbsthypnose ist uns von griechischen Monchen
bekannt. Sie leiteten den tiefen Entspannungszustand ein, indem
sie mit beiden Augen auf ihren Nabel blickten.

Anfang des 16. Jahrhunderts stellte Theophrastus Bombastus von
Hohenheim, besser bekannt als Paracelsus, die These auf, dass der
entscheidende Faktor einer Genesung der ,innere Arzt“ sei. Er
berichtete, dass Kranke durch den konzentrierten Blick auf Kristall-
kugeln in einen tiefen Schlaf gesunken seien. Die behandelnden
Monche gaben den im Entspannungszustand befindlichen Kran-
ken entsprechende Suggestionen ein, die eine Heilung einleite-
ten. Die Inquisition stoppte derartige Heilkiinste; der hypnotische
Schlaf geriet in Vergessenheit.

Die bekanntesten Verfechter der Hypnose waren:

Der Jesuitenpater Athanasius Kircher (1602-1680) erarbeitete die
erste wissenschaftliche Abhandlung tiber die Tierhypnose.

Der Jesuitenpater und Astronom Professor Maximilian Hell (1720
—1792) heilte ca. 60 Prozent seiner Patienten, indem er die erkrank-
ten Korperteile als Magnet nachformte und am Leib, und zwar auf
dem erkrankten Organ, befestigte.

Die moderne Geschichte der Hypnose wurde durch Franz Anton
Mesmer (1734-1815) eingeleitet, der erkannte, dass keine Materia-
lien zur Erreichung des Heilschlafes notig sind. Er ging davon aus,
dass allein die Wirkung des so genannten Fluidums gentigt, das von
dem behandelnden Arzt ausgeht, um den Kranken zu magnetisie-
ren. Unter Fluidum verstand er die kosmische Art der Elektrizitit —
seiner Meinung nach die einzig wirklich bewegende Kraft. Er glaub-
te, dass er durch seine eigenen magnetischen Krifte, also durch sein
Fluidum, die Energie im Korper des Patienten wieder in den richti-
gen Fluss bringen konnte. Er arbeitete mit Streichbewegungen von
oben nach unten, die als ,Mesmerische Striche® in die Geschichte
eingingen. 1775 machte er seine Theorie durch 27 Lehrsdtze bekannt.
Fiir ihn war die Auslosung einer Heilkrise wesentlicher als die ,,Ein-
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schliferungsphase“. Mesmers Theorie wurde bekannt als ,,animali-
scher Magnetismus®. Erst ein gutes Jahrhundert spiter integrierte
die Psychoanalyse Mesmers Erfahrung in ihr Konzept: Der Patient
kann tiberhaupt nur auf eine Therapie ansprechen, wenn das vor-
handen ist, was wir heute ,, Ubertragung® nennen.

Mesmer war duflerst erfolgreich und wurde aus diesem Grund sehr
angefeindet. Dies fithrte dazu, dass seine Lehren von der franzosi-
schen Akademie der Wissenschaften iiberpriift werden sollten. Die
Kommission befand seine Heilergebnisse als unwissenschaftlich
und schrieb sie lediglich der Einbildungskraft zu. Der ,Mesmeris-
mus“ wurde verboten. Doch die Erfolge Mesmers wurden tiber die
Landesgrenzen hinaus bekannt und seine Lehre wurde in Russland,
Dinemark und auch in Bayern tiberpriift. So kam es zur ersten
internationalen wissenschaftlichen Untersuchung der Hypnose.

Was bei uns unter der Bezeichnung ,,Hypnose® bis zum heutigen
Tag umstritten ist, kennen die Naturvolker unter dem Begriff der
Trance. Je nach Kulturkreis und Stand der Entwicklung werden
auch heute noch die uralten kulturellen Riten praktiziert, die zwar
verschiedene Bezeichnungen haben, doch im Grund dasselbe mei-
nen: Hypnose.

Die rituellen Zeremonien haben meist einen religiosen Hinter-
grund und werden bei grof3en Festen nach genauem Ablauf voll-
zogen. In Bali beispielsweise gibt es sehr viele Tempelfeste, die
oberflachlich betrachtet jeweils einem anderen Gott gelten. Doch
handelt es sich hier immer nur um einen einzigen Gott, allerdings
in wechselnder duflerer Gestalt. Bei solchen Feierlichkeiten singen
Frauen, wihrend Mddchen mit geschlossenen Augen tanzen, bis sie
in Trance um das Opferfeuer fallen. Diese Mddchen haben nie tan-
zen gelernt, doch sind ihre Bewegungen vollendet, rhythmisch und
harmonisch. Mit wachem Bewusstsein hitte es jahrelangen Unter-
richts und Trainings bedurft, um zu einem solchen Bewegungsab-
lauf zu gelangen. Solange die Frauen singen, befinden sich die Mad-
chen in einem leichten Trancezustand. Hort die Musik jedoch auf,
fallen sie in Volltrance auf den Boden. Priester bringen die Mad-
chen wieder ins Wachbewusstsein zurtick. Nach dem Glauben der
Balinesen durchdringt ein gottlicher Geist die Tdnzerinnen, sodass
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sie zu dieser vollendeten Bewegung fihig werden, die in einem
bewussten Zustand gar nicht moglich ist. In Bali wird Trance als
hoherer Bewusstseinszustand gewertet.

Eine andere Form der Trance finden wir ebenfalls in Bali: Masken-
spiele, aufgefithrt von Laien. Der einzelne Spieler identifiziert sich
so sehr mit seiner Maske, von der geglaubt wird, dass sie Zauber-
kraft besitzt, dass er nur noch emotional aus dem Unterbewusstsein
heraus handelt und reagiert. Alte Masken haben viel Zauberkraft,
neue miissen erst getestet werden. Masken, die Zauberkraft enthal-
ten, werden bei einem Fest eingeweiht. Auch hier wird ein Trance-
zustand herbeigefithrt — sozusagen eine Massentrance. Die Teil-
nehmer sehen nichts mehr; ihre Blicke sind leer, ihre Gesichter
verzerrt — sie brechen zusammen, stofSen unnatiirliche Schreie aus.
Die Menschen scheinen sich in Monster zu verwandeln, wie beses-
sen stechen sie mit Messern und Dolchen zu, ohne sich oder andere
jedoch zu verwunden.

Auch aus Indien sind dhnliche Feste bekannt, bei denen sich Gurus
mit Messern verstiimmeln. Sie schneiden sich etwa die Zunge ab, es
flie3t jedoch kein Tropfen Blut dabei. Spiter setzen sie die Zungen-
spitze wieder an. Wenn der Trancezustand beendet ist, befinden
sich die Teilnehmer in bester Verfassung.

In Nepal wurde die Ausiibung jeglicher Magie gesetzlich verboten.
Doch in entlegenen Dorfern wird nach wie vor nach den alten
Gesetzen der Uberlieferung gelebt. Krankheiten, die durch bose
Geister ausgelost werden, miissen nach alten Riten durch einen
Zauberer geheilt werden. Dazu versetzt sich der Dorfzauberer in
Trance durch zu Beginn leise, dann immer lauter und schneller
werdende Trommelwirbel, die spiter einformig werden, sobald der
Zauberer sich in Trance befindet. Der Zauberer, Jhakri genannt,
atmet dabei stofSweise und sein Korper zuckt; er spricht mit den
Gottern in einer Sprache, die niemand versteht. Der Patient muss
bei seiner Heilung nicht anwesend sein. Sobald der Zauberer seinen
Trancezustand beendet hat, ist der Patient geheilt. Derartige Brau-
che und Heilungsverfahren miissen natiirlich als eine Form der
Religion bzw. des Glaubens an die Gotter und Geister verstanden
werden.
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Ahnliche Riten finden wir in Afrika, wo Medizinmanner die Geister
austreiben. Basis fiir alle derartigen Geschehen ist der Hypnotis-
mus.

Was ist Hypnose?

Der grofde Brockhaus definiert Hypnose als ,,(...) eine kiinstlich
herbeigefithrte Veranderung des Wachzustandes (suggerierter
schlafihnlicher Zustand). Hypnose ist ohne freiwillige Bereitschaft
des Patienten nicht durchzufithren. Der Name Hypnose ist irreftih-
rend, da dieser Zustand in physiologischer und verhaltensdynami-
scher Hinsicht kaum etwas mit Schlaf gemeinsam hat. In der Hyp-
noseverliertder Mensch seine Planungsfahigkeit,er wird initiativlos,
seine Aufmerksambkeit richtet sich gesteigert auf den Hypnotiseur,
sein Realitdtsbezug wird schwicher (Raum und Zeit werden bedeu-
tungslos, Halluzinationen konnen auftreten). In diesem Zustand ist
er der Suggestion leichter zuginglich, er tibernimmt ungewohnte
Rollen (Riickversetzung ins Kindesalter)...

Hypnose ist ein dem Schlaf dhnlicher Zustand, eine Phase in etwa
vergleichbar mit einem ,,halben® Bewusstsein — dem Zustand zwi-
schen Wachen und Schlafen, hier allerdings bewusst herbeigefiihrt.
Wie auch beim autogenen Training arbeiten die Korperfunktionen
langsamer, der Herzschlag vermindert sich, Blutdruck und Sauer-
stoffverbrauch sinken ebenfalls, auch die Haut wird kiihler. Im
Gegensatz zu den korperlichen Funktionen wird die geistige Fahig-
keit jedoch aktiviert. Die Suggestibilitit, d. h. die Aufnahmebereit-
schaft fiir Befehle bzw. induzierte Gedanken oder Geftihle erhoht
sich.

Die Hypnose wird von jedem anders empfunden — es handelt sich
hier um ein ganz personliches Erleben. Ein wesentlicher Punkt bei
dieser Erfahrungist die Vorstellung des Patienten von der Hypnose.
Je hoher die Erwartung, umso schwieriger ist es fiir ihn, ganz vom
Verstand loszulassen. Die Mitarbeit des Patienten ist unbedingt
erforderlich — eine Tiefenentspannung ist sonst unmaoglich.
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Jede Hypnose hat einen bestimmten Zweck. Sie ist deshalb immer
abhingig vom Ziel, von der Umgebung, von den Voraussetzungen,
die der Hypnotiseur und der Hypnotisierte mitbringen. Hypnose-
shows in Diskotheken dienen der Unterhaltung, etwa im Sinne von:
Eine Regierung versucht Spionen Informationen in Hypnose zu
entlocken, oder der eifersiichtige Ehemann mochte seine Frau in
Hypnose versetzen, um endlich die Bestatigung fiir seine Verdéch-
tigungen zu erhalten. Wir wollen uns von all diesen Methoden
deutlich abgrenzen. Unser Ziel ist es, die Hypnose bzw. Selbsthyp-
nose zu nutzen, um unser Leben erfiillt, harmonisch und gliicklich
zu gestalten. Deshalb wollen wir uns mit den heilsamen Elementen
der Hypnose befassen.

In einem EEG kann man durch die Aufzeichnung der Hirnstrome
sichtbar machen, in welchem Zustand sich der Patient befindet.
Dabei werden die Hirnstrome in Hertz gemessen, also die Anzahl
der Schwingungen pro Sekunde. Diese Wellen werden aufgeteilt in:

— Delta- und Thetawellen mit Frequenzen unter 8 Hertz (bei
natiirlichem Schlaf,

— Betawellen mit Frequenzen tiber 13 Hertz (bei voller geistiger
Aktion Alphawellen, mit Frequenzen von 8 bis 13 Hertz (im Zwi-
schenstadium Wachen —Schlafen; also im hypnotischen Zustand).

Die Hypnose kann hier also deutlich abgegrenzt werden von der
Schlafphase.

Im Bereich der Hypnose unterscheiden wir wiederum funf ver-
schiedene Tiefen, wobei jedoch fiir uns eine Aufteilung in drei
Bereiche gentigt, — wie dies tibrigens auch schon vor fiinftausend
Jahren bei den Sumerern der Fall war.

1. Leichte Hypnose, Somnolenz:
Schlifrigkeit und Gliederschwere; die willkiirlichen Impulse
konnen sich nicht mehr gegen die Suggestionen durchsetzen.

2. Mittlere Hypnose, Hypotaxie:
Tiefer Entspannungszustand mit stark reduziertem Bewusstsein
und stark eingeschriankter Urteilsfahigkeit.
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3. Tiefe Hypnose, Somnambulismus:
Tiefe, schlafwandlerische Vollhypnose. Die Riickerinnerung an
Suggestionen fehlt, posthypnotische Suggestionen konnen ver-
ankert werden.

Der Ubergang von einer Tiefe in die andere erfolgt flieBend und ist
oft kaum erkennbar. Hypnose bewirkt eine Ausschaltung des
Bewusstseins, eine Herabsetzung der Aufnahmefihigkeit fur duf3e-
re Eindriicke und sie vergrof3ert die Bereitschaft zur Aufnahme von
Suggestionen. Verdringte Erlebnisse konnen in das Bewusstsein
aufsteigen, grofle Gelassenheit und innerer Frieden breiten sich aus.

Bezeichnend fiir einen Zustand in der Hypnose ist die vollige Ruhe
und Durchlissigkeit des gesamten Korpers. Der Atem ist ruhig und
gleichmifig, der Patient fiihlt sich wohl und der Korper erholt sich
besser als beim normalen Schlaf, in dem hiufig Verkrampfungen
nicht nur nicht gelost, sondern sogar ausgelost werden. Die Be-
wusstseinssituation wird verindert, das Wach-Bewusstsein ist aus-
geschaltet und belastende Probleme verlieren an Bedeutung, Be-
klemmungen losen sich auf und Harmonie breitet sich aus.

Wir mochten unser Leben positiv verdndern, negative Verhaltens-
weisen abbauen und zu uns selbst finden. Zudem wollen wir unsere
Krifte aktivieren und unser Abwehrsystem stirken, um korperlich
und seelisch gesund und fit zu bleiben. Die Selbsthypnose ist dazu
das geeignete Mittel. Bei tief verwurzelten Problemen ist es aber rat-
sam, sich an einen erfahrenen Fachmann zu wenden, um mit einer
gezielten Therapie nicht nur die Ursachen fiir die Beschwerden zu
erkennen, sondern sie auch konsequent aufzuarbeiten.

Hypnose und Selbsthypnose

(Fremd-)Hypnose wird immer durch eine andere Person eingelei-
tet; es besteht dabei eine stindige Verbindung (Rapport) zwischen
Hypnotiseur und der hypnotisierten Person. Selbsthypnose kann
auch als Autosuggestion bezeichnet werden. Der Vorteil dieser
Methode ist, dass die Selbsthypnose ein ganzes Leben lang angewen-
det werden kann, wihrend Hypnosetherapien zeitlich begrenzt sind.
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Anders als bei der therapeutisch geleiteten Hypnose sind wir bei der
Selbsthypnose allein auf uns selbst angewiesen, um in einen Tran-
cezustand zu gelangen. Das ist jedoch gar nicht so schwierig, wie Sie
jetzt vielleicht denken mogen.

Eine Grundvoraussetzung mochte ich Thnen besonders ans Herz
legen: Erzwingen Sie nie etwas, sondern gehen Sie den Prozess der
Selbsthypnose immer ruhig und gelassen an. Sie blockieren sich
selbst, wenn Sie mit exakten Vorstellungen iiber einen Erfolg an die
Entspannung herangehen. Selbsthypnose ist nichts anderes als eine
vertiefte Entspannung. Und wie konnte sich jemand entspannen,
wenn er gespannt auf das Ergebnis wartet?!

Unsere Gedanken sind in einem grofien Maf fiir den Verlauf unse-
res Lebens verantwortlich. Gedanken, die von Gefiithlen geleitet
werden, sind noch wirkungsvoller, denn sie enthalten Emotionen,
also starke Energien. Sie haben sicher schon von den Yogis gehort,
die allein durch Gedankenkraft und die bildhafte Vorstellung
von bestimmten Situationen ,,Ubermenschliches“ vollbracht haben.
Denken Sie nur an die Fakire, die sich auf Nagelbretter legen oder
LKWs iiber sich fahren lassen. Sie stehen ohne eine einzige Schram-
me auf. Es gibt viele derartige Ereignisse, die allein durch Gedanken-
energie moglich sind. Wir kénnen auch dies tibrigens als Selbsthyp-
nose bezeichnen.

Der Fakir versetzt sich in einen Entspannungszustand, in dem er
seinem Unterbewusstsein durch Worte und Bilder sein Ziel ,ein-
gibt“. Dadurch werden enorme Krifte frei, die sogar zu korperli-
chen Veridnderungen fithren konnen. In einem Bericht aus Tibet
horen wir von einem Ménch, der sich drei Jahre, drei Monate und
drei Tage zur Meditation auf einen einsamen Gipfel hoch oben im
Himalaya zuritickgezogen hat. Er sprach wihrend dieser Zeit mit
keinem Menschen, war tagein, tagaus — bei extremsten Temperatu-
ren —nur mit einem einfachen Baumwolltuch bekleidet. Sein Leben
bestand aus Meditation, Loslassen von allem Aufleren und in der
Hinwendung zu seinem inneren Meister. Genau auf den Tag, ja
sogar auf die Minute genau, kam er wieder in sein Dorf zurtick.
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Das Uberleben unter solchen Bedingungen war nur moglich durch
die Selbsthypnose, in die der Monch sich versetzt hatte. Mit seinem
Ziel vor Augen hat er die in ihm angelegten Energien freigesetzt und
fiir seine Zwecke genutzt. Er hat Gott — die hohere Macht — in sich
und durch sich wirken lassen. Das ist das Geheimnis. Seine innere
Fithrung hat ihm den Weg gezeigt, in Kilte und Einsamkeit unter
extremsten Bedingungen nicht nur zu iiberleben, sondern sich
auch weiterzuentwickeln.

Nun - keine Angst, unsere Ubungen sind keineswegs so strapazids,
gehen keinen derart beschwerlichen Weg. Wenngleich der Weg
nach innen, in unsere Mitte, auch nicht immer mit weichen, dicken
Teppichen ausgelegt ist. Gerade in unserer Zeit, in der Auferlich-
keiten die grofite Bedeutung erlangt haben, fillt ein Umdenken in
die entgegengesetzte Richtung moglicherweise nicht immer ganz
leicht. Doch werden Sie an sich selbst erfahren, was es bedeutet, in
seiner Mitte zu ruhen, innere Harmonie gefunden zu haben und die
eigene Kraft zu fihlen.

Bevor wir in die praktische Arbeit einsteigen, wollen wir uns
noch mit einigen theoretischen Aspekten der Hypnose und Selbst-
hypnose befassen. Die Selbstbeeinflussung nennen wir, wie bereits
erwdhnt, Selbsthypnose oder Autosuggestion; die Fremdhypnose
hingegen wird von einem Therapeuten eingeleitet und durchge-
fithrt. Beiden Methoden ist jedoch gemeinsam, dass das Unbewuss-
te gezielt angesprochen und das Bewusstsein bzw. der Verstand
umgangen wird.






Theorie

Ist Hypnose gefahrlich?

Diese Frage ist eindeutig mit Nein zu beantworten, wenngleich wir
folgenden Punkt nicht unbeachtet lassen diirfen. Alles — auch die
segensreichste Erfindung — kann fiir schlechte Zwecke missbraucht
werden. Nehmen wir nur einmal die Arzneimittel: Richtig einge-
setzt und dosiert, konnen sie heilen. Schlaftabletten konnen Schlaf-
storungen beheben — eine ganze Schachtel auf einmal geschluckt
kann aber auch zum Tod fiihren.

Hypnose ist eine ausgezeichnete Therapieform, wenn sie fachge-
recht durchgefithrt wird. Dabei sind unbedingt die richtigen Befeh-
le zu beachten, die ein Laie jedoch oft nicht einmal kennt oder
zumindest leicht vergisst. Wer sich z. B. in der Hypnose suggeriert:
»Ich fithle nie mehr Schmerz* begibt sich in die Gefahr, tatsachlich
schmerzunempfindlich zu werden. Und das kann natiirlich gefahr-
liche Situationen zur Folge haben. In diesem Fall allerdings schwicht
sich die Wirkung der Suggestion langsam von selbst ab. Es gibt
gewisse innere Sperren, die nur schwer durchbrochen werden kon-
nen.

Wenn — was in den Hypnose-Shows gern vorgefiithrt wird — der
Hypnotisierte ein Glas Wasser trinkt, das als Rum ausgegeben wird,
dann tritt natiirlich die suggerierte Wirkung ein: ein alkoholisierter
Zustand. Wer vergisst, diese Formel wieder aufzuheben, wird —
immer wenn er ein Glas Wasser trinkt — die Reaktion erfahren, die
ein Glas Rum hervorruft.

Doch am meisten wird davor gewarnt, dass der Patient seinen Wil-
len verlieren kann, vom Hypnotiseur abhdngig und im Zustand der
Hypnose missbraucht wird — das konnte dann bis zur Anstiftung
zum Mord gehen. Derartige Spekulationen eignen sich wohl fiir die
Boulevardpresse, entbehren jedoch jeder wissenschaftlichen
Grundlage. Vielmehr wird hier ein Vorurteil genéhrt, in dem sich
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Das Mentaltraining zur Starkung der Selbstheilungskréfte

Richtig angewandte Selbsthypnose ist eine &uBerst wirksame Methode, um innere Blockaden
zu I8sen und kdrperliche Probleme zu lindern. Der Bestsellerautor Kurt Tepperwein zeigt in
seinem Praxisbuch, wie man Stress effektiv abbauen und sich von Angsten befreien kann, um
ein erfillltes und gelassenes Leben zu fiihren.

Durch Selbsthypnose schaffen wir einen direkten Zugang zum Unterbewusstsein und kénnen so
unmittelbar auf unsere seelische und gesundheitliche Verfassung einwirken. Kurt Tepperwein
zeigt leicht verstandlich, wie jeder sein eigener Therapeut werden kann, und bietet zahlreiche
Hypnoseeinleitungen zu den unterschiedlichsten Lebensbereichen, wie zum Beispiel zur tiefen
Entspannung oder zur Gewichtsreduzierung. Durch die Kunst der Selbsthypnose lassen sich
bisher ungenutzte Ressourcen reaktivieren, um zu innerer Balance und Ausgeglichenheit zu
gelangen.

Effektive Stressbewaltigung durch Selbsthypnose.



