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Vorwort

Seit 1992 arbeite ich nun schon als Hypnosetherapeut in Berlin. Im Rahmen die-
ser Tétigkeit habe ich sehr viele unterschiedliche hypnotische Interventionstechni-
ken entwickelt, die in der Psychotherapie mit meinen Klientinnen und Klienten zur
Anwendung kommen. Viele der in diesem Buch aufgelisteten selbsthypnotischen
Ubungen sind aus meiner praktischen Arbeit entlehnt und so umgeformt, dass sie
jeder alleine zu Hause durchfiihren kann.

Dass Selbsthypnose nicht nur effektiv ist, sondern auch schnell und einfach umge-
setzt werden kann, méchte ich Thnen gern an einem kleinen Beispiel verdeutlichen:

& ok ok

Vor einigen Jahren rief die Chefsekretirin von Professor X bei mir an und fragte
mich, ob ich den Eroéffnungsvortrag bei einem groflen zahnmedizinischen Kongress
halten wolle. Sie nannte mir kurz die Konditionen und meinte, dass mehrere Hun-
dert Zahnmediziner zu erwarten seien. Professor X wiinsche sich ein Vortragsthe-
ma, das mit Kommunikation zwischen Zahnarzt und Patient zu tun habe, die Vor-
tragssprache sei Deutsch.

Ich sagte der Sekretdrin, dass ich mich tiber die Anfrage freue - ich miisse aber noch
meine Termine abklédren. In spatestens zwei Tagen wiirde ich ihr Bescheid geben.

Ich freute mich tatsachlich und wusste bereits, ohne dass ich in meinen Kalender
schauen musste, dass ich mir diese Zeit nehmen wiirde. Nach und nach bekam ich
jedoch Zweifel und fragte mich, ob ich mich nicht iibernehmen wiirde. Ich hatte
schon unterschiedliche Vortrage und Workshops gehalten, aber meist in einem be-
schaulichen und tibersichtlichen Rahmen.

Dennoch: Zwei Tage spiter sagte ich zu. Ich bekam die Kongress- und Anmeldeun-
terlagen mit der Bitte, ein kleines Abstract fiir den Vortrag zu schreiben.

Meine grofite Sorge war meine Aufregung; fachlich fiihlte ich mich kompetent, aber
gefithlsmédflig war ich eher unsicher. Ich kannte weder den Veranstaltungsraum
noch den Veranstalter, und mit so einer groflen Gruppe von Zahnmedizinern hatte
ich noch nie gearbeitet.

Zu Hause erstellte ich passende Overhead-Folien — damals waren PowerPoint-Pra-
sentationen noch uniblich. Ich hatte gute Ideen fiir den Vortrag, aber das flaue Ge-
tithl der Aufregung wollte nicht weichen - und es stérte mich.
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So kam ich auf die Idee, einen kleinen blauen Punkt (Blau ist meine Lieblingsfarbe)
auf meine Overhead-Folien zu kleben - an der linken unteren Ecke, sodass es keinem
auffallen wiirde. Zu Hause iibte ich den Vortrag, und immer dann, wenn ich Auf-
regung verspiirte, schaute ich den kleinen blauen Punkt an, atmete ein klein wenig
tiefer in mich hinein und stellte mir dabei vor, dass ich mich entspannen wiirde.
Gleichzeitig stellte ich mir vor, dass ich die Farbe Blau riechen und einatmen kénnte.
Sie roch nach frischer, kalter Meeresluft.

Dann kam der Tag des Er6ffnungsvortrags, und seltsamerweise war ich vollkommen
ruhig. Ich machte wihrend des Vortrags keinerlei Ubungen, die ich mir zu Hause
ausgedacht hatte. Es war gar nicht mehr nétig. Ohne es zu wissen, hatte ich mich
augenscheinlich selbsthypnotisch mit der Farbe Blau und dem Einatmen so kondi-
tioniert!, dass die damit verbundene Ruhe und Umsicht automatisch auf die reale
Situation {ibertragen wurden.

L S 3

Mit Hilfe dieses Buches werden auch Sie lernen, wie man Farben und imaginierte
Aromen nutzen kann, um belastende Situationen elegant zu {iberbriicken. Dabei be-
trigt der zeitliche Aufwand, den Sie fiir die einzelnen Ubungen jeweils einrechnen
miissen, im Durchschnitt etwa zehn bis 20 Minuten.

Ich bin davon iiberzeugt, dass Thnen Selbsthypnose dabei helfen kann, die kleineren
und grofleren Herausforderungen des Alltags besser zu meistern, und freue mich
darauf, Thnen im Folgenden diese Methode niherzubringen. Dennoch méchte ich
ausdricklich darauf hinweisen, dass die Ubungen keine Psychotherapie ersetzen; sie
dienen lediglich der Hilfe zur Selbsthilfe und konnen in diesem Sinne therapeutisch
wirken. Lassen Sie sich einfach tiberraschen.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl und vor allem Experimentierfreude bei der Lektiire
dieses Buches.
Thr

serlond Q%

Gerhard Schiitz

1 In der Psychologie versteht man unter Konditionierung vereinfacht ausgedriickt die Wirkung, dass
eine Reaktion (= hier Ruhe und Umsicht) auch dann eintritt, wenn an die Stelle des urspriinglich
auslosenden Reizes (= der blaue Punkt) ein anderer tritt.



Einleitung

Wer kennt das nicht? Hektik und Stress im Alltag, das zunehmende Gefiihl, getrie-
ben zu sein oder einfach nicht mehr zur Ruhe zu kommen. Die Reiziiberflutung in
unserer Umwelt, der stindige Blick auf das Smartphone oder einfach die Angst vor
dem Verlust unseres Arbeitsplatzes setzen uns zuweilen so zu, dass wir das Gefiihl
haben, uns selbst zu verlieren. Wir fithlen uns fremdbestimmt, eingeengt, verspannt.

Wie wunderbar und wohltuend ist es dann, wenn das Gedankenkarussell einmal
stillsteht. Dieses Buch er6ftnet dem Leser Moglichkeiten, mit den alltidglichen Belas-
tungen so umzugehen, dass sich ein grundlegend positives Lebensgefiihl entwickeln
kann. Es handelt davon, wie man Stressoren identifiziert und mit ihnen zurecht-
kommt, wie man Alltagsdngste spiirbar vermindert, Ziele positiv formuliert und die
Kraft des Unbewussten nutzt, um neue Energie zu tanken und sich auf gesunde Wei-
se zu zentrieren.

Selbsthypnose ist geeignet fiir alle Personen, die der Hypnose gegeniiber aufgeschlos-
sen sind und iiber ein {ibliches Mafl an Konzentrationsfihigkeit verfiigen.

Ein paar allgemeine Voraussetzungen sind dennoch zu erfiillen. Sehen Sie sich dazu
bitte den Kasten auf Seite 14 an.

(Selbst-)Hypnose als Bestandteil des tdglichen Lebens

Vor einigen Jahren habe ich mit meinem Kollegen Werner Eberwein das Buch Die
Kunst der Hypnose geschrieben. Darin geht es darum, erwiinschtes Verhalten und
Erleben mittels sinnesspezifisch ausgerichteter Ubungen zu modellieren. Einige die-
ser selbsthypnotischen Ubungen sind schon recht komplex und daher nicht ,mal
eben so“ umzusetzen. Trotz vieler positiver Riickmeldungen wurde daher kritisiert,
dass einige Anwendungen die zur Verfiigung stehende Zeit vieler Leser {ibersteigen.

Dieses alltagspraktische Problem habe ich beim Verfassen dieses Buches berticksich-
tigt. Die dargestellten Ubungen sind einfacher und leichter umzusetzen. Sie sind so
konzipiert, dass sie im praktischen Leben leicht Eingang finden kénnen.



10 - Mit Leichtigkeit zur Selbsthypnose

Nachweislich tiefenwirksam

Die Hypnoseforschung hat gerade in den letzten Jahren einen unbeschreiblichen
Hype erlebt. Mithilfe bildgebender Verfahren wie der Positronen-Emissions-Tomo-
graphie (PET) oder der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT) wurde
es moglich, in Echtzeit ins menschliche Gehirn zu blicken und neuronale Abldufe zu
ergriinden.

Bei der PET werden mittels applizierter schwacher radioaktiver Stoffe Hirnareale
sichtbar gemacht, die eine starke Stoffwechselaktivitit zeigen. So sieht man, welche
Gehirnbereiche aktiv sind.

Bei der fMRT wird tiber Messungen der magnetischen Eigenschaften des Blutes zu
unterschiedlichen Zeitpunkten auf den Aktivierungsgrad der Nervenzellen im Ge-
hirn und somit auf Denkvorgéinge geschlossen.

Wir wissen heute, dass es mit Hypnose mdglich ist, starke und auch bleibende Ver-
anderungen in der Gedanken- und Gefiihlswelt eines Menschen zu bewirken, dass
man Schmerzen ausschalten und auch weit zuriickliegende Erinnerungen reaktivie-
ren kann.

Fiir Sie als Leser dieses Buches bedeutet das, dass Sie die vielfiltigen Symptome, die
durch Alltagsstress und psychische Belastungen hervorgerufen werden, auch kor-
perliche Schmerzen, Angste und gedriickte Stimmungslagen, positiv mit Selbsthyp-
nose beeinflussen konnen. Wenn Sie den Ist-Zustand einer Problemsituation fiir sich
bestimmt haben, kénnen Sie diesen mit den selbsthypnotischen Ubungen in einen
Soll-Zustand tiberfiihren.

Wie arbeitet man mit diesem Buch?

Dieses Buch konnen Sie getrost querlesen. Wenn Thnen beim Durchgehen des In-
haltsverzeichnisses ein bestimmtes Thema ins Auge fallt, so springen Sie zu diesem
Kapitel, Sie konnen nichts falsch machen.

In Kapitel 3 sind kleine Tests aufgefiihrt, fiir die Sie einen Stift benétigen. Diese Tests
helfen Thnen dabei, sich in bestimmten Situationen besser einschitzen zu konnen
und die eigene ,,Betriebsblindheit® zu erkennen. Wenn Sie mit den Anleitungen ar-
beiten, so empfehle ich, langsam zu lesen und sich Zeit zu nehmen.

Sie werden immer wieder auf Passagen stoflen, in denen Sie aufgefordert werden,
korperlich nachzuempfinden und zu fithlen. Das Wahrnehmen von Empfindun-
gen und Gefiithlen jedoch braucht meist ein wenig Zeit, im Gegensatz zu Gedanken,
die blitzartig da sein kénnen. Zudem leben wir in einer Kultur, die vergleichsweise
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wenig sprachliche Ausdrucksmuster fiir Gefithle und Empfindungen hat. Also: Be-
trachten Sie dieses Buch als personliches Arbeitsbuch, fiir das Sie sich Zeit und Raum
nehmen.

Die in diesem Buch vorgeschlagenen Ubungen und Techniken konnen Sie allesamt
zu Hause oder sogar unterwegs machen. Wie eingangs schon erwihnt, mdchte ich
nochmals darauf hinweisen, dass diese Ubungen keinen Therapeuten ersetzen. Aber:
Sie konnen therapeutisch wirken.

Welche Probleme eignen sich nicht fiir Selbsthypnose?

Wie oben bereits angedeutet, sind die Einsatzmoglichkeiten fiir Selbsthypnose viel-
filtig. Belastungen, Schmerzen, Angsten - sie alle konnen mit Selbsthypnose re-
duziert werden. Denken Sie aber auch daran, dass nicht alle Angstzustdnde oder
psychischen Probleme eine seelische Ursache haben. Schilddriiseniiber- oder -unter-
funktion (z. B. Hashimoto-Schilddriisenentziindung) oder Stérungen im Hormon-
stoffwechsel konnen Angstattacken auslosen oder Zustinde psychischer Bedriickt-
heit zur Folge haben. Hier konnen die selbsthypnotischen Ubungen zwar Linderung
verschaffen, aber eine zusitzliche arztliche Abklarung ist dringend anzuraten.

Bei schwerwiegenden psychischen Erkrankungen oder Traumata empfiehlt es sich,
einen Therapeuten aufzusuchen. Entsprechende Adressen finden Sie am Ende des
Buches.

Zudem konnte man sich die Frage stellen, ob man mit Selbsthypnose die gleichen
Effekte erzielt wie mit einer Fremdhypnose, also einer angeleiteten Trance. Man-
che Wissenschaftler sind der Meinung, dass jede Hypnose letztendlich Selbsthyp-
nose sei. Und doch gibt es einen gewichtigen Unterschied, meine ich. Vollkommene
Schmerzausschaltung oder -unterdriickung ist mittels Fremdhypnose im Allgemei-
nen besser zu gewahrleisten als mittels Selbsthypnose. Bei der Selbsthypnose nim-
lich ist die Person ihr eigener Hypnotiseur und zugleich auch der Empfanger der
Suggestionen (also der sogenannte Hypnotisand). Die Person wechselt also stindig
zwischen zwei extrem unterschiedlichen Rollen hin und her. Bei der Fremdhypnose
bleibt sie hingegen immer in der gleichen Rolle, und das fithrt erfahrungsgemaf zu
tieferen hypnotischen Zustanden. In der Hypnoseliteratur gibt es eine Vielzahl von
Berichten, bei denen wihrend einer Fremdhypnose Schmerzen vollstindig ausge-
schaltet werden konnten. Es gibt aber nur sehr wenige Berichte dariiber, wie dies mit
Selbsthypnose realisiert wurde.
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Was ist der Unterschied zwischen Selbsthypnose und Autogenem Training?

Beim Autogenen Training, manchmal auch als Autohypnose bezeichnet, werden for-
melhafte Standardsdtze entwickelt, die man sich gebetsmiihlenartig im Stillen vor-
sagt. In einem entspannten Zustand redet man sich mit diesen Wiederholungen zum
Beispiel ein, dass der Korper ganz schwer wird. Schwere, Wiarme und das Gefiihl
einer angenehmen Gleichgiiltigkeit spielen beim Autogenen Training eine bedeu-
tende Rolle. Strikt aufeinander aufbauende Formeln, die wiederholt werden miissen,
um zur Wirkung zu kommen, sind Hauptbestandteil dieser Methode. Das Training
verlangt viel Ubung und Ausdauer.

Im Gegensatz dazu ist die Selbsthypnose in der Anwendung wesentlich freier. Die
einzelnen Schritte zu einer Selbsthypnose konnen sehr stark variieren und lassen
dem Anwender viel Raum fiir eigene Erfahrungen. Wer mit Selbsthypnose {ibt, fin-
det schnell seinen eigenen Weg und kann seine Starken und Fihigkeiten weiter aus-
bauen.

Welche Ziele strebe ich an?

Dass Sie dieses Buch in die Hand genommen haben, ja, dass Sie es vielleicht sogar
gekauft haben, geschieht nicht zufillig. Sie verfolgen damit ein bestimmtes Ziel. Sie
sind auf der Suche nach einem wirkungsvollen und fiir Sie passenden ,,Mittel zum
Zweck®: zum Abbau von Priifungsangst vielleicht oder um endlich mit dem Rauchen
aufzuhoren, um sich besser entspannen zu konnen oder mehr Stirke fiir den Alltag
zu haben. Worin genau besteht Ihr Ziel, das Sie (unter anderem) mithilfe von Selbst-
hypnose erreichen mochten?

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Ziele grundsitzlich so genau wie mdglich formulie-
ren und in richtige Zwischenziele unterteilen konnen. Nach dem Prinzip der kleinen
Schritte werden Sie mehr und mehr bis zur Realisierung Ihres iibergeordneten Ziels
begleitet.

Aus anderen Bereichen (Management, Coaching) kennen Sie vielleicht schon die
Kriterien fiir wohlformulierte Ziele. Sie sollten immer positiv und moglichst an-
schaulich formuliert werden.

Ein Beispiel fiir die Formulierung eines tibergeordneten Ziels mit kleinen Zwischen-
zielen konnte folgendermafien aussehen:



Einleitung - 13

BEISPIEL

Maria, 21-jdhrige Forstwirtschaftsstudentin, hat panische Angst vor Spinnen. In zehn Ta-
gen ist eine Exkursion in den Wald geplant, um den Forstbestand zu untersuchen. Maria
kennt den Wald und weif, dass viele Spinnen ihre Netze zwischen Baumen und Gestrduch
gespannt haben und auf Beute warten. Sie hat Angst vor diesem Tag.

Sie arbeitet mit Selbsthypnose und bestimmt vorab folgendes (ibergeordnetes Ziel und
diese Zwischenziele:

Ubergeordnetes Ziel: el will mich ffo{ in Wa// ée/we/fe/m Finnen.

Zwischenziele:
1. BaqoLa%—m%nf 6/‘/6/‘V\€/V\, o MJC/Z» J’o[»né// e/y\/—s/)anne/n Zy, kb’”ﬂr\ém.

A.Die Em#y/pamm\f am[ J&V\f&tr\len Kf'rf/paw %éa/‘/—/‘ﬂf@m (Man kann sich
die Entspannung, die sich im Bauch ausbreitet, zum Beispiel als Farbe vorstellen, die
damit beginnt, in den ganzen Kérper zu flieften.)

3. Ymaf{na/-ifn in em/—s/wwm#en Z ustand, dass ich mick inm Wald (mwef@.

4. Das Getahl Jer freien B&w@fﬂ,r\f benennen (hierzu zwei bis drei passende
Worte suchen und diese Worte im Stillen zu sich selbst sprechen) and es snffw#w

\/efy#dfkem

5. Mil Jiesen (7@}%[»/ (als Begleiter) in Jen Wa/o/féz\e/m und cther den @if@nem
So/\a#/—én J‘/j);/“{nfe/n.

Schnell unterschitzt man die Wirkung wohlformulierter Ziele und die Zeit, die man
sich fiir das Bestimmen nehmen sollte. Ich kann Sie nur ermutigen, dem konkreten
Ausgestalten und Definieren Ihres Zieles ausreichend Raum zu geben. Es ist das si-
chere Fundament fiir den weiteren (Hypnose-)Prozess. Mehr dazu erfahren Sie im
Kapitel 4 (,,Der Blick in die Zukunft®).
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Voraussetzungen fiir den Erfolg der Ubungen

Geduld entwickeln

Geduld ist eine Tugend - ja, das sagt sich so leicht. Vor allem, wenn man unter Schmerzen
leidet oder anderen Belastungen ausgesetzt ist, dringt man gern auf schnelle Lésungen
und Hilfen. Aber tatsichlich benétigen Sie fiir einige Ubungen zumindest ein wenig Geduld.
Sie wird sich bezahlt machen. Letztlich dient das Buch dazu, Ihre Innenschau, also den Blick
in sich hinein, zu férdern - und das diirfte fiir die meisten Leser doch eher etwas nicht All-
tagliches sein. Diese Umstellung der Wahrnehmungsoptik muss man also erst lernen, und
dazu braucht man manchmal ein wenig Zeit.

Ruhige Umgebung und Storquellen ausschalten

Die meisten der Ubungen setzen voraus, dass Sie es sich in einer ruhigen Umgebung be-
quem machen kénnen und sich nicht von anderen Dingen ablenken lassen. Gerade Men-
schen, die leicht ablenkbar sind (und das werden leider immer mehr!), sollten genau auf
eine passende, ruhige Umgebung achten: Handy oder Smartphone aus-, Hausklingel leise
stellen, um sich ein paar Minuten auf die vorgeschlagenen Ubungen zu konzentrieren.

Introspektion

Introspektion beschreibt die Fihigkeit, in sich hineinzuschauen oder hineinzuhorchen. Die
einzelnen Ubungen férdern diese Fihigkeit, aber ein Mindestmaf an Introspektion sollte
vorab vorhanden sein, um die vorgeschlagenen Ubungen ausfiihren zu kénnen. Wie kénnen
Sie nun feststellen, ob Sie das notwendige Mindestmaf an Introspektionsfahigkeit besit-
zen, um die einzelnen Ubungen erfolgreich zu machen?

Beantworten Sie dazu die fiinf folgenden Fragen:



