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Vorbemerkung

Liebe Leserin, lieber Leser, du weißt vielleicht schon: Hypnose ist eine äußerst wirksame Methode, um Wahrnehmung zu verändern. Dein Bewusstsein bezieht sich bei allem, was du siehst, hörst, fühlst oder riechst, auf bereits Erlebtes – ist ein Reiz neu, wird er als solcher gespeichert. Das bedeutet: Jeder Tag, jeder Moment deines Lebens ist Veränderung durch Manipulation von außen. Das Wort „Manipulation“ solltest du dabei neutral sehen.

Wenn du mich fragst, ob ich dich in der Therapie manipuliere, ist meine Antwort immer: „Ja, genauso, wie du das mit mir auch gerade tust!“ Viele Klienten, aber auch Therapeuten, Psychologen und Ärzte wissen das nicht – oder nicht genau genug.

Dein Referenzsystem, dein Unterbewusstsein, wächst in jeder Sekunde. Leider passieren dabei auch Fehler, die zu therapiebedürftigem Verhalten führen können. Genau hier setzt die Hypnose als extrem wirksames Mittel an.

Hypnose bedeutet für dich: Veränderung deines Bezugssystems im Unterbewusstsein – zu deinem Wohl.




Hypnoseeinleitungen (Induktionen)

Klientengesteuerte Armkatalepsie (Problemlösung)


	Indikation im Vorgespräch, um ein Bewusstsein für die Wirkung von Suggestionen zu bekommen.

	Ziel: ein unbewusstes Problem lösen.

	Nebeneffekte: Unter Umständen kann es beim Klienten zu Verarbeitungsprozessen in Form von Träumen in der darauffolgenden Nacht kommen. Er sollte darüber vorher informiert werden.


Strecke einfach mal deinen Arm aus, mach eine Faust und schaue auf die Spitze eines Knochens deiner Hand. Während du weiter auf den Knochen schaust, kannst du dir vielleicht vorstellen, dass dein Arm ein dicker Ast eines Baumes ist. Wenn du es nicht kannst, nimm einfach mal an, wie es wäre, wenn dein Arm dieser dicke Ast wäre. Er ist fest und schwer, und man kann sich hier festhalten, und der Ast hängt durch und schlaff herab. Und in deiner Vorstellung kannst du deinen Ast jetzt noch länger werden lassen, viel länger als dein Arm, und dick und schwer, sodass 3 oder 4 Kinder, die Spaß daran haben, darin maximal ein wenig schaukeln könnten. Du kannst, solange du weiter auf deinen Knochen schaust, spüren, denn dein Arm ist wie ein dicker, fester Baumstamm, dir in die Länge gewachsen – und wenn ich dich drücke, so kannst du spüren, dass der Arm sich minimal nach unten neigt, kaum nennenswert – steif und fest.

Er besteht aus hartem Tropenholz, das Wind und Witterung übersteht, sogar ein Orkan kann ihm nichts anhaben. Du kannst versuchen, den Druck des Orkans nachzuahmen, indem du gleich versuchst, deinen Arm in verschiedene Richtungen zu bewegen – solange du dir vorstellst, dass dein Arm ein dicker Ast bleibt, werden deine Versuche erfolglos sein. Es fühlt sich gut an, den Arm zu bewegen. Versuche, deinen Arm jetzt zu bewegen – er bleibt steif und fest. Versuchst du es? Er bleibt steif und fest! Dein Unterbewusstsein kann jetzt dieses Problem von alleine lösen. Solange es noch nicht gelöst ist, bleibt dein Arm steif und fest. Wenn die Lösung gefunden ist, kann dein Arm sich lockern. Dann fällt er einfach nach unten, wie gekochte Spaghetti.

Interaktive Induktion (Das Fenster)


	Geeignet für Klienten, die bereits Erfahrung mit Hypnose haben.

	Ziel: leichte bis mittlere Trance (inkl. Fraktionierung).

	Nebeneffekte: keine.


Schließe deine Augen und schaue nach oben in die Mitte deiner Stirn. Dort kannst du dir ein Fenster vorstellen, wie du es vielleicht schon einmal gesehen hast oder eines, das du dir in deiner Fantasie wunderschön vorstellst. Öffne jetzt wieder deine Augen. Frage: Wie hast du dir das Fenster vorgestellt? Antwort abwarten.

Schließe jetzt wieder deine Augen und schaue nach oben zu deinem Fenster. Es ist ein schönes Fenster. Vielleicht kannst du ein paar Schmetterlinge oder Vögel vor dem Fenster kreisen lassen, wenn nicht, dann lass einfach wölkige Wolken draußen am blauen Himmel vorbeiziehen, während du dich jetzt auf deine Atmung konzentrierst. Atme ein – und wieder aus – ein und wieder aus. Jetzt zähle beim Einatmen bis drei – beobachte, wie deine Atmung nach und nach ruhiger kommt, während du weiter das Fenster beobachtest.

Ich zähle gleich bis drei. Du kannst dann deine Augen wieder öffnen. Wenn ich das Wort „Augen“ sage, schließe du einfach deine Augen wieder und gehst noch doppelt so tief in die Entspannung. 1 – 2 – 3.

Frage: Was hast du durch das offene Fenster wahrgenommen? Antwort abwarten. Frage: Gut. Das ist angenehm, oder? Dann machen wir jetzt weiter – und schlaf. Hinter dem Fenster, auf das du jetzt wieder blickst, befindet sich ein Ort, an dem du alle deine Wünsche erfüllen kannst. Du kletterst jetzt durch das Fenster zurück. Du nimmst alle Empfindungen mit, die noch intensiver waren.

Du schließt das Fenster von außen, sodass alle Geräusche, die dich stören könnten, einfach drinnen bleiben und du sie nur noch durch das Glas wahrnimmst. Ich bleibe an deiner Seite, sodass du mich weiterhin gut verstehen kannst. Schließe jetzt das Fenster.

Du kannst dich hier jetzt warm, frisch und erholt auf den Weg machen, an deinem Problem zu arbeiten.

Interaktive Induktion (Atmung und Augenschluss)


	Geeignet für alle Hypnosen, besonders bei Hypnosen, die phasenweise die aktive Teilnahme des Klienten erfordern.

	Ziel: mittlere Trance-Tiefe.

	Nebeneffekte: keine.


Atme langsam tief ein und aus. Erlaube deinem Körper, sich zu entspannen. Und auch wenn deine Gedanken schweifen, versuche, dich nur auf meine Stimme zu konzentrieren und weiter zu entspannen. Lasse mit jedem Einatmen eine Welle der Entspannung durch deinen Körper gehen. Mit dem Ausatmen kannst du noch ein Stückchen mehr loslassen.

Jede Stress und jede Anspannung einfach gehen lassen. Erlaube dir, einen Kreislauf aus Entspannung anlaufen zu lassen – wenn du einatmest, füllt sich dein Körper mit Entspannung; wenn du ausatmest, wehen der ganze Stress und die Anspannung aus deinem Körper. Ein und aus – ein und aus, während sich alles immer wärmer und angenehmer anfühlt, friedlich und ruhig. Ein und aus – tief und tiefer, eine angenehme Welle der Entspannung, die nach und nach immer tiefer und intensiver wird. Erlaube meiner Stimme, dich hineinzubegleiten in dieses gute Gefühl der absoluten Entspannung, in diesen ganz anderen Schlaf. Vielleicht fühlst du bereits, wie sich eine angenehme Schwere in deinem Körper breitmacht. Dein Kopf ist warm und schwer, deine Schultern und der Nacken – warm und schwer, dein Brustkorb und dein Bauch werden schwerer – die Wärme breitet sich aus in deine Beine, die Oberschenkel, die Unterschenkel sind warm und schwer – dein ganzer Körper ist nun völlig entspannt.

Meine Stimme und jeder Takt dieser Melodie führen dich noch viel tiefer in diese Entspannung. Mit jedem Takt, mit jedem Wort meiner Stimme gehst du tiefer und tiefer.

Ich möchte, dass du jetzt bei jedem Einatmen deine Augen öffnest und bei jedem Ausatmen wieder schließt. Bei jedem Öffnen wirst du früher oder später merken, dass die Lider schwerer und schwerer geworden sind. Öffne jetzt deine Augen und schließe sie wieder bei jedem Ausatmen, bis sie so schwer geworden sind, dass es viel angenehmer ist, sie geschlossen zu lassen.

Du kannst weiter loslassen und entspannen. Mit jedem Ausatmen kannst du noch mehr entspannen – je mehr du entspannst, umso schwerer werden deine Augen; je schwerer deine Augen werden, umso mehr entspannst du. Erlaube dir jetzt zu schlafen. Tiefer und tiefer verbindest du dich nun mit der Unterlage, auf der du dich befindest, lässt vollkommen los. Jeder Gedanke ist in Ordnung und zieht wie Blätter, getragen vom Wind, einfach an dir vorüber. Du bist vollkommen sicher und ganz angenehm entspannt. Meine Stimme leitet und führt dich noch tiefer in diese Entspannung. Und egal wie tief du gehen kannst, du kannst immer noch tiefer gehen.

Öffne bei der Zahl drei deine Augen – 1 – 2 – 3 – Augen auf! Nimm einen tiefen Atemzug und atme langsam aus. Und schlaf. Noch viel, viel tiefer geht es! – diesen ganz anderen Schlaf, der so viel Gutes für dich bringen wird.

Genieße diese Ruhe und Entspannung – tiefer und tiefer. Ruhiger und angenehmer, als du es dir jemals vorstellen könntest. Und jedes Mal, wenn du wieder in diese tiefe Entspannung eintauchst, wird sie noch viel, viel tiefer werden. Jedes Mal, wenn ich mit meinem Finger schnippe und das Wort „Schlaf“ sage.

Und egal wie tief du schon bist, du kannst mit jedem Ausatmen noch tiefer entspannen. Mehr loslassen und entspannen.

Öffne bei der Zahl drei deine Augen – 1 – 2 – 3 – Augen auf! Und schlaf, noch viel, viel tiefer geht es! – in diese Entspannung, diesen ganz anderen Schlaf, der so viel Gutes für dich bringen wird. Tiefer und tiefer als jemals zuvor. Alles um dich herum wird immer unwichtiger, und du hörst nur noch meine Stimme und diese Melodie.

Ich werde nun von 10 bis 1 zählen, und du kannst mit jeder Zahl mehr und mehr entspannen. 10 – 9 – 8 – 7 – 6 – 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Schlaf. Folge meiner Stimme und entspanne. Es ist so einfach, meiner Stimme zu folgen und meine Worte tief in dein Unterbewusstsein sinken zu lassen – alles fühlt sich so gut an. Du folgst meiner Stimme tiefer und tiefer in diese angenehm wunderbare Trance. Jedes Wort ist wahr und gut für dich. Jedes Wort von mir wird ab sofort zu deiner inneren Realität.

Gerne. Ich nehme die Interaktive Induktion (Atmung und Augenschluss) als Vorlage, da sie sich besonders gut für die aktive Teilnahme des Klienten eignet, und erstelle daraus eine neue, eigenständige Induktion für die Neuauflage.

Interaktive Induktion (Die schwebende Hand)


	Geeignet für Klienten, die einen starken Körperbezug haben oder bei denen klassische Entspannungsinduktionen weniger wirken.

	Ziel: leichte bis mittlere Trance mit somatischer Verankerung.

	Nebeneffekte: kann überraschende Körperreaktionen auslösen – bitte vorher erklären.


Lege deine Hände locker auf deine Oberschenkel, die Handflächen nach oben.

Schließe jetzt deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf deine rechte Hand. Spüre, wie sie da liegt – vielleicht ein wenig kühl, vielleicht schon warm. Das ist ganz gleich.

Stelle dir jetzt vor, dass zwischen deiner Handfläche und deinem Oberschenkel ein kleiner, unsichtbarer Ballon liegt. Ganz leicht, ganz zart. Und mit jedem Einatmen wird dieser Ballon ein klein wenig größer. Mit jedem Ausatmen spürst du, wie deine Hand ein klein wenig angehoben wird – ganz leicht, ganz langsam. Du musst nichts tun. Dein Körper weiß, wie das geht.

Einatmen – der Ballon wird größer. Ausatmen – deine Hand hebt sich ein kleines Stück. Wieder einatmen – mehr Raum. Wieder ausatmen – mehr Leichtigkeit.

Vielleicht spürst du bereits, wie deine Finger sich ganz von alleine zu bewegen beginnen.

Ein leichtes Kribbeln. Ein angenehmes Pulsieren. Das ist die Sprache deines Unterbewusstseins. Es antwortet.

Je mehr du dich entspannst, umso leichter wird deine Hand. Je leichter deine Hand wird, umso tiefer kannst du entspannen. Und während deine Hand sich langsam, ganz von alleine, nach oben bewegt, darfst du spüren, wie sich auch dein ganzer Körper immer leichter anfühlt – schwerelos, geborgen, sicher.

Deine Hand schwebt jetzt vielleicht schon ein Stück über deinem Bein. Und in genau dem Moment, in dem deine Hand den höchsten Punkt erreicht hat – ganz von alleine, ohne dass du etwas tun musst –, wirst du bereit sein, noch viel tiefer in diesen angenehmen Schlaf zu gleiten.

(Jetzt beobachten – sobald die Hand stillhält oder zu sinken beginnt, weiter mit:)

Deine Hand hat dir gezeigt, dass dein Unterbewusstsein bereit ist. Und jetzt darf sie ganz langsam wieder sinken – so langsam, wie sie gekommen ist. Mit jedem Ausatmen sinkt deine Hand ein kleines Stück zurück. Mit jedem Sinken wirst du ruhiger. Mit jeder Bewegung wirst du tiefer entspannen.

Und wenn deine Hand wieder ganz entspannt auf deinem Oberschenkel liegt, wirst du in einem Zustand vollkommener Ruhe und tiefer Entspannung angekommen sein – bereit für alles, was jetzt noch kommen darf.

Schlaf.
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