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9. Thr personliches Trainingsprogramm

Lingerfristig wird aus der Ubung mit der Selbsthypnose eine
gesteigerte Fihigkeit zur Fokussierung, zur Dissoziation und
zum divergenten Denken resultieren und daraus wiederum die
gesteigerten Chancen, in Zukunft Aufgaben zu losen und als
Eustress zu erleben.

9.7 Selbstmanagement durch Selbsthypnose

Erste Woche

Fithren Sie als Erstes die Voriiberlegungen zur Verbesserung Ih-
rer Bewiltigungstechnik in Kapitel 3 durch: eine Problemanalyse.
Dann wissen Sie, auf welchen Aspekt es bei Informationsaufnah-
me, Prisentation und Stressbewiltigung fiir Sie ankommt, und
Sie haben konkrete Hinweise fiir die richtige Selbsthypnosetech-
nik.

Nehmen Sie sich die Zeit, und wihlen Sie aus den Moglich-
keiten, in Trance zu gehen, eine fiir Sie angenehme und passende
Methode (Kapitel 5). Praktizieren Sie in der ersten Woche drei-
mal tdglich Selbsthypnose. Greifen Sie in Zukunft auf diese fiir
Sie bewihrte Methode zuriick; Sie konnen aber auch wechseln
und alle Methoden durchprobieren bzw. die Methode jeweils der
Situation anpassen. Uberpriifen Sie die Effekte der selbstindu-
zierten Trance anhand der Kriterien in Kapitel 7.5.

Wichtig ist, dass Sie in dieser ersten Woche ausreichend Gele-
genheit haben, verschiedene Trancezustinde herzustellen: kurze,
ldngere, solche, die in Schlaf tibergehen oder in volliger Wachheit
enden, solche, die nach unbestimmter Zeit enden, und solche,
die nach vorgenommenen 15 Minuten enden usw. Sie brauchen
in dieser ersten Zeit die Selbsthypnose noch nicht gezielt einzu-
setzen, konnen aber bereits darauf achten, wo Sie beildufig ein
besseres Befinden erleben.
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9.7 Selbstmanagement durch Selbsthypnose

Zweite Woche

Praktizieren Sie tiglich Selbsthypnose, und verwenden Sie die
posthypnotische Bahnung der Trance durch bestimmte Ausloser
(Kapitel 7.1): Verdnderungen der Atmung, Empfindungen in den
Augen bei der Fixation, in den Hinden bei der Levitation, Kor-
perschwere und das Zahlen bei der Vertiefung.

Ab der zweiten Woche konnen Sie damit beginnen, Thre Fa-
higkeit zur Selbsthypnose gezielt einzusetzen: Gehen Sie dabei
die einzelnen Techniken in Kapitel 8 durch, und iiberpriifen Sie,
welche Thnen am besten liegt und das beste Ergebnis fiir Sie hat.

Hierfur kénnen Sie immer wieder die Anndherung an Ihr
urspriinglich angesetztes Ziel feststellen: Schitzen Sie vor der
Trance Thre Befindlichkeit in der spezifischen Problemsituation
(z.B. Nervositit) auf einer Skala von 1-10 ein. Nach jeder Tran-
cetibung konnen Sie mit einer erneuten Einschidtzung feststellen,
inwieweit sich bereits eine Besserung zeigt.

Untersuchen Sie zuerst, wie Sie mit Selbsthypnose Ihre Kon-
zentration bei der Arbeit verbessern (Kapitel 6.3).

Wenn Sie mit Ablenkungen zu kidmpfen haben, verwenden
Sie die in Kapitel 7.2 und 7.3 beschriebenen Techniken.

Dritte Woche

Studieren Sie noch einmal die Hinweise aus Kapitel 9.1 bis 9.6 zur
Arbeitsorganisation, und entscheiden Sie sich fiir die Strategien
und praktischen Tipps, die Sie sich aneignen wollen.

Praktizieren Sie tiglich Selbsthypnose, und vertiefen Sie Thre
Kenntnis des richtigen Einsatzes. Stellen Sie fest, wann Sie begin-
nen, deutlich schneller eine Trance herzustellen.

Nutzen Sie als Nichstes die Moglichkeiten, Ressourcen fiir
Thre Arbeit und zur Bewiltigung von Stresssituationen zu mobi-
lisieren (Kapitel 6.4). Beginnen Sie mit den allgemeinen Ressour-
cen (Kapitel 8.1), und ergidnzen Sie dann spezifische Ressourcen
(Kapitel 8.2).

135



9. Thr personliches Trainingsprogramm

Vierte Woche

Wenn Erfahrungen der Vergangenheit Sie daran hindern, sich in-
nerlich auf Thre Ziele einzurichten, so sollten Sie deren Aufarbei-
tung nicht zu lange hinausschieben (Kapitel 8.3). Wenn Sie auf-
grund der Voriibung in Kapitel 6.5 keine Anhaltspunkte daftr
finden, gehen Sie dazu iiber, zukiinftige Konfrontationen in
Trance vorwegzunehmen. Die Anleitung hierzu finden Sie in Ka-
pitel 8.4.

Beachten Sie, dass Sie in dieser Ubung die Ziele immer positiv
formulieren. Ob in der frustrierten Vorbereitung, der Prisentati-
on selbst oder einer personlichen Konfrontation — versuchen Sie
die Stresssymptome nicht einfach zu unterdriicken. In dem Ma-
Be, wie Sie versuchen, Empfindungen von Anspannung und
Stress zu unterdriicken, erreichen Sie in aller Regel das Gegenteil:
Spannung wird weiter aufgebaut und Stress verstirkt — es ent-
steht ein Teufelskreis.

Lenken Sie stattdessen Thre Aufmerksamkeit auf diese An-
spannung, da, wo Sie sie spiiren konnen. Konzentrieren Sie sich
auf diese Empfindungen der muskuldren Anspannung, da, wo sie
wahrnehmbar sind: an der Stirn, im Nacken, im Riicken, wo im-
mer Sie sie sptiren. Gehen Sie mit der Stérung so um, wie es in
Kapitel 7.4 beschrieben wurde.

Ein anderer Weg, der herausfiihrt, ist im ndchsten Abschnitt
beschrieben. Als Kurzform versuchen Sie zunichst Folgendes:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, und untersuchen Sie, wie
grof} die Anspannung ist. Schitzen Sie beispielsweise auf einer
Skala von 1 (minimal) bis 10 (maximal) ein, wie stark die Anspan-
nungim Moment ist. Sie kdnnen Thre Augen kurz dazu schlief3en.
Bestimmen Sie innerlich die Intensitidt der Anspannung.

Verstirken Sie jetzt die Spannung in den betroffenen Gebie-
ten fiir einige Sekunden, indem Sie die Hinde zur Faust ballen,
die Unterarme auf die Unterlage pressen, die Muskeln im Gesif3

und in den Beinen anspannen.
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9.8 Abschlieflende Bemerkungen

Nehmen Sie hierzu einen tiefen Atemzug, halten Sie den
Atem an, wihrend Sie die Spannung etwas verstirken. Dann 16-
sen Sie die Muskeln, und atmen Sie die Luft wieder langsam aus
und all den Stress, der sich aufgebaut hat. Stellen Sie sich vor, wie
Sie mit jedem Ausatmen einen Teil dieser Spannung wieder aus-

atmen.

9.8 AbschlieBende Bemerkungen
Selbsthypnose zur geistig-seelischen Entspannung

Neben der korperlichen Anspannung findet sich oft innere Ver-
diisterung oder Vernebelung der Sicht. Dieser Stress kann sich
nur in einer bestimmten Situation zeigen und danach wieder ver-
schwinden. Er kann sich aber auch tiber lingere Zeit halten. Viel-
leicht fillt es den Betroffenen dann schwer, in Gedanken abzu-
schalten. Sie griibeln und machen sich Sorgen. In diesem Fall
empfiehlt sich die Ubung »Inneres Aufraumen« (Kapitel 7.3).

Bei psychischer Anspannung empfiehlt sich bei allen drei Be-
reichen (der Vorbereitung, Prisentation und der Konfrontation)
als weitere Ubung zur Stressbewiltigung eine Kombination der
in Kapitel 5.2 und 5.3 beschriebenen Techniken:

Ubung: Anspannung abbauen

1. Beginnen Sie Ihre Selbsthypnose in diesem Fall damit, dass Sie
bewusst auf Ihr Atmen achten (wie in Kapitel 5.1). Machen Sie
einen tiefen Atemzug und achten sie dann auf das Ausatmen.
Atmen Sie bewusst aus. Bei den nachsten vier oder fiinf Atem-
ziigen achten Sie jedesmal auf Ihr Ausatmen. Nehmen Sie das
Ausstromen der Atemluft wahr, und stellen Sie sich vor, wie lhr
Korper jedesmal ein Stlick Spannung ausatmet und Sie mit die-
sem Ausatmen auch Gedanken, die Sie nicht mehr brauchen,
ausstromen lassen. Mit jedem Ausatmen konnen Sie so einen
anderen Teil Ihrer Sorgen abgeben, hinausatmen.
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