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Vorwort

Seit fast 20 Jahren arbeite ich mit Menschen, die, wenn sie zu mir
kommen, rauchen — und wenn sie wieder gehen, meist rauchfrei leben
und alle (wirklich alle!) sehr glticklich dariiber sind.

Angefangen hat es mit der mehr zufilligen Wahl des Diplom-
arbeitsthemas: hypnotherapeutische Raucherentwéhnung. Zusam-
men mit meiner Freundin — damals noch nicht: Professorin — Angelika
Schlarb untersuchte ich die Effektivitit eines hypnotherapeutischen
Gruppenprogramms zur Raucherentwohnung. Es funktionierte pri-
ma, die Arbeit mit den Klienten begeisterte mich und der Entschluss
reifte, zum selben Thema zu promovieren. Auf dem Promotionsfest
sagte mein Doktorvater Professor Dirk Revenstorf: »Aus der Arbeit
machst du in vier Wochen ein Buch!« Ich machte es und nach nur vier
Jahren war das Buch fertig. »Vom blauen Dunst zum frischen Wind«
(Schweizer 2009) stellt die Entwicklung und Durchfithrung des im
Rahmen meiner Doktorarbeit entwickelten »Tiibinger Programms«
dar. Das Buch verkaufte sich sehr gut und ich wurde bald immer wie-
der gefragt, ob es nicht einen weiteren Band gibe.

Fiir weitere Biicher war aber zunichst keine Zeit: Ich reise viel,
um das Titbinger Programm im Rahmen der Ausbildungen - vor
allem der Milton-Erickson Gesellschaft fiir klinische Hypnose —, aber
auch bei der Deutschen Gesellschaft fiir Hypnose, in der Schweiz, in
Osterreich und Frankreich den Ausbildungsteilnehmern vorzustellen
und im Rahmen der Kongresse der International Society for Hypnosis
dem internationalen Publikum zuginglich zu machen.

Auch die wissenschaftliche Fundierung der Hypnose ist mir wich-
tig: Als Mitarbeiterin von Professor Anil Batra konnte ich an mehreren
Studien zur Uberpriifung der Wirksamkeit von Hypnosetherapie
mitwirken und die S3-Leitlinie »Screening, Diagnostik und Behand-
lung des schidlichen und abhingigen Tabakkonsums« der Arbeitsge-
meinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften
(AWMF-Register Nr. 076—0006) mitgestalten (Wolf 2015). Seit 2015
ist Hypnotherapie im Bereich der Tabakentwohnung als Verfahren
anerkannt, das empfohlen werden kann.

Vor allem aber habe ich immer weiter mit den aufhorwilligen
Rauchern gearbeitet: in meiner Praxis, mit Demoteilnehmern und
Ausbildungskandidaten ... und lernte von diesen Klienten und im Aus-
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Vorwort

tausch mit Kollegen viel dariiber, wie man das hypnotherapeutische
Vorgehen noch individueller und effektiver gestalten kann.

Als Bernhard Trenkle mir dann anbot, in seiner umfangreichen Bi-
bliothek zu stobern, um herauszufinden, wie andere Kollegen mit vollig
anderen Ansitzen erfolgreich Raucherentwhnung mit Hypnose anbie-
ten, bekam ich Lust, mich tatsichlich an den zweiten Band zu machen.

Die Ideen und Anregungen der letzten zehn Jahre sind nun im
Praxisbuch der hypnotherapeutischen Raucherentwéhnung vereint.
Auf die Darstellung des wissenschaftlichen Hintergrunds habe ich
zugunsten des Praxisbezugs verzichtet. Im vorliegenden Buch geht es
allein um die Praxis: Zunichst gibt’s einige Basisinformationen zum
allgemeinen Ablauf der Behandlung, iiber Faktoren, die man in der
Raucherentwohnung beachten sollte, und die Erfolgsquoten der unter-
schiedlichen Verfahren. Umfassend werden diese Themen bereits in
»Vom blauen Dunst zum frischen Wind« behandelt. Anschliefend
stelle ich fiir unterschiedliche Therapiephasen, Indikationen und Rau-
chertypen einen bunten Straufd hypnotherapeutischer Interventionen
vor. Dabei werden jeweils

ég die Techniken kurz beschrieben
die benétigte Zeit angegeben
Indikationen und
Kontraindikationen betrachtet

die Tranceinduktion im Wortlaut wiedergegeben

>0 36O

mogliche Schwierigkeiten und Fragen erldutert und

2 Variationen und weitere Anwendungsmoglichkeiten auf3erhalb
der Raucherentw6hnung dargestellt.

(1 1]

@@ Zusitzlich werden bei einigen Interventionen Fallbeispiele
angefiigt, um die Umsetzung — auch bei anderen Schwierigkeiten als
dem Nichtrauchen - zu verdeutlichen.
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Vorwort

Worter und Sitze in den Trancetexten, die durch Stimmlage, Laut-
stirke oder Sprechrichtung hervorgehoben werden sollen, sind unter-
strichen.

Mit ... sind kleinere Sprechpausen gemeint. PAUSE steht fiir eine
langere Sprechpause, die die Klienten fiir ihre innere Arbeit nutzen
kénnen.

»Sie« bzw. »ihnen« wird hier bisweilen auch dann grof$geschrie-
ben, wenn formal als 3. Person Plural Kleinschreibung korrekt wire; in
der gesprochenen Sprache kann dieses »ihnen« oder »sie« jedoch auch
als Anrede in der Hoflichkeitsform gehort und verstanden werden.
Damit wird die Mehrdeutigkeit effektiv genutzt, um die Klienten in er-
icksonscher Tradition in der Trance indirekt besonders anzusprechen.

Da alle Trancen in einer indirekten, permissiven Sprache formu-
liert sind, eréffnen sich von selbst vielfiltige Moglichkeiten der An-
wendung. Sie finden in diesem Buch also 66 Interventionen fiir viele
Anlisse — nicht nur fiir Freiatmer.

Die Trancen im exakten Wortlaut dienen der besseren Veran-
schaulichung — sie sind nicht zum Vorlesen gedacht, dabei wiirde der
individuelle Kontakt in der Kommunikation mit den Klienten verloren
gehen. Bitte verwenden Sie das Buch, um sich konkrete Anregungen
zu holen — und nicht als Rezeptsammlung (s. Abb. 1).

Abb. 1: Keine Rezepte! (Quelle: Paul Schweizer)
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Vorwort

Manche Interventionen kommen den Lesern von »Vom blauen
Dunst zum frischen Wind« vielleicht bekannt vor: Weil einige »Best-of-
Trancen« ganz besonders hilfreich sind, werden sie in iiberarbeiteter
und ausfiihrlicherer Form nochmals vorgestellt. Einige dieser »alten«
Trancen gehen in ihrer urspriinglichen Fassung noch auf die gemein-
same Diplomarbeit mit Angelika Schlarb zurtick.

Die einzelnen Interventionen unterscheiden sich stark in der Lin-
ge; Sie konnen lingere Trancen zur Gestaltung einer ganzen Sitzung
nutzen oder aus kurzen Sequenzen eine lingere Trance zusammen-
stellen. Fiir eine bessere Planbarkeit ist jeweils die genaue Dauer der
Trancen angegeben. Viele der Interventionen eignen sich gut fiir ex-
plizite, eher tiefere Trancen, andere konnen als dialogische Trancen
ohne explizite Tranceinduktion eingesetzt werden. Interventionen,
die mit »Metapher« oder »Geschichte« gekennzeichnet sind, kénnen
innerhalb einer Trance oder auch beildufig als Geschichte nebenher
angeboten werden.

Mit Ausnahme von Intervention 3, die inhaltlich speziell fiir die
Arbeit mit Gruppen konzipiert wurde, sind alle Interventionen sowohl
fiirs Gruppen- als auch fiirs Einzelsetting geeignet.

Mehr auditiv Orientierte konnen die Trancen auch als Audiodatei
zum Download erwerben.!

Die verwendeten Trancen orientieren sich am indirekten, erickson-
schen Sprachstil — das macht sie in ihrer Anwendung erfreulich fle-
xibel, allerdings wird die inhaltliche Einordnung der einzelnen Inter-
ventionen dadurch erschwert: Hiufig decken die Trancen mehrere
Themenbereiche gleichzeitig ab. Im Inhaltsverzeichnis finden Sie
die Interventionen deshalb unter der Uberschrift eingeordnet, die der
hiufigsten Verwendung entspricht. Zusitzlich veranschaulicht eine
Tabelle die weiteren Einsatzmoglichkeiten. Erginzend liegen dem
Buch auflerdem als »Spickzettel«-Karten zu jeder Intervention bei,
die Thnen die Arbeit in der Praxis erleichtern werden.

Dieses Buch vermittelt Thnen einen straffen, praxisnahen und
klaren Uberblick iiber viele mégliche Techniken im Bereich der hyp-
notherapeutischen Raucherentwéhnung. Und weil ich es auch sonst
gerne klar und einfach mag, habe ich auf Sprachungetiime zur Beriick-
sichtigung der weiblichen Form verzichtet und meine bei Nennung
der minnlichen Form immer auch alle Therapeutinnen, Raucherin-
nen usw. mit.

1 www.ccschweizer.de
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Vorwort

In meinem ersten Buch zum Thema habe ich geschrieben:

»Raucherentwéhnung macht Spaf3!

Jedenfalls den Therapeuten — den Klienten vielleicht nicht immer, be-
sonders dann nicht, wenn sie nach den ersten Abstinenztagen zur ersten
Hypnosesitzung kommen und sich auf dem Hohepunkt des korperli-
chen Entzugs befinden. Dennoch: Raucher haben oft ein positives Bild
von sich und ihrer Raucheridentitit; hiufig wird in diesem Zusammen-
hang geduflert: In der Raucherecke wird am meisten gelacht, dort sind die
nettesten und geselligsten Leute! Auch in Raucherentwshnungsgruppen
wird viel gelacht und kommuniziert. Therapeuten, die Erfahrung in der
Arbeit mit Gruppen haben, werden schnell bemerken, dass Raucher-
gruppen angenehm zu leiten sind, weil die Klienten sich gegenseitig
unterstiitzen und Humor besitzen ...« (Schweizer 2009, S. 15).

Und — unglaublich, aber wirklich wahr — egal, ob in der ganz beson-
ders effektiven Gruppentherapie oder im Einzelsetting, das ein noch
individuelleres Arbeiten ermdglicht: Raucherentwohnung macht mit der
Zeit immer mehr Spaf!

Denn es begeistert immer wieder, Menschen auf ihrem Weg in
die Rauchfreiheit zu begleiten, und es macht umso mehr Freude, je
grofler das eigene Repertoire und damit die Moglichkeiten werden,
sich individuell auf die Klienten einzustellen.

Und noch eine Bemerkung zum Schluss: Oft ist es fiir aufhor-
willige Raucher schwer, zertifizierte Hypnotherapeuten zu finden, ...
und Hypnotherapeuten finden zu Beginn ihrer Laufbahn hiufig nicht
geniigend Klienten. Diese Liicke mochte ich durch den Aufbau eines
bundesweiten Internetforums schlieflen, das ausgebildete Hypnothe-
rapeuten mit einer Zusatzqualifikation fiir Raucherentwéhnung mit
Klienten vernetzt, die eben einen solchen Therapeuten suchen. Wenn
Sie Teil dieses Therapeutennetzwerks werden wollen, senden Sie mir
eine Nachricht.> Ich melde mich dann mit weiteren Informationen
bei Thnen.

Und nun: Zunichst viel Freude beim Lesen ...

... und spiter mit den Freiatmern und vielen anderen!

Cornelie Schweizer
Tiibingen, im November 2017

2 c.c.schweizer@web.de
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Teil I: Basics — das sollten Sie beachten
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Teil I: Basics — das sollten Sie beachten

1 Akquise

Wenn Sie sich entschlossen haben, Raucherentwéhnung anzubie-
ten, stellt sich vielleicht zunichst die Frage: »Wo bekomme ich die
Klienten her?« Als Akquisemafinahme kénnen Sie beispielsweise
Flyer auslegen; sehr gut bei Hausirzten, aber auch bei Pneumo-
logen, Kardiologen, Gynikologen, Zahnirzten oder Kinderirzten —
also in all den Facharztpraxen, wo Raucher aufgrund der Folge-
erscheinungen des Rauchens hiufiger auftauchen.

Gut untergebracht sind Thre Flyer auch bei Apotheken, Hebam-
men, Familienbildungsstitten oder in Fitnessstudios. Beachten sollten
Sie an der Stelle jeweils die gesetzlichen Bestimmungen fiir Werbung
fiir Psychologen und Arzte. Bewihrt haben sich auch Vortrige, die Sie
in Threr eigenen Praxis zum Thema RaucherentwShnung anbieten
kénnen oder die hiufig gerne bei den Volkshochschulen angenom-
men werden.

Besonders der Januar, wenn die Neujahrsvorsitze hiufig schon
geplatzt sind, ist ein sehr guter Zeitpunkt fiir Werbemafinahmen zur
Raucherentwthnung: Schalten Sie dann eine Anzeige in einer regio-
nalen Zeitung oder geben Sie einem interessierten Radiosender ein
Interview zum Thema Rauchfreiheit.

Sie finden im Anhang dieses Buches eine Vorlage, wie ein Rau-
cherentwohnungsflyer gestaltet werden kann.

2 Fagerstromtest zur Nikotinabhingigkeit

Integriert in den Flyer sehen Sie den Fagerstromtest (Fagerstrém a.
Schneider 1989): einen kurzen Selbstbeurteilungsbogen, bei dem es
darum geht festzustellen, ob Raucher eher psychisch abhingig oder
stirker korperlich abhingig sind (Abb. 2).

Sie sehen eine sehr starke Gewichtung des morgendlichen Rau-
chens mit mehreren Items, in denen es darum geht, ob besonders
auf die Zigarette am Morgen nicht verzichtet werden kann, ob die
morgendliche Zigarette schnell nach dem Aufwachen geraucht werden
muss ... Die subjektive Wertigkeit des morgendlichen Rauchens ergibt
zusammen mit der Anzahl der gerauchten Zigaretten einen sehr guten
Indikator fiir eine mégliche kérperliche Abhingigkeit. Raucher, denen
die morgendliche Zigarette dagegen weniger wichtig ist, sind hiufig
eher Geselligkeitsraucher, die gegen Abend mehr rauchen und denen

18



2 Fagerstromtest zur Nikotinabhingigkeit

Wann nach dem Erwachen rauchen Sie lhre erste Zigarette?
Innerhalb von:

O 5 Min. — 3 Punkte

O 6-30 Min. — 2 Punkte

O 31-60 Min. — 1 Punkt

O Nach tber 60 Min. — o Punkte

Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen verboten ist, das
Rauchen sein zu lassen?

O ja— 1 Punkt

O nein — o Punkte

Auf welche Zigarette wiirden Sie nicht verzichten wollen?
O die erste am Morgen — 1 Punkt

[0 andere — o Punkte

Wie viele Zigaretten rauchen Sie im Allgemeinen pro Tag?

O weniger als 11 — o Punkte

O 21-30 — 2 Punkte

O 11—20 — 1 Punkt

O tiber 30 — 3 Punkte

Rauchen Sie am Morgen im Allgemeinen mehr als am Rest des Tages?
O ja — 1 Punkt

O nein — o Punkte

Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind und im Bett
bleiben miissen?

O ja — 1 Punkt

O nein — o Punkte

Auswertung:

O o—2 Punkte: psychisch abhingig
O 3—4 Punkte: unklar

O 5—10 Punkte: korperlich nikotinabhangig

Abb. 2: Der Fagerstromtest — ein Selbstbeurteilungsbogen,
um die eigene Abhdngigkeit als Raucher einzuordnen

19



Teil I: Basics — das sollten Sie beachten

es leichter fillt, auch bei Krankheit, im Kino oder an sonstigen Or-
ten, wo dies verboten ist, nicht zu rauchen. Wichtig ist zu beachten,
dass die Frage der korperlichen oder psychischen Abhingigkeit nicht
bedeutet, dass ein korperlich abhingiger Raucher deswegen eine
schwerere Entwohnung haben wird. Die psychische Abhingigkeit
kann hiufig sehr, sehr ausgeprigt sein und oft kommt erschwerend
hinzu, dass Raucher, die weniger mit korperlichen Abhingigkeiten
zu tun haben, meistens weniger rauchen und deswegen auch weniger
negative Folgen des Rauchens erleben. Von daher ist die Motivation
geringer als bei den stark abhidngigen Rauchern, die deutlich stirker
unter den Auswirkungen des Rauchens leiden. Deshalb kann der Fa-
gerstromtest nur eine Aussage dariiber machen, um was fiir eine Art
von Raucher es sich handelt. Er trifft aber keine Vorhersage dariiber,
wie leicht oder wie schwer die Raucherentwshnung vonstattengehen
wird.

3 Gruppen- oder Einzelsetting

Als Nichstes sollten Sie sich dariiber klar werden, ob Sie die Raucher-
entwohnung im Einzel- oder im Gruppensetting anbieten mochten.
Viele Therapeuten und auch Klienten bevorzugen zunichst das
Einzelsetting wegen der bekannten Vorteile: Man kann individueller
arbeiten, sich auf Themen, die mit der Raucherentwéhnung nicht
unmittelbar zu tun haben, besser einstellen und es ist fiir die The-
rapeuten auch hiufig weniger anstrengend, mit Einzelklienten zu
arbeiten. Auf der anderen Seite haben gerade im Bereich der Rau-
cherentwohnung Studien gezeigt, dass das Gruppensetting beson-
ders erfolgversprechend ist. In Abb. 3 sehen Sie dazu die Ergebnisse
meiner Promotionsstudie, bei der wir eine eindeutige Uberlegenheit
der Gruppenbehandlung beobachtet haben. Zu beachten ist dabei
beziiglich der Abstinenzquoten, dass hier die maximal konservative
Betrachtungsweise gewihlt wurde; alle Drop-outs zihlen als Nicht-
abstinente. Tatsichlich waren auch Klienten innerhalb des Katam-
nesezeitraums verstorben oder aus anderen Griinden nicht mehr
erreichbar — die tatsichliche Abstinenzquote liegt vermutlich also
noch ein wenig héher.
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erst gar keinen Abstinenzversuch zu wagen oder, falls nach dem Auf-
héren das Gewicht steigt, deshalb wieder zu beginnen zu rauchen.
Allerdings wird dadurch lediglich die Gewichtszunahme gestoppt, Ab-
nehmen tun die meisten deshalb noch nicht. Eine Gewichtszunahme
von 2—4 Kilo nach dem Rauchstopp liegt zunichst in der Stoffwech-
selumstellung begriindet: Der Organismus wird nicht mehr durch
das Nikotin kiinstlich gepusht und arbeitet deshalb langsamer — mit
der Folge einer Gewichtszunahme. Hier hilft: Kalorien reduzieren
und mehr bewegen! Zusitzlich kénnen Selbsthypnosetechniken an-
gewandt werden, um den Stoffwechsel zu aktivieren, das natiirliche
Sattigungsgefiihl wieder besser wahrzunehmen und sich selbst mit
dem Wunschgewicht oder der Wunschkleidergrofle zu visualisieren.
Sie finden zu diesen Themen zwei Kopiervorlagen fiir Ihre Klienten
im Anhang 2. Auch wihrend der Hypnosesitzungen bietet es sich an,
das Thema Gewicht immer wieder auf mehr oder weniger indirekte
Art einfliefen zu lassen. Im Abschnitt »Das Gewicht halten oder re-
duzieren« gibt es dazu einige Anregungen.

12 Planung der Sitzungen

Weiter stellt sich fiir Sie als Therapeut bei der Planung die Frage, wie
viele Hypnosesitzungen veranschlagt werden sollten und in welchen
Abstinden diese stattfinden. Bewihrt hat sich in der Raucherentwoh-
nung — nicht nur fiir die Hypnotherapie, sondern auch in verhaltens-
therapeutischen Programmen — eine Sitzungsanzahl von drei bis
sechs Terminen: Es hat sich gezeigt, dass mehr als sechs Sitzungen
zwar noch einen gewissen zusitzlichen Effekt bei den Abstinenzraten
zeigen, dieser aber so klein bleibt, dass die Kosten-Nutzen-Relation
nicht mehr gewahrt ist. Weniger als drei Sitzungen dagegen reichen
zwar sehr hiufig aus, um abstinent zu werden, nicht jedoch fiir das
dauerhafte Rauchfreibleiben. Dies ist ein Punkt, der den Klienten
gegentiber ebenfalls erwihnt werden sollte: Es geht in der gesamten
Behandlung weniger darum, das Rauchen zu beenden, sondern um
die langfristige Abstinenz.

Sinnvoll ist es, nach den zunichst wochentlichen Sitzungen
noch ein spiteres Katamnesegesprich einzuplanen, erfahrungs-
gemifl empfiehlt sich hier ein Abstand von zwei bis drei Monaten.
Gunstig ist dabei, die ganze Behandlung inklusive der Katamnese-
Sitzung im Block bezahlen zu lassen und die Katamnese-Sitzung
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sozusagen aufzuheben, sodass die Klienten, wenn sie spiter in eine
schwierige Phase kommen sollten, diese Sitzung noch guthaben.
Bei Bedarf sollte dann natiirlich méglichst zeitnah ein Termin an-
geboten werden.

Wenn nun Thre Klienten zur ersten Hypnosesitzung kommen,
ist es wichtig zu beriicksichtigen, dass Raucher und auch ehemalige
Raucher oft besonders gesprichige Klienten sind. Einerseits ist dies
eine Ressource und ein grofler Vorzug, andererseits ist es wichtiger als
bei anderen Klienten, die Uhr im Blick zu haben. Nur so kénnen Sie
sichergehen, dass gentigend Zeit fiir den Tranceteil bleibt, nachdem
die Klienten zunichst berichtet haben, wie es ihnen aktuell geht, wann
es Versuchungssituationen gab usw. In der Regel wird man ungefihr
die Hilfte der Zeit fuir das Gesprich einplanen und die zweite Hilfte
fir die eigentliche Hypnose. Sinnvoll ist es, nach der Hypnose nicht
mebhr viel zu reden, besonders nicht bei den Gruppen, weil dann hiufig
die Inhalte »zerlabert« werden. Besser ist es, die Sitzung ziigig zu be-
enden und lediglich noch zu fragen: »Gibt’s irgendwas, was ich noch
wissen sollte, was Thnen wichtig ist, jetzt mitzuteilen?« Ansonsten ist
es sinnvoller, die Riickmeldung auf die nichste Sitzung zu verschieben
und den Klienten einfach mitzugeben: »Lassen Sie sich tiberraschen,
was sich alles [nicht: ob sich etwas ...] verindern wird! Beobachten
Sie genau, an welcher Stelle Sie spiiren, dass Verinderungen schon
einsetzen. Aber: Probieren Sie nicht aus, was passiert, wenn Sie eine
Zigarette rauchen. Wichtig ist, nach dem Rauchstopp wirklich absti-
nent zu bleiben und an der Stelle kein Risiko mehr einzugehen durch
unndtige Experimente.«

13 Hinein in die Trance: Vertiefungen zur Wahl

Die lingeren Trancen unter den nachfolgenden 66 Interventionen
beinhalten jeweils bereits einige Sitze zur Ein- und Ausleitung des
Trancezustandes. Diese kénnen jedoch noch ausfiihrlicher gestaltet
und variiert werden. Deshalb mochte ich fiir die Ein- und Ausleitung
der Trancen noch einige Formulierungshilfen zur Wahl mitgeben.

Die folgenden Vorschlige fiir Vertiefungen bieten zusitzlich zum
primdren Ziel — der Vertiefung des Trancezustandes — viele indirekte
Einstreuungen zu den raucherrelevanten Themen Freiheit, Genuss,
Gesundheit.
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Q Tranceinduktionen im Wortlaut

Vertiefung fiirs erste Mal: Ubung macht den Meister

Und vielleicht wollen Sie so ein bisschen dariiber nachdenken, dass es
mit der Hypnose ist wie mit vielen Dingen, man braucht manchmal
ein bisschen Ubung. Einige sagen nach der ersten Sitzung, sie kénnen
noch nicht so ganz loslassen, und beim zweiten Mal sind Sie schon
tiefer entspannt. Und nach der dritten Sitzung erinnern sie sich gar
nicht mehr so genau, was alles gesagt wurde, und genau das kann
ein Zeichen sein fiir eine besonders tiefe Trance, die man aber nicht
wirklich braucht. Und falls es so ist, dass Sie sich nicht mehr an alles
erinnern, kénnen Sie ganz sicher sein, Thr Unbewusstes hort genau
zu. Sie sind in diesem anderen Zustand, so dhnlich wie schlafen. Und
vielleicht bekommen Sie nicht alles so genau mit. Und genau dann
ist es oft so, dass spiter viele Ideen kommen, wie Sie Ihre Abstinenz
besonders leicht aufrechterhalten, wie Sie diese Erfahrung machen
konnen, dass es diesmal wirklich klappt. Und vielleicht haben die
Ideen genau mit dieser Sitzung zu tun, an die Sie sich gar nicht mehr
so genau erinnern miissen. Und man kann sich fragen, wie ist es mit
der Erinnerung, an die Dinge, die lange her sind, Jahre her.

Vertiefung fiir gliickliche GenieRer
Und Sie konnen innerlich noch ein bisschen weiter und tiefer gehen.
Manche sagen, es wiire so, als wenn man eine Treppe runtergeht, Stufe
fur Stufe, eine schone Holztreppe, vielleicht mit einem Teppich drauf,
schon beleuchtet, mit einem sicheren Gelidnder. Mit jeder Stufe ein
bisschen tiefer gehen, »eins«, der erste Schritt zu dieser neuen Frei-
heit, »zwei«, und man kann sich jetzt schon auf dieses neue, freie,
duftende Leben freuen, »drei«, die drei Blitter an einem Kleeblatt,
oder »vier« und es ist ein Gliicksklee fiir das wahre Gliick, »fiinf«, die
finf Finger an der Hand. Und die Hinde sind wieder frei, fiir das,
was Sie wirklich tun mochten, fiir die schénen Dinge im Leben, die
Thnen wirklich Genuss und Freude bringen und Sie gliicklich machen,
und »sechs«ist schon mehr als die Hilfte. » Sieben« ist eine magische
Zahl, und es kann so ein gutes Gefiihl sein, auf vieles gar nicht mehr
angewiesen zu sein, und »acht, auf sich achtzugeben, bleibt immer
wichtig. »Neung, fast am Ziel. Und bei »zehn« genau so weit, genau
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so tief, wie es jetzt angenehm und angemessen ist. Und Sie kénnen
jederzeit weiter und tiefer gehen, ganz so, wie es fiir Sie angenehm ist.

Vertiefung fiir Fortgeschrittene

Sie wissen ja schon, wie’s geht. Genau, Sie machen es sich einfach be-
quem. Sie haben hier ja auch diese Fihigkeit schon getibt und erprobt,
sich in so einen anderen Zustand zu begeben, wo man einfach Auflen-
reize ausblenden kann und sich auf das innere Leben konzentriert.
Und wie weit und wie vollstindig, das ist ganz gleichgiiltig. Sie kénnen
sich auch noch mal nach auflen orientieren, und das ist auch voéllig
in Ordnung, so konnen Sie es jederzeit wieder machen. Genau. Und
vielleicht erst einmal sich auf die Moglichkeiten, sich zu entspannen,
konzentrieren. Sie haben vielleicht schon manchmal gefunden, dass
es wichtig ist, auf die eine oder andere Art entspannen zu kénnen. Es
kann sein, indem man sich bewegt, Sport macht, oder auch, indem
man in einem Sessel sitzt und sich nur auf die Atmung konzentriert
und auf diese Art zur Ruhe kommt. Und sich ganz einfach dem Korper
uiberlassen, sich nach und nach, genau so, ... dem Kérper, der Atmung
tiberlassen. Einfach ein bisschen zu entspannen ... so weit wie es jetzt
gerade gut geht und passt.

Vertiefung fiir Profis
Und Sie haben jetzt ja schon eine gewisse Routine darin, so einen
anderen Zustand aufzusuchen. Genau. Sich’s noch mal bequem zu
machen, sich zurechtzuruckeln, wie man sich vielleicht zum Schla-
fen ein bisschen zurechtruckelt. Genauso wie beim Schlafen. Und
vielleicht ist es erst mal gut so, innerlich die Tage und Geschehnisse
vorbeiziehen zu lassen. Und natiirlich ist es auch wieder véllig in
Ordnung, wenn ein Teil vielleicht einfach mit Alltagsdingen beschif-
tigt ist, wihrend ein anderer Teil sich den inneren Bildern zuwenden
kann, und dabei ist es auch wirklich egal, ob Sie meiner Stimme zu-
horen oder sich einfach nur von meiner Stimme begleiten lassen. Sie
kénnen Thre eigenen Wege gehen, und Sie wissen am Allerbesten und
Sie haben die allermeiste Erfahrung in Bezug auf sich selber, wie Sie
in leichten und wie Sie in schwierigen Situationen am besten mit sich
selber umgehen kénnen. Man kann dabei ein bisschen weiter gehen,
ein bisschen tiefer, wie wenn man eine Treppe runtersteigt, so eine
schone Holztreppe, gut beleuchtet, sicheres Gelinder. Und manche
sagen, es ist, wie einen Aufzug zu nehmen. Man kann sich die Stock-
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werke aussuchen — Stockwerk fiir Stockwerk — ein bisschen tiefer und
noch tiefer fahren dahin, und nach und nach die inneren Bilder immer
bunter und lebendiger werden lassen, so wie wenn man in einen Film
geht, in den man richtig tief eintaucht ... mit der Zeit.

Vertiefung mit kurzem Besuch eines sicheren Ortes
Wenn das angenehm fiir Sie ist, schlieflen Sie die Augen. Sie konnen
es selbst ganz bewusst tun oder aber sich einfach iiberraschen lassen,
wann es angenehm und gut sein wird, dass die Augen sich ganz von
selbst schliefRen. Die Augen einfach zufallen lassen, wenn die Lider
schwer werden. Fiir manche ist es auch eine noch angenehmere Art, in
Trance zu gehen, sich einen Punkt an der Wand oder auf dem Teppich
zu suchen. Genau so einen Fixpunkt, den Sie mit Threm Blick fixieren,
der Thnen Halt gibt. Irgendwann, das kann frither oder spiter sein,
stellen sich erste Verinderungen ein. Wird der Punkt unscharf, wie im
Nebel? Sie kénnen Thren Blick weit stellen, so als blickten Sie durch
die Wand oder den Boden hindurch, woanders hin. Das kénnen ganz
neue Erfahrungen sein. Und ganz gleich, ob Sie die Augen schliefRen
oder noch einen Moment warten, bis die Augen so schwer werden,
dass es wirklich angenehmer ist, sich ein wenig fallen zu lassen. Genau
so weit und tief, wie es hier und heute richtig fiir Sie ist.

Meine Stimme begleitet Sie tiberallhin, Sie kénnen mir zuhéren,
tatsdchlich meine Worte horen oder sich einfach von ihnen begleiten
lassen wie von einem angenehmen Rauschen im Hintergrund, wih-
rend Sie Thre eigenen lohnenden Wege gehen, um spiter zum richtigen
Zeitpunkt wieder hierher zuriickzukehren. Auf der Strafe oder hier
im Gebdude gibt es manchmal Hintergrundgerdusche, konzentrieren
Sie sich noch fiir einen Moment auf die Gerdusche im Hintergrund,
bevor Sie sich noch weiter und tiefer entspannen. Da drauRen horen
Sie vielleicht die Leute vorbeigehen, die Autos vorbeifahren ... und
jeder, der vorbeikommt, jeder Mensch, jedes Auto ... kann etwas von
der Anspannung, die Sie vielleicht noch spiiren, mit sich fortnehmen.
Aufleichte und angenehme Weise. Sicherlich gibt es Bereiche, wo noch
Anspannung fortgebracht werden kann, und andere, wo Sie sich schon
recht gut entspannt fithlen. Wie fiihlt es sich an, wenn die Anspannung
der Entspannung weicht? Warm, weich, schwer? Sie wissen es selber
am besten und konnen heute dieses Wissen fiir sich nutzen.

Nach und nach wird Thr Atem sich vertiefen, frither oder spiter
und sicher zu genau dem richtigen Zeitpunkt. Und wihrend der Atem
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mit der Zeit langsam tiefer und tiefer wird, kénnen Sie auch diesen
angenehm anderen Zustand, die Trance, noch weiter vertiefen, genau
so weit und so tief, wie es fiir Sie jetzt richtig ist. Vielleicht wollen Sie
dafiir die Vorstellung einer schénen Treppe nutzen. So eine hiibsche
Treppe aus Holz, gut beleuchtet, mit einem sicheren Handlauf an der
Seite. Vielleicht mit einem weichen, flauschigen Teppich belegt. Thre
Treppe, Sie konnen Stufe fiir Stufe darauf weitergehen und dabei die-
sen angenehmen, ruhigen Zustand noch vertiefen. Gehen Sie so weit
und so tief, wie es heute gut ist, wihrend Sie weiter auf das Ein und
Aus, Aus und Ein Thres Atems achten.

Erlauben Sie sich, einen ganz eigenen Wohlfiihlort aufzusuchen.
Manchmal ist es ein Ort, an dem man mal im Urlaub war, manchmal
eine Kindheitserinnerung, manchmal pure Fantasie. Der Ort, an
dem Sie sich wohlfiihlen. Wohl und sicher. Wo alles, was Thre Sinne
wahrnehmen, Thnen so guttut. Was gibt es zu sehen an Threm Wohl-
fihlort? Achten Sie auf'jedes Detail. Lassen Sie den Blick in die Ferne
schweifen. Beobachten Sie, wie gut Thren Augen tut, was Sie hier sehen
konnen. Erlauben Sie sich, dort anzukommen, an IThrem Wohlfiihlort,
wo alles so genau richtig ist, das Richtige zu sehen, was Ihren Augen
so wohltut. Das zu héren, was schon und gut ist, oder einfach der
Stille zu lauschen. Welche Gertiche gehtren hier dazu, zu Threm Ent-
spannungsort? Wie fiihlt sich dort die Luft an, die Warme, der Wind,
vielleicht auf der Haut ... Nehmen Sie das alles in sich auf, saugen Sie
es auf, wie ein Schwamm, um es mitzunehmen auf die weitere Reise.

Vertiefung fiir Techniker: Im Fahrstuhl
Nehmen Sie eine angenehme, bequeme Haltung ein. Ist es gut so?
Fiithlen Sie nach, wo Sie noch etwas verindern méchten, ein wenig
bequemer sitzen? Machen Sie es sich behaglich, um auf Ihre indivi-
duelle Art, die Art und Weise, wie Sie es vielleicht schon kennen, in
Trance zu gehen. Genau. So ist es gut. Noch mal tief ausatmen, ent-
spannen. Das Einatmen bringt Thnen Ruhe und Entspannung, jedes
Einatmen bedeutet neuen, frischen Sauerstoff, Sie kénnen sich Ruhe
und Entspannung génnen. Das Ausatmen bedeutet loszulassen, das
Alte, Verbrauchte, die Anspannung beim Ausatmen loslassen. Ganz
einfach. Ein und aus. Ein und aus. Genau so ist es gut. Die Hinter-
grundgeriusche bekommen ihren Platz: im Hintergrund. Das kann
ein Rauschen oder Rascheln oder Brummen sein, im Hintergrund.
Egal. Vielleicht méchten Sie IThre Reise diesmal auf eine etwas andere
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Art beginnen; falls das so angenehm fiir Sie ist, nehmen Sie einen
Fahrstuhl. Vielleicht bevorzugen Sie auch eine andere Art, tiefer in
Trance zu gehen, lassen Sie sich einfach von meiner Stimme be-
gleiten und gehen Sie Thren eigenen Weg dabei. Wenn Sie den Fahr-
stuhl benutzen, steigen Sie ein und wihlen. Driicken Sie den Knopf
fur die Entspannung, wihlen Sie das Niveau aus, auf dem Sie sich
am angenehmsten und schonsten entspannen kénnen, wo es Thnen
richtig gut geht. Sie konnen den Fahrstuhl nehmen und das nichste
Stockwerk ansteuern, den richtigen Knopf driicken, Sie kennen ihn.
Nehmen Sie sich die Zeit, noch ein wenig tiefer in Trance zu gehen,
so weit und so tief, wie es heute fiir Sie passt. Steigen Sie aus, um
Thre eigenen Wege zu gehen, oder ein Teil geht die eigenen Wege,
wihrend ein anderer Teil zuhort, was ich Thnen erzihlen méchte.
Nicht alles passt fiir jeden, das ist wie ein Bauchladen, man kann sich
alles anschauen und in Ruhe wihlen und das nehmen, was fiir einen
selber wirklich passt.

14 ... und wieder heraus: Reorientierungen zur Wahl

Auch wenn die folgenden Reorientierungen Frische und Wachsein in-
duzieren, sollten Sie sich im Anschluss dennoch vergewissern, ob Thre
Klienten wirklich fit und ganz wach sind, und gegebenenfalls noch zu
einem kleinen Spaziergang zum Munterwerden raten.

Q Tranceinduktion im Wortlaut

Langsame Reorientierung fiir »Tieftranceler«
Und Sie konnen sich dann allméahlich wieder hierher zuriickorientie-
ren, ganz in IThrem Tempo ... Langsam wieder munterer werden und
wieder mehr hier in den Raum zuriickkommen. Sich ein bisschen
strecken und die Hinde wieder munter werden lassen ..., die Augen,
die Arme, die Fiifle, die Atmung ... Lassen Sie sich Zeit. PAUSE Sie
beginnen, sich wieder hierher zuriickzuorientieren, in Threm eige-
nen Tempo ..., kénnen sich wieder hierher zuriickorientieren, in
den Raum, hier ankommen, genau. PAUSE Und schlieRlich munter
wieder hier ankommen, als wenn Sie ein kleines Schlifchen gemacht
hitten ... So dass Sie jetzt wieder richtig erfrischt sind und ganz da ...
Und wenn Sie sich wieder hier fithlen, kénnen Sie noch mal tief durch-
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atmen und die Augen aufmachen und wieder richtig da sein, véllig
hier und ganz munter und gut.

Reorientierung mit Ressourcenankerung

Sie konnen sich dann so nach und nach wieder hierher zuriickorientie-
ren, wieder hierher in den Raum orientieren. Genau in Threm Tempo.
Und wihrend Sie sich allmihlich zuriickorientieren, konnen Sie sich
innerlich dariiber klar werden, welche Dinge Sie an einem guten Ort
verwahren mochten, wo Sie alles immer zur Verfiigung haben, wenn
Sie es brauchen. Und wihrend Sie sich wieder ganz hier und richtig
frisch fithlen, kénnen Sie innerlich genau diese Dinge an einem guten
Ort verwahren, wo Sie sie immer zur Verfiigung haben, wenn Sie sie
brauchen. Vielleicht vereinbaren Sie mit sich noch eine Geste oder ein
Symbol oder ein anderes Signal, das Sie immer ganz von selbst daran
erinnert, wo diese Dinge zum Gebrauch verwahrt sind, immer genau
dann, wenn Sie sie brauchen.

Reorientierung mit Amnesiesuggestion

Und Sie kénnen sich dann wieder beginnen zuriickzuorientieren. Sich
bewusst erinnern oder unbewusst vergessen, das ist eigentlich ganz
gleichgiiltic. Wen interessiert es schon, ob man sich bewusst erinnert
oder unbewusst vergisst. Das Vergessen vergessen ..., das Rauchen ver-
gessen. Immer wieder gibt es Leute, die sagen: Ich habe es vergessen.
Jeder weif’, wie das geht: vergessen. Genauso einfach, wie Sie sich hier-
her zuriickorientieren, kénnen Sie vergessen. Sie kdnnen sich ganz
einfach wieder hierher zuriickorientieren, wieder munterer werden.
Genau, die Hinde wieder munter werden lassen. Und zum Schluss
machen Sie die Augen wieder auf und sind wieder ganz hier im Raum
und wieder vollkommen da. Genau, und noch einmal tief durchatmen
und sich wieder richtig fit machen fiir den Rest dieses Tages. Munterer
werden, sich ein bisschen strecken und recken. Genau, und wieder
richtig wach und munter und fit hier ankommen.

Reorientierung fiir Selbstentscheider
Und Sie orientieren sich dann wieder hierher zuriick, konnen nach
und nach wieder hier in den Raum zuriickkehren, ganz in Ihrem
Tempo. Ausprobieren, ob es zuerst die Fiifle oder vielleicht zuerst die
Hinde sind, die wieder munterer werden, oder ist es die Atmung, die
zuerst wieder munter wird. Manche sagen auch, die Augen spiiren
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zuerst diese besondere Art von Ausgeschlafensein. Ob Sie sich auf die
eine oder andere Art oder auf eine ganz andere Art hierher zuriick-
orientieren wollen ... ganz auf Thre Weise. Und wenn Sie sich wieder
ganz hier fithlen, dann machen Sie ganz zum Schluss wieder die Au-
gen auf und sind wieder ganz hier, in diesem Raum, an diesem Tag.

Rasche Reorientierung fiir Fortgeschrittene
Und auf die Art, auf Thre ganz spezielle Art, die Sie mittlerweile ja
schon gut kennen, orientieren Sie sich nun ganz in Threm Tempo
hier in den Raum zuriick. In Threm Tempo ..., auf Thre Art. Hierher,
zu mehr Munterkeit, an diesen Ort, zu dieser Zeit, wieder ganz wach
hierher zurtickkommen ...

Im folgenden Teil des Buches finden Sie, nach Inhalten geordnet, die
66 (Nicht-nur-fiir-) Freiatmer-Trancen ...
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3 Zum Gruppenstart: Teamwork bei den Wildginsen

Zieh dich nicht zuriick in die Burg deiner Gedanken;
teile Freude und Leid mit deinen Ndchsten.
Irischer Segensspruch

ég Technik

Es wird dartiber berichtet, wie Wildganse sich innerhalb ihrer Grup-
pe gegenseitig unterstiitzen und sich Schritt fir Schritt ihrem Ziel
nihern.

@ Dauer: 5 Minuten

Iﬁ Indikationen

Immer, wenn die Therapie im Gruppensetting stattfindet oder wenn
in anderen Kontexten Teamwork vonnéten ist und dabei der Fokus
auf das gemeinsame Schritt-fiir-Schritt-Vorankommen (oder: »Nicht-
gerauchte-Zigarette-fiir-nicht-gerauchte-Zigarette«) gelegt werden
soll.

D;) Kontraindikationen

Keine, aufser moglicherweise Flugangst

Q Tranceinduktion im Wortlaut

Vielleicht haben Sie schon mal gesehen, wie Wildginse dahinziehen.
Und die Ginse haben so eine spezielle Art zu fliegen, sie wechseln
sich immer ab. Eine fliegt voraus, zeigt den anderen den Weg. Und
weil das Vorausfliegen anstrengend ist, da wechseln sie immer wieder
und es ist eine andere, die diesen schwierigeren Part {ibernimmt. Die
anderen kénnen dann im Windschatten hinterherfliegen. So machen
Sie es alle gemeinsam, und jeder ist mal der Fiithrer. Und so kommen
Sie alle gemeinsam sicher an ihr Ziel. Und es gab da mal diese junge
und unerfahrene Wildgans, die sagte kurz vor dem groflen Flug: »Ich
kann mir nicht vorstellen, wie ich das schaffen soll, es ist einfach so
weit und so schwerl« Aber die anderen sagten: »Es ist ganz einfach,
immer nur der nichste Fliigelschlag, und wir machen es alle zusam-
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men. Eine fliegt voraus und wir wechseln uns ab. Eine immer voraus
und die anderen hinterher, abwechselnd. Und jede denkt immer nur
an den nichsten Fliigelschlag. So kommen wir alle zusammen sicher
an. Und dann flogen sie los. Und die alten und erfahrenen Ginse
haben tatsichlich recht behalten. Und die dngstliche junge Wildgans
merkte es auch ganz schnell. Und es ist ganz gleichgtiltig, was Sie
davon bewusst behalten oder unbewusst vergessen. Man kann sich
bewusst erinnern und unbewusst das Vergessene umso besser nutzen.
Immer genau zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Bilder erinnern,
ganz von selbst. Und man kann sich frither oder spiter dariiber wun-
dern, wie leicht es gehen kann, ganz von selbst und immer nur der
nichste Fluigelschlag.

A Mogliche Schwierigkeiten und Fragen
Keine ©

i Variationen und weitere Anwendungsmoglichkeiten
Auch diese Geschichte kann entweder innerhalb einer Trance oder
»einfach so« erzihlt werden.
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