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Einleitung — Hypnose ohne Grenzen

Eigentlich fing alles ganz harmlos an. Zum jeweils im Herbst stattfin-
denden Hypnosesymposion beim antiken Messene in Griechenland,
dem von mir geleiteten Intensivlehrgang mit Kollegen und Kolle-
ginnen, die in ihrer Praxis schon lange mit Freude und innovativ die
klinische Hypnose und Hypnotherapie anwenden, forderte ich eine
kleine meisterliche Hypnostory ein. Was kam dabei heraus? Vielfalt,
grenzenlos. Ein ganzes Kaleidoskop an Anleitungen, Texten, Fallbei-
spielen, sogar eine musikalisch unterlegte Hypnose-CD, aufgenom-
men in Saigon. Von allen fiir alle — eine echte Bereicherung. Entworfen
von vielen Kopfen, geschrieben von noch mehr Hinden, fiigt sich
sachlich Niichternes und fantasievoll Verspieltes — manchmal siify wie
Bonbons — zusammen. Regieanweisungen fiir korperlich-seelische
Entwicklung und Heilung, direkt und klar, aber auch schmeichelnd
verbliimt, en masse.

So erzihlt ein Mirchen von einem, der auszog, Hypnose zu ler-
nen, aber — ganz paradox, denn: Auf keinen Fall Hypnose! Und der
Controller kriegt die knallharte Techno-Indu(ktion). Der Fantasierei-
sende findet den Ort, wo sein Lachen lebt, fliegt im Ballon, suhlt im
JapanHypnoseFango, rauscht zur Erforschung seiner Verdauung wie
Minchhausen auf der Kugel durchs Geddrm, erfihrt im Perspek-
tivenwechsel Sinnfindung, kimpft gegen Drachen oder — warum
nicht? — tanzt im selbstwertstirkenden Elfenreigen. Alles unter dem
Motto: Lustvoll verdndern.

Selbst Beratung in Hypnose wirkt verspielt, ja zum Kinderkriegen.
»Prachtvoll feminine Lebendigkeit«! Welches Kinderseelchen kann
da widerstehen? Der tiirkische Ehemann als Scheherazade tibersetzt
die humangenetische Hypnoberatung, wobei alle in Trance gehen,
inklusive Frau Professor.

Bilder, Metaphern und nochmals Bilder: Blitze ableiten und Ge-
hirngewitter abwenden. Ordnung im Karton — Kopfweh weg/Seele
unnétig. Leuchtturmwirter, lieb, aber ein Trottel. Sich in den Schlaf
zihlende Schafe und weitere Wunderlichkeiten.

Konsequent abstinent! Na? Stimmt. Kann ja nur Raucherentwoh-
nung sein. Aktueller denn je. Klassisch redundante Aversionssugges-
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Einleitung

tionen wie im vorletzten Jahrhundert, das haut den stirksten Schlot
vom Hocker. Der »Schluckauf-Rap« bringt alles frivol wieder ins Lot.

Fallberichte wiederum zeugen vom Besuch aus der Zukunft oder
davon, was ein Stiick Wiirfelzucker verhindert hitte. Landarzt Dr.
Eisenbrand berichtet, Hypnose ersetze jetzt Valium, obwohl: »Das
Setting war schon eigenartig ...«

Ich war beriihrt von so viel Potenzial, das sich da offenbarte. In den
Details der Hypnoseanleitungen und Fallberichte spiegelte sich wider,
wie aus der intensiven Auseinandersetzung mit dem humanistischen
Prinzip der Hypnotherapie und der persénlichen Entwicklung, die aus
dem steten, vertrauensvollen Uben aller Techniken in Kleingruppen
resultierte, reife, bewihrte Praxis gewachsen war. So sammelte ich wei-
tere Induktionen, Interventionen, Fallberichte und sonstige Beitrige
von insgesamt 40 Kolleginnen und Kollegen aus allen medizinischen
und psychotherapeutischen Fachbereichen, die irgendwann mal von
mir im Curriculum der Deutschen Gesellschaft fiir Hypnose und Hypno-
therapie (DGH) ausgebildet worden waren, und komplettierte damit
meine eigenen hier prisentierten neuen Lehrinhalte. Meine Intention
war, ein vielseitiges Buch zum Selbststudium, Training in kollegialen
Arbeitsgruppen und zur sofortigen Anwendung zu verfassen. Dafiir
»frisierte« ich die Texte ein wenig, kiirzte vor allen Dingen oder pri-
zisierte — alles mit Erlaubnis der Kollegen und Kolleginnen, versteht
sich. Vor allem aber versah ich die vielen exemplarischen und leicht
umsetzbaren Hypnoseinterventionen mit Indikation, Zielsetzung,
Technik. Zum besseren Uberblick und Verstindnis markierte ich die
Interventionsschritte bzw. einzelnen therapeutischen Handlungsele-
mente.

Dieses praxisorientierte Buch voller Geriiste fiir Hypnoseanlei-
tungen, sogenannter Gebrauchsanweisungen (GA), direkt verwend-
barer Hypnoseanleitungen (HA), Metaphern (M), Fantasiereisen (FR),
Fallberichte (FB) und nur mit dem Notwendigsten an Theoretischem
(Th) dient dem Erlernen und/oder Verfeinern der Hypnosetechnik.
Vor allem die »Gebrauchsanweisungen« kénnen zu Trainingszwecken
im kollegialen Zusammensein lebendig erprobt und eingeiibt werden.
Mit ausfiithrlichem Feedback profitiert man, wie die Erfahrung zeigt,
damit sehr viel in einer Arbeitsgruppe. Natiirlich kénnen nach einge-
hender diagnostischer Abklirung alle Hypnoseinterventionen direkt
beim Klienten bzw. Patienten eingesetzt werden. Daher noch ein wei-

I2



Einleitung

teres Kiirzel: U/P, das heift: Ubungspartner oder auch Patient.' Die
standardisierten Hypnoseanleitungen lassen sich bei Zeitdruck oder
noch bestehender Unsicherheit im Formulieren von Hypnosetexten
ohne Weiteres auch erst mal einfach vorlesen. Na, natiirlich nicht
einfach vorlesen. Sondern sehr langsam, schén betont sprechen und
den Text dabei auch auf sich selbst wirken lassen, damit man nicht ver-
fithrtist, den anderen in hastigem Tempo zu iiberrumpeln. Die innere
Choreografie braucht ein wenig Zeit. Nach jeder Bildvorgabe wie z. B.
»Bliitenblitter tanzen verspielt im Sommerwind« miissen deshalb
jeweils mindestens 20 Sekunden gewihrt werden, damit — in diesem
Fall — der Bliitentanz im inneren Erleben zur Auffithrung kommt.

Die beispielhaften fallbezogenen Hypnoseanleitungen kann man,
um den jeweils individuellen Aspekt reduziert, auf andere Personen
mit anderen Vorlieben und Bediirfnissen zuschneiden.

Die Verwendung ideomotorischer Kommunikation mit dem Un-
bewussten, zugegebenermafien meine Lieblingsmethode in der Hyp-
nose, fliefdt dabei immer wieder wie selbstverstindlich ein. Ich setze
dahin gehende Grundkenntnisse voraus bzw. verweise auf meine
drei vorliegenden Fachbiicher. Genauso wiederhole ich hier natiirlich
auch nicht all die Grundlagen der Hypnose und Hypnotherapie, die
ich schon beschrieben habe. Wie meine Seminare bauen auch meine
Biicher aufeinander auf und erginzen sich.

Der kleinere, zweite Teil des Buches widmet sich dem Therapeuten
bzw. der Therapeutin selbst, d. h. der Erleichterung seiner bzw. ihrer
Arbeit. Wie schiitze ich mich vor Erfolgsdruck, wie klire ich meine
Klienten oder Patienten auf, wie reflektiere ich sinnvoll und ergie-
big meine Arbeit, wie mache ich Fehler, aus denen ich lerne? Aber
vor allem: Wie tibe ich mich in Geduld und Nachsicht? Auch wenn
Fallberichte Spontanheilung und erstaunlichen Erfolg verbuchen, ist
das Symptom nicht immer »wie weggeblasen«. Oft ist die Arbeit viel-
schichtig und langfristig. Das kénnen wir sogar bei Milton H. Erickson
(1995-1998) nachlesen.

Am Ende des Buches findet sich ein Register mit all den wunder-
baren Hypnotherapeuten unterschiedlichster Couleur und Aufgaben-
gebiete, die an diesem Werk mitgearbeitet haben und denen ich aus

1 Daesin der deutschen Sprache sehr umstindlich ist, immer die minnlichen und die
weiblichen grammatischen Formen zu verwenden, gebrauche ich meistens die méinnli-
chen Formen; dies aber nur, um den Text lesefreundlich zu halten, gemeint sind immer
beide Formen.
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Einleitung

ganzem Herzen dafiir danke. Mégen ihre Ideen und ihr Engagement
den Leser und die Leserin befliigeln und vielen Menschen zu Nutzen
kommen. Viel Freude mit der Lektiire und genauso viel Erfolg im
Praktizieren von Hypnose!

Agnes Kaiser Rekkas
Miinchen und Kastro/Griechenland, September 2008
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Teil I: Gebrauchsanweisungen,
Hypnoseanleitungen, Metaphern,
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1. Warm-up —
Einspielen von erstem Tranceerleben

Rezept fiir eine gute Hypnotherapie

Man nehme eine grofie Portion Achtsambkeit, Einfithlungsvermogen
in feinsten Scheiben, Respekt vor dem Erleben des anderen frisch aus
dem Garten, geschmeidige, aber klare Induktionen, einen Brithwiirfel
Suggestionen von klassisch bis permissiv, eine Prise Ideomotorik,
eine Handvoll rieselfihigen Sand, viel sonniges Eidottergelb von froh-
lichen Hithnern und einen Luftballon voll Lachen, klatschmohnrot
und meeresblau, gut geschiittelt, nicht gertihrt. Man vermenge mit
Intuition und Intelligenz. Man lasse gut ziehen und vertraue. Diesem
Rezept folgend, dienen die Ubungen »Kamera« und »Eigene Fantasien
zligeln ...« dem Training sensibler Kontaktaufnahme und sensiblen
Rapportaufbaus. Weitere Trainingseinheiten verbessern das achtsame
Herangehen an den anderen, wahrend scheinbar simple Hypnosein-
duktionen auf eine positive erste Hypnoseerfahrung, Sicherheit und
Meisterung zielen.

1.1 Respekt und Achtsamkeit im Rapport: »>Kamera«
(GA, Trainingseinheit)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Miteinander vertraut werden, Rapport bilden, erkennen, dass die
»Kamera« andere Bilder macht als der Fotograf, d. h., dass jeder seine
eigene Wahrnehmung hat, welcher er eine subjektive Bedeutung gibt;
Erlernen von Vorsicht bei der Bildung von Hypnosesuggestionen;
hervorragende Ubung fiir die Ausbildungssituation

Technik: Diese Ubung wurde urspriinglich an der Stanford University
zum Schulen der bewussten Aufnahme visueller Wahrnehmung ent-
wickelt. Es entstehen in der »Kamera« durch die kurze Belichtung
intensive, meist gefithlsbetonte Bilder. Im therapeutischen Sinn kann
diese Erfahrung in vielerlei Richtung genutzt werden.
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1. Warm-up — Einspielen von erstem Tranceerleben

« Tut euch bitte zu zweit zusammen.

« Entscheidet, wer zuerst den »Fotografen« und wer die »Kamera«
spielen mochte.

+ Verabredet eine bestimmte Auslésertaste, z. B.: kurzer Druck auf ein
Schulterblatt, Ziehen am Ohrlidppchen.

+ Waihlt ein Gelinde, das ihr durchstreifen wollt und das mit geschlos-
senen Augen gut begehbar ist.

+ Gehtnun hintereinander durch das Gelidnde, wobei der Vordermann,
die »Kamera, die Augen geschlossen hat. Der Hintermann, der
»Fotograf«, fihrt.

« Die »Kamera« hilt durchgehend die Augen geschlossen und 6ffnet
sie nur eine Sekunde (= Belichtungszeit), wenn der »Fotograf« bei
der »Kamera« den vorher vereinbarten »Ausléser« betitigt.

« Der »Fotograf« macht bis zu fiinf Bilder. Der Film kann also bis zu
funfmal »belichtet« werden.

«+ Der »Fotograf« merkt sich genau die Plitze, an denen er »fotografiert«.
Lasst euch fiir die »Belichtung« des Filmes einige Minuten Zeit.

« Der »Fotograf« wihlt dann einen schénen Platz, wo ihr euch gemiit-
lich niederlasst.

« Hier bittet er die »Kamerac, die weiterhin die Augen geschlossen hilt
(), die »Bilder« so akribisch wie méglich in Worte zu fassen.

« Geht danach noch mal zu den bestimmten Plitzen, und betrachtet
diese ganz normal, natiirlich mit offenen Augen.

+ Redet ausgiebig iiber eure Erfahrungen, Bilder, Erwartungen und
Gefiihle. Tauscht dann die Rollen.

1.2 Atemtrance Teil 1: Ich atme ein und fiihle ... (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Beruhigung, Zentrierung und heilsame innere Verfassung, ideal
fur Selbsthypnose

Technik:

+ Als Therapeut: Sprich jeden der Sitze ein- bis zweimal aus, und
lasse jeweils Zeit fuir einige tiefe Atemziige.

« Fir die Selbsthypnose: Lerne die Abfolge der Sitze, und sage sie
dir innerlich im Stillen. Lass dir fiir jeden Satz fiir mindestens
zehn Atemziige Zeit.

Anleitung:
Ich atme ein und fiihle, wie die Luft meine Lungen fullt ...
Ich atme aus und fiihle, wie die Luft hinausflieft ...
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Teil I: Gebrauchsanweisungen, Hypnoseanleitungen, Metaphern ...

Fin ... aus ... ein ... aus ... — [ch atme ein und fiihle, wie mein Einatmen
tiefer wird ...

Ich atme aus und fiihle, wie mein Ausatmen tiefer wird ...

Tiefer ... tiefer ... — Ich atme ein und fiihle, wie mein Einatmen lang-
samer wird ...

Ich atme aus und fiihle, wie mein Ausatmen langsamer wird ...

Langsam ... langsam ...

1.3 Atemtrance Teil 2:
Ich atme ein und nehme wabhr ... (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Beruhigung, Stirkung, Zentrierung, ideal fiir Selbsthypnose
Technik:

18

« Als Therapeut: Sprich jeden der Sitze ein- bis zweimal aus, und
lasse jeweils Zeit fur einige tiefe Atemziige.

- Fiir die Selbsthypnose: Lerne die Abfolge der Sitze auswendig,
und sage sie dir innerlich im Stillen. Lass dir fiir jeden Satz Zeit
fir mindestens zehn Atemziige. Die Redundanz der Worter
induziert an sich schon eine Tiefenentspannung.

Anleitung:

1. Ich atme ein und nehme wahr, dass ich einatme ... ich atme aus und
nehme wahr, dass ich ausatme.

2. Ich atme ein und verspiire Achtsambkeit in jeder Zelle meines Korpers
... ich atme aus und fithle mich erfiillt von Achtsamkeit.

3. Ich atme ein und verspiire Stirke in jeder Zelle meines Korpers ...
ich atme aus und fithle mich erfullt von Stirke.

4. Ich atme ein und verspiire Wissen in jeder Zelle meines Korpers ...
ich atme aus und fithle mich erfullt von Wissen.

5. Ich atme ein und verspiire Friedlichkeit in jeder Zelle meines Kérpers
... ich atme aus und fiithle mich erfiillt von Friedlichkeit.

6. Ich atme ein und verspiire Freiheit in jeder Zelle meines Korpers ...
ich atme aus und fiihle mich erfiillt von Freiheit.

7. Ich atme ein und verspiire Licht in jeder Zelle meines Kérpers ... ich
atme aus und fiihle mich erfiillt von Licht.

8. Ich atme ein und verspiire Wachheit in jeder Zelle meines Korpers
... ich atme aus und fiithle mich erfiillt von Wachheit.

9. Ich atme ein und verspiire Leben in jeder gesunden Zelle meines
Korpers ... ich atme aus und fithle mich erfiillt von Leben.

10.Mein Korper ist ein Gefif3, gefiillt mit Stirke, Wissen, Friedlichkeit,
Freiheit, Licht, Wachheit und Leben. Achtsam setzt er jeden Schritt.



1. Warm-up — Einspielen von erstem Tranceerleben

1.4 Anfingliche Ziele der Hypnotherapie (TH, GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Der wichtigste Aspekt in der Anfangsphase hypnotherapeutischer
Arbeitist der Erforschung der Bereitschaft, auf Hypnose zu reagieren,
gewidmet. Dabei soll aber gleichzeitig die Erfahrung von Meisterung,
innerer Sicherheit und Stabilitit gemacht werden.

So lernen/lehren wir:

uns bzw. sich beim Schliefen der Augen wohlzufithlen

eine Innenfokussierung zu entwickeln

fir Sekunden in einen leichten Trancezustand zu gleiten und
vor allem schnell und sicher wieder herauszukommen

auf einfache Weise den Trancezustand zu vertiefen
angenehme Reaktionen auf Bildsuggestionen zu entwickeln —
ebenso auf andere sensorische, insbesondere auf kinisthetische
und auditive Suggestionen

innere Erfahrungen nach eigenem Wunsch zu initiieren und
zu beenden

uns bzw. sich nach Beendigung einer formellen Trance schnell
und hellwach auf die duflere Umgebung hin zu orientieren.

Ubung: Fraktionierte Trance zum Gewinn an Sicherheit

AW

Leite bei deinem (bzw. deiner) U/P eine leichte Hypnose ein.

. Unterbrich diese, und reorientiere ihn wieder ins Hier und Jetzt.

Zeige deinem U/P, wie er sich, z. B. durch eine klare Orientierung
nach auflen, absichert und verankert.

. Gib klare Suggestionen, um dann die Hypnose bei deinem U/P

wieder zu vertiefen.

. Wiederhole diesen Durchlauf drei- bis viermal.
. Finde heraus, auf welche Suggestionen (VAKOG = visuell, akustisch,

kinisthetisch, olfaktorisch, gustativ) dein U/P am besten reagiert.

. Beobachte genau, wie dein U/P sich immer sicherer fiihlt, weil er

weif}, dass er die Hypnose jederzeit beenden kann. Bei jedem Durch-
lauf wird er mehr Trance zulassen kénnen.

Mogliche Ubungen: »Obstschale«, »Lichterbogen«, »Kraftfiuste,
»Fels in der Brandung, »Sonnenstrahldusche«.

Nicht zu empfehlen: »Sammeln und loslassen« und alle Anlei-
tungen mit eventuell tiefer emotionaler Beteiligung.

19



	AKR_Krokodil_3_2018_V3.pdf
	Kaiser Rekkas_Krokodil_3_18_Werbung

