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Einleitung

Die Schmerzen waren furchtbar. Meine Arbeit, mein Familienleben,
mein ganzes inneres Erleben waren monatelang zerstért. Die Arzte
sagten mir, mein ganzer Kérper miisse fiir sechs Monate eingegipst
werden, darauf miisse eine Operation folgen, dann noch mal Ganz-
korpergips flir weitere sechs Monate. Dadurch kénne man mogli-
cherweise einige meiner Kreuzschmerzen im Lendenbereich lindern.
Doch es gab keine Garantie, dass es mir nach all diesen langwierigen
und kostspieligen Prozeduren nicht noch schlechter gehen konne als
bereits jetzt.

Ein Freund riet mir, es gegen die Schmerzen mit Hypnose zu
versuchen.

Nachdem ich abgewartet, Schmerzen gelitten und mich in Bezug
auf die Operation nicht hatte entscheiden kénnen, suchte ich Hilfe bei
einem in Hypnotherapie ausgebildeten Psychologen. Nach den ersten
paar Besuchen bemerkte ich keinen wahrnehmbaren Erfolg. Doch ich
lernte mehr tiber meinen Schmerz. Nach einigen Wochen stellte sich
etwas Erleichterung ein. Nach etwa drei Monaten hatte der Schmerz im
Riicken fast um die Hilfte abgenommen. Ich hielt das fiir ein Wunder.
Ich ging nochmals zu den Orthopéden, die die Operation empfohlen
hatten. Die dachten, Hypnose sei licherlich, und meinten, dass der
Schmerz sicher bald zurtickkommen werde und dass ich dann sicher
bald auf dem Operationstisch liegen wiirde. Das trieb mich noch mehr
zur Arbeit mit Hypnose an und dazu, mehr dariiber zu lernen, was
mit mir geschah.

Zu Anfang hatte ich die Meinung der Chirurgen respektiert, doch
die engstirnige Einstellung gegeniiber meinem Erfolg bei der Kont-
rolle des lihmenden Schmerzes, unter dem ich gelitten hatte, hatte
mich sehr enttiuscht. Ich begann, alles tiber Hypnose zu lesen, was
damals erhiltlich war.

Die Reise, die damit begonnen hatte, nach einem Weg zur Lésung
meines chronischen Schmerzzustandes zu suchen, entwickelte sich
zum Berufsweg, Hypnose besser zu verstehen. Mitte der siebziger
Jahre studierte ich bei Dr. Milton Erickson, einem wohlbekannten Arzt
und Neuerer auf dem Gebiet der Hypnotherapie, bei ihm zu Hause in
Arizona. Seine Anleitung und sein Einfithlungsvermégen Patienten
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Einleitung

und Studierenden gegeniiber waren eine Inspiration fiir uns Lernen-
de. Wir hatten auch die Méglichkeit, unsere eigenen Patienten vorzu-
stellen, um mit ihnen und Dr. Ericksons Hilfe gemeinsam zu arbeiten.

Fast zwanzig Jahre sind nun seit meinen ersten Riickenschmerzen
vergangen. Ich bin kérperlich aktiv und bin und war in den meisten
dieser Jahre zu 99 Prozent beschwerde- und schmerzfrei.

Nach wie vor praktiziere ich tiglich Selbsthypnose. Ich habe medi-
zinische Schulen in den USA und in anderen Lindern bereist, Kliniker
und die Offentlichkeit darin unterrichtet, wie die natiirliche Fihigkeit
zur Selbsthypnose in ihre Praxis und ihr Leben einbezogen werden
kann. Ich hatte an diesem Buch viele Jahre gearbeitet, und bei jedem
Seminar und Vortrag wurde ich gefragt, wann es denn wohl fertig
wiirde. SchlieRlich beschrieb ich mit der Hilfe meines Mitverfassers
die vollstindigsten zur Verfligung stehenden Methoden zum Erlernen
und Anwenden von Selbsthypnose. Diese zweite Auflage des Buches
umfasst weitere Erfahrungen und das Wissen, das ich mir angeeignet
habe, seit die Ausgabe vor fast zehn Jahren erschien.

Ich hoffe, durch das Schreiben dieses Buches den Gewinn und
meine personliche Bereicherung durch Selbsthypnose mit einer viel
grofleren Zahl von Menschen teilen zu konnen, als es mir durch das
Halten von Lehrseminaren, selbst wenn mir mehrere Leben zur Ver-
fiigung stiinden, moglich gewesen wire. Dieses Buch ist nicht dazu
gedacht, traditionelle Therapien oder medizinische Behandlungen zu
ersetzen, und wir empfehlen Thnen, professionellen Rat zu suchen,
falls Sie sich tiber etwas Sorgen machen.

Die in diesem Buch beschriebenen Methoden und Techniken stel-
len die jiingsten Entwicklungen und Anwendungsgebiete von Hypno-
se bei der Arbeit mit einer Vielzahl von Problemen dar. Oft sind diese
Methoden ein Abschied von »traditionellen« hypnotischen Techniken,
die in Anwendungsbereich und Effektivitit begrenzt waren.

Neueste Untersuchungen sowie eigene Erfahrungen aus meiner
Praxis zeigen, dass die Kombination von Techniken, die wir hier zu-
sammengestellt haben, im Grunde von jedem angewendet werden
konnen. Das schliefft auch Menschen ein, die nach rigidem und spe-
zifischem Testen fiir unhypnotisierbar befunden wurden.

Aufgebaut in einer praktischen, leicht lesbaren autodidaktischen
Weise bietet sich dieses Buch sowohl Einzelpersonen als auch The-
rapeuten zum Erlernen der Selbsthypnose an. Es kann aber auch als
Teil eines Gesamttherapieplanes eingesetzt werden. Beim Schreiben
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Einleitung

wurde auf leicht verstindliche Sprache mit umfassenden Erklirungen
und dem Anfiihren vieler Beispiele geachtet.

Moderne Selbsthypnose wird unter einer Zahl von Namen ge-
fithrt — Visualisation, geleitete Fantasietitigkeit, zielgerichtete Ent-
spannung, autogenes Training, Selbstsuggestion und andere. Nennen
Sie es, wie Sie wollen, Prinzipien und Ziele bleiben dieselben.

Wir alle suchen nach Wegen, unser Leben erfolgreicher zu gestal-
ten. Die Absicht dieses Buches ist es, einige neue Tiiren zu 6ffnen,
vielleicht ein paar alte Turen wieder zu 6ffnen und all die bereits ge-
offneten Tiiren fiir positive Veranderungen offen zu halten.

Die hier beschriebenen Techniken sind weder starr noch unver-
inderlich. Wir méchten Sie ermutigen, sich selbst in die Techniken
hineinzuversetzen und Sie Ihrem eigenen Abenteuer der Selbstent-
deckung und Selbstverinderung bestmoglich anzupassen. Lesen Sie
dieses Buch und erfreuen Sie sich an Thren neuen Fihigkeiten fiir
Selbstverinderung und gute Gesundheit.

Brian M. Alman
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Teil 1
Lernen Sie Selbsthypnose

Willkommen zur Selbsthypnose — ein Instrument, mit dem Sie Thr
Leben veridndern konnen. Jeder weif, dass wir im Leben Problemen
begegnen. Jedoch nicht jedem ist klar, dass wir die Ressourcen fiir
unser Uberleben, fiir unsere persénliche Entwicklung und fiir unseren
Erfolg in uns tragen.

Dieser Teil des Buches soll Thnen helfen, Thre Fihigkeiten zu
entwickeln, einen selbsthypnotischen Zustand herbeizufithren und
sich selbst bedeutsame und wirksame Suggestionen zur persénlichen
Verinderung geben zu konnen. Lesen Sie diesen Teil des Buches voll-
stindig durch, und gehen Sie dann weiter zu den Kapiteln im zweiten
Teil, die Sie interessieren.
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1. Was Sie von diesem Buch erwarten kénnen

Doktor Albert Schweitzer sagte einmal:

»Patienten tragen ihren eigenen Arzt in sich.

Sie kommen zu uns und wissen nichts von dieser Wahrheit.
Das Beste, was wir tun kénnen, ist, dem inneren Heiler
unserer Patienten die Chance zu geben,

seine Arbeit zu tun.«

Beschiftigen Sie sich zum ersten Mal mit Selbsthypnose? Dann wird
es Sie interessieren, dass fast jeder die Technik der Selbsthypnose
erlernen kann, um gezielte Verdnderungen fiir sich zu erreichen: un-
erwiinschte Gewohnheiten zu stoppen, Kopfschmerzen vorzubeugen,
Stress zu verringern, Schmerzen zu kontrollieren.

Vielleicht wollen Sie Thre Entscheidungskraft stirken oder Ihre
Konzentrationsfihigkeit steigern? Wollen Sie sportliche Leistungen
verbessern? Bessere Kommunikation in persénlichen Beziehungen
kultivieren? Ihre eigenen Ziele erfolgreicher erreichen? Oder aber Thre
beruflichen Leistungen verbessern?

Dieses Buch wird Ihnen helfen, Erfolg in all diesen Bereichen zu
erzielen oder zu steigern — und noch vieles mehr.

Es wird Thnen detaillierte Anleitungen geben, wie Sie Thre Fi-
higkeit zur Selbsthypnose entwickeln kénnen, um ihre Ziele zu
erreichen.

Wer kann Selbsthypnose anwenden?

Die klinische Anwendung von Hypnose war lange damit verbunden,
die Suggestibilitit der Patienten zu testen. Arzte, die Hypnose prak-
tizierten, gaben ihnen zuerst einen von mehreren méglichen Tests,
durch dessen Ergebnis sie die Hypnotisierbarkeit und damit den spi-
teren Erfolg zu bestimmen versuchten. In den letzten Jahren haben
Studien gezeigt, dass Menschen, die schlechte Ergebnisse in diesen
Tests erzielten, dennoch hypnotisierbar waren. Es gibt unzihlige Va-
riationen hypnotischer Techniken. Ein schlechtes Testergebnis zeigt
nur, dass eine Person nicht auf die spezielle Methode reagiert, die in
diesem Test gerade angewandt wird. Selbsthypnose, bei welcher der
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1 Was Sie von diesem Buch erwarten kénnen

Mensch seine eigenen Wahrnehmungen und sein persénliches Erle-
ben zugrunde legt, ist jedoch bei fast jedem erfolgreich.

Die Idee, die persénlichen Erfahrungen und die Wahrnehmung
des Individuums zu nutzen, wurde bahnbrechend zuerst von Dr.
Milton H. Erickson eingefiihrt, einem angesehenen Arzt, Lehrer und
Autor. Ericksons Sicht war, dass Hypnose dann die héchste Erfolgs-
wahrscheinlichkeit aufweist, wenn die gegebenen Suggestionen in
einer fir den Patienten moglichst vertrauten Sprache, Symbolik und
Vorstellungswelt prasentiert werden. Er war in der Lage, sich auf diese
patienteneigene Welt in wenigen Momenten einzustellen.

Oft wurden Patienten an Erickson iiberwiesen, die als hoffnungs-
lose Fille galten und aufgegeben worden waren, nachdem alle ande-
ren Behandlungsmethoden erschopft waren. Es handelte sich oft um
Patienten, die auch bei den Vortests zur Priifung der Suggestibilitit
schlechte Resultate erzielt hatten und somit als ungeeignete Kandida-
ten fiir Hypnose eingestuft worden waren. Ericksons Methode flocht
nicht nur die persoénlichen Erfahrungen des Patienten ein, sondern er
benutzte auch eine Sprache, die indirekter, gewihrender und flexibler
war.

Die meisten Menschen glauben, in der Hypnose werde eine befeh-
lende Sprache benutzt, wie: »Sie werden fithlen ...« oder »Nun werden
Sie (das und das tun) ...«. Aber Ericksons Suggestionen beinhalteten
viele Wendungen wie z. B.: »Sie fiihlen vielleicht ...« oder »Vielleicht
bemerken Sie, dass ...«. Diese Suggestionen sind keine direkten Be-
fehle an die Person. Sie implizieren die Moglichkeit einer anderen
Erfahrung und lassen diese offen. Und viele Menschen, die Schwie-
rigkeiten haben, »Befehle« zu akzeptieren, finden es viel einfacher,
auf die flexibleren Suggestionen zu reagieren.

Viele andere glauben heute wie Erickson, dass mit der richtigen
Methode fast jeder in der Lage ist, sich die Vorziige hypnotischer Pha-
nomene nutzbar zu machen. Es kommt nur darauf an, fiir jeden Men-
schen die richtige Technik zu finden. Erickson entwickelte als Therapeut
und Lehrer als Erster die Anwendung individualisierter Techniken und
Spielarten, um sich an die einzigartigen Erfahrungen und Bediirfnisse
einer jeden Person anzupassen. Auch wir folgen diesem Ansatz.

Sie werden in diesem Buch viele Stellen finden, an denen Sie gebe-
ten werden, etwas aus Ihrer eigenen Lebenserfahrung zu suchen, das
Sie in die Suggestionen einbetten kénnen. Wenn Sie sich die wenigen
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Teil 1: Lernen Sie Selbsthypnose

Augenblicke Zeit nehmen, die nétig sind, um die Techniken fiir sich
selbst abzustimmen, werden Sie Lhre Ziele schneller erreichen.

Wir beschreiben viele Methoden zum Entwickeln von selbst-
hypnotischer Trance und zum Erreichen Threr Ziele. Sie kénnen die
Methode oder die Methoden finden, mit denen Sie sich am wohlsten
fithlen oder die fiir Sie am besten funktionieren. Wir werden Thnen
zeigen, wie Sie sie fiir die Einzigartigkeit Ihrer eigenen Persénlichkeit,
die jeweilige Situation und Ihre Erfahrung modifizieren und anpassen
konnen. Viele Leserinnen und Leser werden eine Vielzahl oder alle
beschriebenen Methoden erfolgreich anwenden; falls jedoch die eine
oder andere Thnen nicht angenehm erscheint, so seien Sie geduldig
mit sich selbst und benutzen Sie eine andere Methode, um in Trance
zu gehen.

Wie Sie am meisten aus diesem Buch machen kénnen

Es gibt eine alte Geschichte tiber einen jungen Mann, der die Strafe
hinunterlduft, einen Geigenkasten unter dem Arm. In seiner Hektik
hilt er einen alten Mann an und fragt: »Wie komme ich zur Carnegie
Hall?« Der alte Mann schaut den ungeduldigen jungen Mann an und
erwidert niichtern: »Uben, iiben, iiben ...l«

Selbsthypnose ist eine Fihigkeit. So wie man einen Ball wirft, ist
sie eine Fertigkeit, die wir fast alle von Natur aus beherrschen. Mit
Ubung und Anleitung kénnen Sie den Ball nicht nur ziellos werfen, Sie
werden auch das Ziel treffen. Wahrscheinlich haben Sie ein oder meh-
rere Ziele im Kopf, an denen Sie mithilfe der Selbsthypnose arbeiten
wollen. Sammeln Sie zunichst einige Erfahrung mit den Techniken,
in Trance zu gehen. Wihrend Sie in einer selbsthypnotischen Trance
sind, ist der Zugang fiir Suggestionen an Ihr Unbewusstes offen. Ei-
nige Leute lernen Selbsthypnose schnell, andere nehmen sich mehr
Zeit. Wie schnell oder langsam Sie lernen, hat keinen Einfluss darauf,
wie effektiv Sie diese Fihigkeit spiter, wenn Sie es verstanden haben,
einmal anwenden werden.

Wenn Sie Schmerzen haben oder andere Griinde, Selbsthypnose
sofort anzuwenden, werden Sie versucht sein, sich direkt an die Arbeit
zu machen, um Ihr Ziel schnell zu erreichen. Eine Warnung: Warten
Sie, bis Sie die Techniken der Selbsthypnose gut verstanden haben.
Dann konnen Sie beginnen, sich Suggestionen zur zielgerichteten
Problemlésung in Threr speziellen Situation zu geben.
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1 Was Sie von diesem Buch erwarten kénnen

Selbsthypnose, um Grenzen zu erweitern

Das hypnotische Phinomen ist keine Zauberei, nichts Okkultes. Es
ist ein natiirlicher, normaler Geisteszustand, den Sie nutzen konnen,
um Thr Unbewusstes und Thren Kérper anzuleiten und zu fiithren.
Wir tragen alle die Fahigkeiten in uns, Stress abzubauen, Schmerz zu
kontrollieren, Angst zu tiberwinden, Allergien zu heilen und uner-
wiinschte Gewohnheiten zu verdndern.

George, ein 48-jahriger Geschiftsmann und Klient, litt seit mehr
als sieben Jahren an Kreuzschmerzen. Er hatte sich einer Bandschei-
benoperation unterzogen und bekam die meiste Zeit alle moglichen
Schmerzmittel. Die Schmerzen beeintrichtigten George in praktisch
allen Lebensbereichen — Schlaf, Sex, Sport, gesellschaftliche Aktivititen,
Tanzen und sogar in seinem beruflichen Engagement. Nachdem er auf
die zuletzt eingenommenen Schmerzmittel allergisch reagiert hatte,
suchte er nun Hilfe durch Hypnose. Wihrend der folgenden acht Wo-
chen lernte er durch Selbsthypnose, seine Schmerzen so weit zu kon-
trollieren, wie es ihm vorher nur mithilfe von Medikamenten méglich
gewesen war. Sechs Monate spiter fiihlte er sich viel wohler und hatte
weniger Schmerzen als in der ganzen Zeit seit seiner Verletzung. Nach
einem Jahr berichtete er von mafigeblichen Verbesserungen in allen
Lebensbereichen, die durch die Schmerzen in Mitleidenschaft gezogen
worden waren. Und er nahm praktisch keine Medikamente mehr.

Julie, eine 35-jihrige Serviererin, hatte seit ihrer ersten Schwanger-
schaft vor fast einem Jahrzehnt mit Gewichtsproblemen zu kimpfen.
Es schien, als hitte sie andauernd auf Diit gelebt. Sie konnte ihr Ausse-
hen nicht leiden. Thr Arzt hatte ihr nahegelegt, aus Gesundheitsgriin-
den abzunehmen. Den letzten Anstof gab, dass sie in dem Restaurant,
in dem sie arbeitete, zufillig horte, wie zwei Gaste Bemerkungen tiber
ihre Figur machten. Sie begann sich Selbsthypnose beizubringen, um
ihr Essverhalten und ihre sportlichen Gewohnheiten zu verindern —
um Ersteres zu vermindern und Letzteres zu erhshen.

Julie verinderte langsam ihre Einstellung dem Essen gegeniiber
und kontrollierte ihr Verlangen. Sie benutzte posthypnotische Sug-
gestionen, um iibermifligem Essen zu widerstehen und sich selbst
anzuspornen, mehr Sport zu treiben. Julie nahm in neun Monaten
65 Pfund ab. Wichtiger noch: Nach zwei Jahren war das Ubergewicht
noch immer weg; sie trieb regelmiflig Sport und liebte ihr Aussehen
und ihr Kérpergefiihl.
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Durch dieses Buch werden Sie lernen, Ihren inneren Ressourcen
eine neue Richtung zu geben, sodass Sie Ihre Ziele erreichen. Sie kén-
nen durch Selbsthypnose Ihre Fihigkeiten steigern und ausbauen. Die
meisten von uns nutzen nur ein Quintchen des eigenen Potenzials;
selbst die schlausten Leute nutzen nur etwa ein Zehntel ihrer natiirli-
chen Anlagen. Das natiirliche geistige Potenzial, das Thnen angeboren
ist, wartet darauf, dass Sie es anzapfen.
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