Hypnose

Der SchlUssel zu Inrem Unterbewusstsein.

Die haufigsten Fragen



Viele Menschen haben eine falsche Vorstellung von der Hypnose. Oft stammt das einzige, was

sie Uber die Hypnose wissen, aus einem Film, einer BUhnenshow, der Sensationspresse, einem
Roman etc.. Wegen diesen mangel- und fehlerhaften Informationsquellen muss die Hypnose
immer wieder gegen viele Vorurteile, falsche Ansichten und Angste ankdmpfen.

Viele Berater benutzen die Hypnose einfach unter anderem Namen (wie z.B. Entspannungs-
Ubung, Trance, Meditation, Phantasiereise, etc.), meistens weil sie es leid sind, immer wieder
die absurden Vorurteile richtig stellen zu mUssen. Es liegt mir viel daran, die Menschen offen
aufzukl@ren Uber diese alte, natUrliche und sehr hilfreiche Methode.

Erfreulicherweise wird die Hypnose in der letzten Zeit wieder entdeckt, auch von Arzten und
Therapeuten. Aus diesem Grund erscheinen im Fernsehen (z.B. in Gesundheitssendungen), Ro-
dio und in Zeitschriften immer mehr seriése und wahrheitsgetreue Berichte. Ich méchte Ihnen
hier nun aufzeigen, was echte Hypnose ist, was sie kann und was nicht und Innen die meistge-
stellfen Fragen beantworten.

Was ist Hypnose®?

Die Hypnose ist wohl eines der dltesten Therapieverfahren. Man kannte die Hypnose (zwar
unter anderem Namen) schon vor 3000 Jahren. Obwohl die Hypnose schon seit Uber 80 Jahren
experimentell und klinisch untersucht wird und die Phédnomene inzwischen sehr gut erforscht
sind, ist es immer noch schwierig eine exakte Definition zu geben. Auch die prominentesten
Wissenschaftler konnten sich bis jetzt nicht einigen.

Eine ziemlich gute Definition ist: Hypnose ist ein Zustand, in welchem sich das Bewusstsein
konzentriert, einengt auf einen Punkt, Gedanken, Korperteil, ein inneres Bild etc. oder einen
&usseren monotfonen Reiz, z.B. ein Gerdusch, eine Berhr eine Bewegung efc. ist. Meist
wird dieser Zustand mit Hilfe einer zweiten Person, dem Hyp eqen, eingglei’re’r und
aufrechterhalten. i
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Hypnose ist ein ganz natUrlicher Bewusstseinszustand. Jeder Mensch erlebt jede olche
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hypnotischen Zustande. Beispiele fUr solche spontanen Trancezustdnde sind Mo

denen Sie tfief versunken in lhre Lieblingsbeschaftigung oder in Gedanken sind und  alles
um sich herum vergessen, wdhrenddem Sie z.B. ,,ein Loch in die Wand starren*. Die Konzentra-
tion ist dabei wie ein Laserstrahl gebundelt, aber dies in einer mUhelosen und gelassenen Art.
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Hypnose hat nichts mit Schlaf oder Bewusstlosigkeit zu tun, auch wenn es von aussen dhnlich
aussieht. Dies kann man mit EEG-Aufzeichnungen ganz genau aufzeigen.

In den meisten Féllen versucht man eine ideale Mischung von kérperlicher Tiefenentspannung
und geistiger Aktivierung herzustellen.

Wie fUhle ich mich in Hypnose@¢
Die Hypnose bewirkt eine tiefe Entspannung und Erholung fur Kérper und Geist. Sie fGhlen sich
herrlich geldst und ruhig, sind dabei aber geistig hellwach und héren jedes Wort.

Kérperliche Phédnomene kénnen (je nach Einleitungsmethode) u.a. sein: Gefuhl von Schwere
und Warme, ruhiger Herzschlag, verdnderte Atmung etc.. Die Hypnose hat eine messbare posi-
tive Auswirkungen auf Herz-, Kreislaufsystem, Stoffwechsel, Hormone und Immunabwehr.
Ebenfalls sind subjektive Empfindungen, wie z.B. eine Verdnderung des Korperschemas, gestei-
gerte Geddchtnisleistungen und Konzentration, verminderte Schmerzempfindlichkeit, verbes-
serte Sinnesleistungen, kreative Einfdlle und Problemldsungen, Selbstvertrauen und Zuversicht,
usw., vorhanden. Nach der Hypnose fUhlen Sie sich herrlich erholt, erfrischt und ausgeruht.

Bin ich hypnotisierbare

Die Hypnotisierbarkeit hdngt u.a. vom Lebensalter, der Intelligenz, der Einstellung, der Freiwil-
ligkeit, der Motivation, dem aktivem Mitmachen, der Konzentrationsfdhigkeit und einer guten
Zusammenarbeit zwischen Klient und Hypnosetherapeut ab.

Grundsatzlich gilt, dass jeder geistig normal entwickelte, einigermassen intelligente Mensch,
wenn er mitmachen will, hypnotisierbar ist.

Gar nicht oder nur sehr schwer hypnotisierbar sind: Kleinstkinder, sehr alte, arteriosklerotisch
verkalkte Menschen und Geisteskranke.

Unter Alkohol- oder Drogeneinfluss ist man meistens nicht hypnotisierbar, da die Konzentrations-
fahigkeit fehlt.

Wenn jemand nur auf Dréngen von Angehdérigen kommen wirde, also nicht aus freien StU-
cken, so musste er wieder nach Hause geschickt werden, denn ohne Motivation und Freiwillig-
keit geht es nicht. Dies sind zwei sehr wichtige Voraussetzungen.

Jemand mit einem starken Willen ist oft besonders gut hypnotisierbar, da er sich meistens gut




konzentrieren kann. Jedoch wird fUr die Hypnose eine geldste Konzentration gebraucht und
nicht ein angespanntes Wollen.

BUhnenhypnose

Mit den BUhnenshows wurden sehr viele unrealistische Angste und Vorurteile Uber die Hypnose
erzeugt, deshalb hier auch noch einige ErklGrungen Uber den Ablauf einer solchen.

Die eigentliche Kunst eines BUhnenhypnotiseurs besteht darin, mittels einiger kurzer Tests speziel-
le Talente aus dem Gesamtpublikum zu suchen. Denn nur etwa 10-15% sind fUr solche Blitzhyp-
nosen geeignet. Dieser Prozentsatz erhdht sich in der suggestibilitatssteigernden Atmosphére
des Nachtklubs hoch etwas.

Am Anfang kommen recht viele Freiwilige auf die BUhne, doch nach kurzer Zeit werden meh-
rere von ihnen wieder auf ihren Platz zurGck geschickt, weil sie eben nicht geeignet sind. Die
verbleibenden Versuchspersonen machen absolut freiwilig mit. Kein Hypnotiseur kann sie zu et-
was zwingen, das sie nicht wollen. Viele Dinge tun sie einfach, weil sie von der Atmosphdére und
dem BUhnenhypnotiseur beeindruckt sind, und oft besteht gar kein richtiger Trancezustand.
Haufig sind dies auch Menschen, die ganz gerne vor anderen ein wenig den ,,Star" spielen und
im Mittelpunkt stehen. Manchmal mdchten sie auch ihren Freunden imponieren, denn es ist ja
wie eine kleine Mutprobe.

Meistens ist die Stimmung bei solchen Veranstaltungen von Ubermut und Lustigkeit geprégt,
was dazu fUhrt, dass man bereitwilliger und unbefangener ,,Spdsse" mitmacht (so wie z.B. an
der Fastnacht, bei Hochzeiten, etc.).

Der BUhnenhypnotiseur kann nichts tun ohne aktfive Mitarbeit seiner Versuchspersonen. Wirden
diese statt sich vorzustellen, was er ihnnen vorschlagt, z.B. an die Steuererkldrung denken, wirde
sich der hypnotische Zustand nicht einstellen.

Jeder macht solange mit, wie er méchte, wenn Suggestionen kommen, die eher primitiv als
lustig sind, steigen die meisten aus und der Verdacht, dass nur noch einige bezahlte oder an-
derweitig vorbereitete Personen mitmachen, ist berechftigt.

Auch bringen viele BUhnenhypnotiseure ihre eigenen vorher schon oft hypnotisierten und
damit geUbten Versuchspersonen mit. Diese fallen dann innerhallb von Sekunden in eine tiefe
Hypnose, was fur die Zuschauer besonders unheimlich und Ubersinnlich erscheint.




Die haufigsten Angste und Vorurteile kurz erklart:

Willensbeeinflussung und Konfrollverlust

Die Angst, dass man in Hypnose etwas fut, was man im normalen Wachzustand nicht tun wirde
(z.B. wie ein Huhn gackern, sich ausziehen, einen Mord begehen usw.), stammf vor allem aus
Kriminal- und Horrorfilmen und BUchern, aus der Sensationspresse, von BUhnenshows etc..

Der Wille ist unter Hypnose nicht ausgeschaltet. Niemand tut etwas, was er nicht auch im ,,nor-
malen Bewusstsein' tate. Dies zeigt auch die gesetzliche Lage: Jeder, der unter Hypnose steht,
ist voll und ganz fur seine Handlungen verantwortlich.

Die Hypnose ist ein imaginatives Verfahren, bei dem es auf die Vorstellungsfahigkeit und Bereit-
schaft des Klienten ankommt. Sie wissen immer was Sie fun und kédnnen das Geschehen bestim-
men.

Wenn eine Suggestion kme, die gegen lhre eigenen ethischen und moralischen Prinzipien,
Grundsétze und/ oder Uberzeugungen ware, so kénnten Sie ganz ,normal* auf diese reagieren,
z.B. aufstehen und gehen. Sie sind ja wach und kénnen von sich aus jederzeit unterbrechen,
daran kann Sie niemand hindern. Sie sind sich immer bewusst, wer Sie sind und was Sie méchten
und was nicht. Z.B. kann Ihnen niemand das Rauchen verleiden, wenn Sie dies nicht von sich
aus wollen. In diesem Bereich wird sehr viel Scharlatanerie befrieben. Mit Hypnose kann man
nicht zaubern, es gehort immer lhre Moftivation dazu. Aus dem gleichen Grund ist niemand ge-
gen seinen Willen hypnotisierbar, denn eine gewisse Mitarbeit gehodrt dazu.

Dinge erzdhlen

Die Angst, dass man Dinge erzdhlen kénnte, die man sonst nie aussprechen wirde, beruht vor
allem auf dem Missversténdnis, dass die Hypnose etwas Ahnliches wie die Narkose sei. Denn bei
einer ausklingenden Narkosewirkung wird ab und zu der Drang verspUrt, eine Lebensbeichte ab-
zulegen, wobei man jedoch so undeutlich spricht, dass man kaum etwas versteht. Anders als bei
der Narkose werden bei der Hypnose aber ganz sicher keine Drogen/ Medikamente eingesetzt.
Sie sind bei Bewusstsein, wissen ganz genau, was Sie fun und sagen und horen alles.

Es ist auch mdglich in Hypnose zu lgen, sogar noch besser als im Wachzustand, denn in diesem
Zustand ist die Kreaftivitat erhdht. Ausserdem sind Sie so fief enfspannt, dass Sie kaum Lust zum




Sprechen verspuren.

Hypnose hat mit Magie zu tun

Der Hypnotiseur versetzt den Klienten mit UbernatUrlichen Kraften, seinem scharfen Blick, seinen
beschwdrenden Worten und mit magischen Handbewegungen auf das Gesicht des Klienten
gerichtet, evt. noch ein Pendel in der Hand und dies alles in einer mystischen, dUsteren und un-
heimlichen Atmosphdre, in Hypnose. So stellen sich teilweise die Leute eine Hypnose vor. Diese
Vorstellungen gehoren ins Reich der Marchen.

Prakiisch jeder kann Hypnosetechniken erlernen, wenn er die dazu nétigen Fahigkeiten besitzt.
Dazu braucht es weder Magie, noch UbernatUrliche Krafte.

Der Hypnosetherapeut leitet eine Hypnose ein, indem er durch geschickte Anweisungen die
volle Aufmerksamkeit und Konzeniration des Klienten auf einen Punkt, z.B. einen Gegenstand,
ein inneres Bild, einen Gedanken, eine Koérperempfindung usw., richtet. Dies geschieht auch
auf ganz natirliche Weise im normalen Alltagsleben, z.B. beim Lesen eines spannenden Bu-
ches.

Erinnerungsverlust

Viele denken, dass man nach der Hypnose nicht mehr weiss, was mit einem passiert ist, dass
das Erinnerungsvermdgen ausgeschaltet sei. Dem ist aber nicht so. Es sei denn, man ist einge-
schlafen. Bei einer sehr tiefen Hypnose kann eine spontane Geddchtnislicke hin und wieder
vorkommen. Das passiert uns aber alltdglich, wenn wir z.B. in einem Gespréach plétzlich ,,den
Faden verlieren", einen Namen vergessen, etc..

Mit Suggestionen ist es moglich einen Erinnerungsverlust hervorzurufen, jedoch nur wenn der
Klient in diesem Moment einverstanden ist. Im Allgemeinen ist Hypnose aber eher ein Verfahren
um ErinnerungslUcken aufzudecken.

Nicht mehr aufwachen

Eine der meistgestellten Fragen ist: ,,Was passiert, wenn der Hypnosetherapeut plotzlich nicht
mehr da ist, wenn er z.B. stirbt oder wenn ich nicht mehr aus der Hypnose aufwache?2*

Die Hypnose kann nur durch fortwdhrende Suggestionen aufrechterhalten werden. Wenn also
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dem Hypnosespezialisten etwas zustossen sollte, erwacht der Klient nach relativ kurzer Zeit von
selbst, oder wenn er sehr mUde war, kann es auch sein, dass er einschlaft. Aus diesem Schlaf
kann er dann ganz normal geweckt werden, oder er wacht von selbst auf, wenn er ausge-

schlafen hat oder auf die Toilette muss.

Als schnelles Allheilmittel
Viele Ratsuchende sind der Meinung, dass sie bei der Hypnose einfach etwas passiv UGber sich

ergehen lassen kdnnen, ohne Vorbereitung oder Mitarbeit. Ebenso haben sie das Gefuhl, dass
die Hypnose immer hilff und dies schnell, so dass nach einer Sitzung alle Probleme beseitigt

sind.
Die Hypnose ist ein sehr wirksames Verfahren, braucht jedoch je nach Problem auch seine Zeit

und vor allem die Mitarbeit und Motivation des Klienten.
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