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Einleitung – Hypnose ohne Grenzen

Eigentlich fing alles ganz harmlos an. Zum jeweils im Herbst stattfindenden Hypnosesymposion beim antiken Messene in Griechenland, dem von mir geleiteten Intensivlehrgang mit Kollegen und Kolleginnen, 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, Fallbeispielen, sogar eine musikalisch unterlegte Hypnose-CD, aufgenommen in Saigon. Von allen für alle – eine echte Bereicherung. Entworfen von vielen Köpfen, geschrieben von noch mehr Händen, fügt sich sachlich Nüchternes und fantasievoll Verspieltes – manchmal süß wie Bonbons – zusammen. Regieanweisungen für körperlich-seelische Entwicklung und Heilung, direkt und klar, aber auch schmeichelnd verblümt, en masse.

So erzählt ein Märchen von einem, der auszog, Hypnose zu lernen, aber – ganz paradox, denn: Auf keinen Fall Hypnose! Und der Controller kriegt die knallharte Techno-Indu(ktion). Der Fantasiereisende findet den Ort, wo sein Lachen lebt, fliegt im Ballon, suhlt im JapanHypnoseFango, rauscht zur Erforschung seiner Verdauung wie Münchhausen auf der Kugel durchs Gedärm, erfährt im Perspektivenwechsel Sinnfindung, kämpft gegen Drachen oder – warum nicht? – tanzt im selbstwertstärkenden Elfenreigen. Alles unter dem Motto: Lustvoll verändern.

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

Bilder, Metaphern und nochmals Bilder: Blitze ableiten und Gehirngewitter abwenden. Ordnung im Karton – Kopfweh weg/Seele unnötig. Leuchtturmwärter, lieb, aber ein Trottel. Sich in den Schlaf zählende Schafe und weitere Wunderlichkeiten.

Konsequent abstinent! Na? Stimmt. Kann ja nur Raucherentwöhnung sein. Aktueller denn je. Klassisch redundante Aversionssuggestionen wie im vorletzten Jahrhundert, das haut den stärksten Schlot vom Hocker. Der »Schluckauf-Rap« bringt alles frivol wieder ins Lot.

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

Ich war berührt 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 persönlichen Entwicklung, die aus dem steten, vertrauensvollen Üben aller Techniken in Kleingruppen resultierte, reife, bewährte Praxis gewachsen war. So sammelte ich weitere Induktionen, Interventionen, Fallberichte und sonstige Beiträge von insgesamt 40 Kolleginnen und Kollegen aus allen medizinischen und psychotherapeutischen Fachbereichen, die irgendwann mal von mir im Curriculum der Deutschen Gesellschaft für Hypnose und Hypnotherapie (DGH) ausgebildet worden waren, und komplettierte damit meine eigenen hier präsentierten neuen Lehrinhalte. Meine Intention war, ein vielseitiges Buch zum Selbststudium, Training in kollegialen Arbeitsgruppen und zur sofortigen Anwendung zu verfassen. Dafür »frisierte« ich die Texte ein wenig, kürzte vor allen Dingen oder präzisierte – 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 Überblick und Verständnis markierte ich die Interventionsschritte bzw. einzelnen therapeutischen Handlungselemente.

Dieses praxisorientierte Buch voller Gerüste für Hypnoseanleitungen, sogenannter Gebrauchsanweisungen (GA), direkt verwendbarer 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« können zu Trainingszwecken im kollegialen Zusammensein lebendig erprobt und eingeübt werden. Mit ausführlichem Feedback profitiert man, wie die Erfahrung zeigt, damit sehr viel in einer Arbeitsgruppe. Natürlich können nach eingehender diagnostischer Abklärung alle Hypnoseinterventionen direkt beim Klienten bzw. Patienten eingesetzt werden. Daher noch ein weiteres Kürzel: Ü/P, das heißt: Übungspartner oder auch Patient.1 Die standardisierten Hypnoseanleitungen lassen sich bei Zeitdruck oder noch bestehender Unsicherheit im Formulieren von Hypnosetexten ohne Weiteres auch erst mal einfach vorlesen. Na, natürlich nicht einfach vorlesen. Sondern sehr langsam, schön betont sprechen und den Text dabei auch auf sich selbst wirken lassen, damit man nicht verführt ist, den anderen in hastigem Tempo zu überrumpeln. Die innere Choreografie braucht ein wenig Zeit. Nach jeder Bildvorgabe wie z. B. »Blütenblätter tanzen verspielt im Sommerwind« müssen deshalb jeweils mindestens 20 Sekunden gewährt werden, damit – in diesem Fall – der Blütentanz im inneren Erleben zur Aufführung kommt.

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

Die Verwendung ideomotorischer Kommunikation mit dem Unbewussten, zugegebenermaßen meine Lieblingsmethode in der Hypnose, fließt dabei immer wieder wie selbstverständlich ein. Ich setze dahin gehende Grundkenntnisse voraus bzw. verweise auf meine drei vorliegenden Fachbücher. Genauso wiederhole ich hier natürlich auch nicht all die Grundlagen der Hypnose und Hypnotherapie, die ich schon beschrieben habe. Wie meine Seminare bauen auch meine Bücher aufeinander auf und ergänzen sich.

Der kleinere, zweite Teil des Buches widmet sich dem Therapeuten bzw. der Therapeutin selbst, d. h. der Erleichterung seiner bzw. ihrer Arbeit. Wie schütze ich mich vor Erfolgsdruck, wie kläre ich meine Klienten oder Patienten auf, wie reflektiere ich sinnvoll und ergiebig meine Arbeit, wie mache ich Fehler, aus denen ich lerne? Aber vor allem: Wie übe 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 vielschichtig und langfristig. Das können wir sogar bei Milton H. Erickson (1995–1998) nachlesen.

Am Ende des Buches findet sich ein Register mit all den wunderbaren Hypnotherapeuten unterschiedlichster Couleur und Aufgabengebiete, die an diesem Werk mitgearbeitet haben und denen ich aus ganzem Herzen dafür danke. Mögen ihre Ideen und ihr Engagement den Leser und die Leserin beflügeln und vielen Menschen zu Nutzen kommen. Viel Freude mit der Lektüre und genauso viel Erfolg im Praktizieren von Hypnose!

Agnes Kaiser Rekkas

München und Kastro/Griechenland, September 2008




1 Da es in der deutschen Sprache sehr umständlich ist, immer die männlichen und die weiblichen grammatischen Formen zu verwenden, gebrauche ich meistens die männlichen Formen; dies aber nur, um den Text lesefreundlich zu halten, gemeint sind immer beide Formen.






Teil I: Gebrauchsanweisungen, Hypnoseanleitungen, Metaphern, Fallberichte, Theorie




1. Warm-up – Einspielen von erstem Tranceerleben


Rezept für eine gute Hypnotherapie

Man nehme eine große Portion Achtsamkeit, Einfühlungsvermögen in feinsten Scheiben, Respekt vor dem Erleben des anderen frisch aus dem Garten, geschmeidige, aber klare Induktionen, einen Brühwürfel Suggestionen von klassisch bis permissiv, eine Prise Ideomotorik, eine Handvoll rieselfähigen Sand, viel sonniges Eidottergelb von fröhlichen Hühnern und einen Luftballon voll Lachen, klatschmohnrot und meeresblau, gut geschüttelt, nicht gerührt. Man vermenge mit Intuition und Intelligenz. Man lasse gut ziehen und vertraue. Diesem Rezept folgend, dienen die Übungen »Kamera« und »Eigene Fantasien zügeln …« dem Training sensibler Kontaktaufnahme und sensiblen Rapportaufbaus. Weitere Trainingseinheiten verbessern das achtsame Herangehen an den anderen, während scheinbar simple Hypnoseinduktionen 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 Übung für die Ausbildungssituation

Technik: Diese Übung wurde ursprünglich an der Stanford University zum Schulen der bewussten Aufnahme visueller Wahrnehmung entwickelt. Es entstehen in der »Kamera« durch die kurze Belichtung intensive, meist gefühlsbetonte Bilder. Im therapeutischen Sinn kann diese Erfahrung in vielerlei Richtung genutzt werden.



	Tut euch bitte zu zweit zusammen.

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

	Verabredet eine bestimmte Auslösertaste, z. B.: kurzer Druck auf ein Schulterblatt, Ziehen am Ohrläppchen.

	Wählt ein Gelände, das ihr durchstreifen wollt und das mit geschlossenen Augen gut begehbar ist.

	Geht nun hintereinander durch das Gelände, wobei der Vordermann, die »Kamera«, die Augen geschlossen hat. Der Hintermann, der »Fotograf«, führt.

	Die »Kamera« hält durchgehend die Augen geschlossen und öffnet sie nur eine Sekunde (= Belichtungszeit), wenn der »Fotograf« bei der »Kamera« den vorher vereinbarten »Auslöser« betätigt.

	Der »Fotograf« macht bis zu fünf Bilder. Der Film kann also bis zu fünfmal »belichtet« werden.

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

	Der »Fotograf« wählt dann einen schönen Platz, wo ihr euch gemütlich niederlasst.

	Hier bittet er die »Kamera«, die weiterhin die Augen geschlossen hält (!), die »Bilder« so akribisch wie möglich in Worte zu fassen.

	Geht danach noch mal zu den bestimmten Plätzen, und betrachtet diese ganz normal, natürlich mit offenen Augen.

	Redet ausgiebig über eure Erfahrungen, Bilder, Erwartungen und Gefühle. Tauscht dann die Rollen.







1.2 Atemtrance Teil 1: Ich atme ein und fühle … (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

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

Technik:


	Als Therapeut: Sprich jeden der Sätze ein- bis zweimal aus, und lasse jeweils Zeit für einige tiefe Atemzüge.

	Für die Selbsthypnose: Lerne die Abfolge der Sätze, und sage sie dir innerlich im Stillen. Lass dir für jeden Satz für mindestens zehn Atemzüge Zeit.




Anleitung:

Ich atme ein und fühle, wie die Luft meine Lungen füllt …

Ich atme aus und fühle, wie die Luft hinausfließt …

Ein … aus … ein … aus … – Ich atme ein und fühle, wie mein Einatmen tiefer wird …

Ich atme aus und fühle, wie mein Ausatmen tiefer wird …

Tiefer … tiefer … – Ich atme ein und fühle, wie mein Einatmen langsamer wird …

Ich atme aus und fühle, wie mein Ausatmen langsamer wird …

Langsam … langsam …





1.3 Atemtrance Teil 2: Ich atme ein und nehme wahr … (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Beruhigung, Stärkung, Zentrierung, ideal für Selbsthypnose

Technik:


	Als Therapeut: Sprich jeden der Sätze ein- bis zweimal aus, und lasse jeweils Zeit für einige tiefe Atemzüge.

	Für die Selbsthypnose: Lerne die Abfolge der Sätze auswendig, und sage sie dir innerlich im Stillen. Lass dir für jeden Satz Zeit für mindestens zehn Atemzüge. Die Redundanz der Wörter induziert an sich schon eine Tiefenentspannung.




Anleitung:


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

	Ich atme ein und verspüre Achtsamkeit in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Achtsamkeit.

	Ich atme ein und verspüre Stärke in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Stärke.

	Ich atme ein und verspüre Wissen in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Wissen.

	Ich atme ein und verspüre Friedlichkeit in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Friedlichkeit.

	Ich atme ein und verspüre Freiheit in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Freiheit.

	Ich atme ein und verspüre Licht in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Licht.

	Ich atme ein und verspüre Wachheit in jeder Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Wachheit.

	Ich atme ein und verspüre Leben in jeder gesunden Zelle meines Körpers … ich atme aus und fühle mich erfüllt von Leben.

	Mein Körper ist ein Gefäß, gefüllt mit Stärke, Wissen, Friedlichkeit, Freiheit, Licht, Wachheit und Leben. Achtsam setzt er jeden Schritt.







1.4 Anfängliche Ziele der Hypnotherapie (TH, GA)

Agnes Kaiser Rekkas

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

So lernen/lehren wir:


	uns bzw. sich beim Schließen der Augen wohlzufühlen

	eine Innenfokussierung zu entwickeln

	für 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 kinästhetische 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 äußere Umgebung hin zu orientieren.




Übung: Fraktionierte Trance zum Gewinn an Sicherheit



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

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

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

	Gib klare Suggestionen, um dann die Hypnose bei deinem Ü/P wieder zu vertiefen.

	Wiederhole diesen Durchlauf drei- bis viermal.

	Finde heraus, auf welche Suggestionen (VAKOG = visuell, akustisch, kinästhetisch, olfaktorisch, gustativ) dein Ü/P am besten reagiert.

	Beobachte genau, wie dein Ü/P sich immer sicherer fühlt, weil er weiß, dass er die Hypnose jederzeit beenden kann. Bei jedem Durchlauf wird er mehr Trance zulassen können.





Mögliche Übungen: »Obstschale«, »Lichterbogen«, »Kraftfäuste«, »Fels in der Brandung«, »Sonnenstrahldusche«.

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




1.5 Ideale Selbsthypnoseinduktion: Vier Sätze, ein Ziel (GA)

Agnes Kaiser Rekkas (nach Eberwein)

Ziel: Selbstberuhigung, Trancevertiefung, Erreichen eines bestimmten Zieles

Technik: Zielsuggestionen, die gesagt, gehört, gesehen, gefühlt … werden (VAKOG) und damit gute Chance haben, in Erfüllung zu gehen; drei vorformulierte, eine persönliche Suggestion


Anleitung

Bilde einen positiv formulierten Satz für ein Ziel bzw. den Zustand, den du erreichen willst (z. B. »Ich fühle mich wohl und sicher«).


	Gehe in Hypnoseposition und sage im Stillen zu dir selbst: »Ich komme zu mir.« Höre innerlich deine Stimme diesen Satz sagen, und sieh im inneren Bild, wie du zu dir hingehst. Dann fühle langsam, wie du zu dir hinkommst, bei dir ankommst. Fühle, wie du bei dir bist.

	Dann sage dir innerlich: »Mein Körper ist vollkommen entspannt und warm durchblutet« (oder Ähnliches). Höre deine Stimme diesen Satz sagen. Dann sieh im inneren Bild, wie sich deine Muskeln zunehmend entspannen, spüre dieser Entspannung im ganzen Körper nach.

	Dann sage dir innerlich: »Ich lasse mich einsinken nach innen.« Höre deine Stimme diesen Satz sagen, und sieh im inneren Bild, wie du in dich hineinsinkst, fühle ausgiebig dieses In-sich-Hineinsinken. Fühle, wie du in dir bist.

	Jetzt sage dir innerlich deinen persönlichen Satz: »… … …« Höre deine Stimme diesen Satz sagen, und sieh im inneren Bild, wie das, was du gesagt hast, erfolgt, und fühle es dann.

	Genieße die wohltuende Wirkung der Hypnose. Erlaube dir, dass diese Wirkung auch nach der Hypnose anhält (lass die heilsame Trance im Körper verweilen!), atme dreimal tief durch, und kehre erquickt und wach wieder hierher zurück, im Vertrauen darauf, dass Hypnose wirkt, selbst wenn man nicht an sie glauben sollte.







1.6 Hypnose geht nur ohne Anstrengung, besonders bei ideomotorischer Rückmeldung (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Unterschied zwischen direktiver Wortwahl und indirekter Vorgabe mit ideomotorischer Rückmeldung üben und erfahren


Übung Nr. 1

Leite bei deinem Ü/P eine angenehme Hypnose an, und benutze dabei die für Hypnose üblichen Standardformulierungen wie z. B.:

Höre nun aufmerksam auf meine Worte …

Atme tief und ruhig!

Lass vor deinen Augen eine Wiese erscheinen!

Rieche das frischgeschnittene Gras …

Stell dir vor … (du läufst auf Beton, auf Sand … auf Moos … auf Wolken … frischgeschnittenem Gras …)

Erinnere dich, wie …

Erlaube dir …

Lass dich genießen …

Gib dich vollkommenem Wohlbefinden hin …

Lass dir dazu ein Wort einfallen …

Spüre, wie du völlig gelöst bist …

Lass alle Beschwerden von dir abfließen …

Erlaube dir einfach, glücklich zu sein …

Du musst nur nach der Gesundheit greifen …

Ab sofort wirst du …



Lass dir zu dieser Hypnose Feedback geben.


Übung Nr. 2

Leite eine zweite angenehme Hypnose an, und benutze dabei Formulierungen, die nach dem Motto »Du brauchst nichts zu tun, du brauchst nichts zu verstehen!« jegliche Aktivität vermeiden. Bitte um ein ideomotorisches Ja-Zeichen bei Eintreten der suggerierten Empfindungen und Bilder. Beispielhafte Vorgaben:

Meine Worte begleiten dich …

Die Luft strömt ein … und aus …

Eine schöne, saftige Wiese breitet sich vor dir aus …

Deine Nase weiß, wie frischgeschnittenes Gras duftet …

Deine Füße erinnern sich, wie es sich anfühlt, auf Beton zu laufen …

oder auch auf Moos, frischgeschnittenem Gras …

Wie zufällig taucht ein Bild vor dir auf …

Eine Situation kommt dir in Erinnerung …

Dein Körper erlaubt sich, das zu genießen …

Wohlbefinden breitet sich aus …

Das Körpergedächtnis kennt …

Spontan mag dir ein Satz, ein Bild, eine Melodie dazu in den Sinn kommen …

Es muss nicht alles auf einmal geschehen …

Es liegt nicht alles in unserer Hand …

Einfach glücklich ist oft nicht einfach …

Die heilende Trance kann im Körper verweilen …



Lass dir zu dieser Hypnose ausführlich Feedback geben! Prüf nach, welche Formulierungen die Hypnose erleichtern und vertiefen und die intensiveren Bilder und Gefühle hervorrufen, welche eher Stress, welche Wohlbefinden auslösen. Ihr werdet auch herausfinden, dass der eine gerne eine stabile Führung hat, der andere lieber an langen Zügeln läuft. – Wechselt danach die Rollen. – Besprecht anschließend, wann wohl eine direktive Anleitung mit direktiver Wortwahl von Vorteil sein kann, wann eine indirekte mit ideomotorischer Rückmeldung.



1.7 Eigene Fantasien zügeln, den anderen klar wahrnehmen (GA, Trainingseinheit)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: Training für den Hypnotherapeuten, im Auffassen und Formulieren von Suggestionen exakt zu sein, was sowohl Rapport als auch Hypnoseeffekt fördert

Technik: Dreiergruppen bilden: Person A, Person B, Person C. Jeder soll fünf Minuten lang jeweils Hypnosekandidat, Hypnotherapeut und Supervisor sein mit folgenden Aufgaben:


	Person A soll an eine Situation denken, an der sie innerlich sehr beteiligt ist und in der sich die Aufmerksamkeit auf einen begrenzten Bereich konzentriert. Zum Beispiel Ski fahren, singen, musizieren, joggen, lesen, Kuchen backen, schreiben, Baby stillen, Schach spielen, Unkraut jäten, in den Meereswellen baden o. Ä.

	Person A soll dann den anderen beiden in der Gruppe, B und C, nur mit einem Stichwort diese Situation bezeichnen. Keine Einzelheiten angeben! Nur dieses eine Wort sagen, dann zurücklehnen, die Augen schließen und so tun, als wäre man in Hypnose.

	Die anderen beiden versuchen nun, Person A mehr mit dem Erleben in Kontakt zu bringen, indem sie in Aussagen über sinnliche Wahrnehmungen das beschreiben, was unbedingt zur Situation gehören würde, wenn sie sie erleben würden. Das entscheidende Wort dabei ist »unbedingt«: Wenn nämlich jemand einen Dauerlauf macht, und man sagt: »Die Sonne scheint warm auf deinen Körper«, dann ist das nichts, was unbedingt dazugehört. Einen Dauerlauf kann man auch nachts oder an einem bewölkten Tag machen. Aber man hat zum Beispiel eine gewisse Hauttemperatur. Man muss also bei den Formulierungen auf geschickte Weise unbestimmt und vage bleiben. B und C sollen abwechselnd zwei solche Sätze sagen. Der eine sagt vielleicht: »Du spürst die Temperatur der Luft auf deiner Haut und wie deine Füße den Boden berühren.« Der andere könnte dann sagen: »Du spürst deinen Herzschlag und die Temperatur auf der Körperoberfläche.« Das sind Dinge, die unbedingt zum Erleben in dieser Situation gehören.

	Beobachte die Person, die die Augen geschlossen hat, und achte darauf, wie sie auf das, was du sagst, reagiert.

	Wenn du selbst die Person mit geschlossenen Augen bist, achte bitte darauf, bei welchen Formulierungen bzw. Suggestionen der anderen du tiefer in das Erleben der Situation hineingleitest und welche dich eher stören.



Gebt nach der Tranceanleitung ausführlich Feedback. Person A soll angeben, was es leichter gemacht hat, wieder mit den Sensationen der erwähnten Situation in Tuchfühlung zu kommen, und was umgekehrt eher daran hinderte oder dabei störte. Was passte nicht, und was ließ sie ein bisschen vergessen, wo sie war, und brachte sie intensiver in das erinnerte, vorgestellte Erleben?



1.8 Die Trance des Therapeuten für unbewusstes Verstehen (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: den anderen besser erfassen

»Wenn sich eine entscheidende Frage bei einem Patienten ergeben hat, und ich will keine einzige Spur übersehen, dann gehe ich in Trance« (Erickson u. Rossi 1977/1995, S. 173). Weshalb? »Das Unbewusste eines Individuums ist besser in der Lage, das Unbewusste eines anderen zu verstehen, als die bewussten Persönlichkeitsanteile dies können« (Erickson u. Kubie 1940/1995, S. 233).

Technik: außenorientierte Trance des Therapeuten, zielgerichtet und sekundenschnell


Anleitung


	Sitze dem Ü/P bequem gegenüber.

	Bleibe einige Augenblicke ganz bei dir. Spüre körperlicher und/oder gefühlsmäßiger Spannung in dir nach, und löse sie auf.

	Konzentriere dich nun aufmerksam auf den Ü/P. Achte auf seinen Atemrhythmus, seine Körperhaltung, Muskelspannung, emotionale Verfassung usw.

	Atme, wie es dir angenehm ist – atme leicht. Synchronisiere dann die Atmung mit der des Ü/P.

	Stelle Augenkontakt her. Erhalte diesen Augenkontakt mit weichem Fokus so lange wie möglich aufrecht, und leite dadurch bei dir eine nach außen orientierte Trance ein.

	Lasse fließende, geistige Prozesse zu, und beobachte, wie Gedanken und/oder Bilder nun beginnen, durch dein Bewusstsein zu strömen.

	Bleibe offen und empfänglich.

	Erlaube dir, frei und gelöst zu sprechen.





Übe eingehend, so schnell wie möglich in Trance zu gehen und wieder auszusteigen, d. h., für Sekunden ganz bei dir zu sein und kurz darauf wieder hellwach auf den anderen zu fokussieren. Das wird dir immer helfen, dich im oft anstrengenden therapeutischen Setting zu stabilisieren, vor allem bei Gefahr, sich in ein pathologisches System zu verstricken. Andererseits ermöglicht es, sich auf den anderen einzuschwingen und ihn auf unbewusster Ebene klar zu erfassen.



1.9 Die permissiv-subtile Suggestion (GA)

Agnes Kaiser Rekkas

Ziel: den Ü/P erreichen und für das Unbewusste verwertbare Angebote machen

Die klassisch-direktive Version der Hypnose für ein klar umrissenes, eindeutiges Ziel wie »Das Aufwachen in einem trockenen Bett« hat auf Grund ihrer Erfolge durchaus ihre Berechtigung, und wir finden sie deshalb auch in diesem Buch hier. Sie lautet so:

»Nachts … wenn Sie nun schlafen … werden Sie merken … wenn Ihre Blase gefüllt ist … genauso wie Sie am Tage merken, dass Ihre Blase voll ist … ob Sie bei der Arbeit sind … bei einer Unterhaltung … beim Gehen … beim Anschauen eines Bildes … oder wo es sei … Auf einmal meldet sich die Blase: … sie ist prallvoll … drückt … drückt nach unten. Und genauso wird es auch im tiefsten Schlaf sein … die prallgefüllte Blase meldet sich … weckt Sie … drückt … drückt nach unten. Wenn die volle Blase sich meldet … erwachen Sie … auch aus dem tiefsten Schlaf erwachen Sie … Wenn die volle, drückende Blase sich meldet … erwachen Sie … immer, wenn die Blase voll ist, erwachen Sie! Sie stehen dann auf … entleeren sich … legen sich wieder hin und schlafen ruhig ein. [Pause.] Die nächste Sitzung erfolgt morgen, dann zweimal pro Woche, bis das Symptom weg ist, denn Sie wachen nachts immer auf, wenn die Blase drückt« (nach Kleinsorge u. Klumbies 1961).

Technik: Die permissiv-subtile Suggestion erlaubt eine andere Arbeit, da sie auf einem Konzept von Kooperation zwischen Therapeut und Patient beruht. Sie basiert auf exaktem Zu- und Hinhören, Abholen des anderen an seinem Ort, Akzeptanz, Toleranz und darauf, dass seine Aussagen in einen neuen Rahmen gesetzt werden (Reframing). Formuliert wird die subtile Suggestion im letzten Drittel der Hypnose, wenn sie normalerweise am tiefsten ist. Sie erfolgt nicht wie ein Donnerschlag, sondern wie ein Andeuten oder eine Frage, vielleicht auch nur wie das zarte Wehen eines Windes.


Interventionsschritte

Wähle mit deinem Ü/P ein echtes Anliegen aus, das Thema für diese Hypnose sein soll (das Wiederfinden einer Sprache, die man als Kind perfekt gesprochenen hat, die aber dem Bewusstsein völlig verlorengegangenen ist/das bessere Beherrschen von …/das Loslassen von Schmerz/das Aufarbeiten von …).


	Höre im Vorgespräch deinem Ü/P genau zu. Sieh ihn gut an.

	Geh selber etwas in Trance dabei. Atme dafür gut, und lehne dich zurück (siehe 1.8).

	Mach dir nebenbei ein paar Notizen zu seinen Aussagen (wörtlich) und deinen Eindrücken.



Leite zur Hypnose über


	Wende dafür eine kleine Technik an wie Bodyscan, Augenrollen (unter den geschlossenen Lidern beim Einatmen nach oben, beim Ausatmen nach unten schauen), in den Körperraum spüren, Augengebiet entspannen und die Entspannung konzentrisch ausweiten.

	Gib weiterhin nur minimale Anleitung für die Induktion.

	Geh selber leicht in Trance, und berühre deinen Ü/P sanft an Kopf, Arm oder Schulter, und lasse deine Trance zu ihm »fließen«.

	Beachte das Prinzip des Geschehenlassens, vermeide aktive Anweisungen wie »Stell dir nun vor …«.

	Erzähle von der Natur, von dir, von überraschenden Phänomenen, aber rede auch nicht zu viel.

	Beobachte die Reaktionen.

	Frage mal nach, wo der andere sich innerlich befindet, wie es ihm geht.

	Suggeriere: Die Hypnose vertieft sich nun wieder von alleine, völlig ohne äußeres Zutun.



Hebe nun die im Vorgespräch erfolgten Aussagen, Fragen oder Wünsche auf eine höhere Ebene. Beispiele (immer mit Pause danach):


	»Du willst deine Kindersprache wiederfinden … und vielleicht damit auch noch etwas anderes, sehr, sehr Wichtiges …?«

	»Da hab ich gehört: ›Ich will verstehen, weshalb ich …‹ Man kann verstehen … und manchmal mündet das sogar in ein ›sich verzeihen‹?«







1.10 Kraft und Entspannung: Greifen Sie mal aus vollem Herzen in diesen feinen Sand! (HA)

Gernod Schreier

Ziel: Kraft spüren, entspannen, zu sich finden; geeignet für Selbsthypnose

Technik: klassische Ressourcensequenz mit dem Grundmuster des Jacobsen-Trainings


Tranceinduktion:

Schön … vielleicht mögen sich nun die Augen schließen … der Alltag rückt weit in die Ferne … [Pause.]

Und in Ihrem Inneren an einen wunderschönen Strand gehen … und während Ihre Füße schon im warmen, weißen Sand wie von selber laufen … füllen sich die Lungen mit frischer Seeluft … ganz gleichmäßig mit dem Rauschen der Brandung … ein gleichmäßiges Kommen und Gehen … ein und aus … ein und aus … [Pause.]

Noch einmal so viel Zeit zu haben, macht es da nicht Lust, im Sand zu spielen wie ein Kind? Ihre Hände greifen aus vollem Herzen in diesen feinen Sand … Eine Handvoll Sand, Myriaden von Sandkörnern … jedes mit eigener Gestalt, jedes mit eigener Geschichte … [Pause.]

Die Hände spüren die Wärme des Sandes und halten ihn ganz fest … für sich … Sie lassen die schöne Situation nicht mehr los … halten, was Ihnen so gut tut, mit ganzer Kraft fest … Welch Gefühl, auf einmal so viel Kraft zu haben …! [Pause.]

Gut! … Und ganz von alleine fließt diese Kraft jetzt aus Ihren Fäusten in den Körper … durch die Arme, die Schultern … dorthin, wo Sie sich kraftvoller und robuster fühlen möchten! [Pause.]

Die Energie strömt genau dorthin … während sich gleichzeitig die Hände entspannen … und der feine Sand langsam aus Ihren Fingern rieselt … und sich alle Anspannung löst … Aber die Kraft verbleibt! [Pause.]

Wie nun der Sand hinausrinnt, genießen Sie, wie sich die Finger, die Hände, die Arme und Schultern, ja, der gesamte Körper zunehmend entspannen … tief entspannen und lösen … Wenn das letzte Sandkorn hinausgerieselt sein wird, werden Sie vollkommen gelöst sein … Und alle Zeit ist nur für Sie da, so kann auch Ihre Seele in dieser Kraft ruhen!




1.11 Stimmungsaufhellung: Der Ort, an dem dein Lachen lebt (HA)

Heidi Caspari-Oberegelsbacher
(in Anlehnung an Ewan a. Eimer 2005)

Ziel: Entspannung, Stimmungsaufhellung, Finden von Ressourcen


Nach Tranceinduktion:

Heute möchte ich mit Ihnen den Ort finden, an dem das Lachen lebt, d. h. den Ort finden, an dem Ihr Lachen lebt. Wir wissen, Lachen ist gesund und vertreibt trübe Gedanken. Jeder Mensch hat einen eigenen inneren Ort, an dem sein Lachen lebt. Um ihn zu finden, können Sie mal damit beginnen, ein sanftes Lächeln über Ihr Gesicht zu legen. Auch wenn Sie sich im Moment vielleicht gar nicht danach fühlen. Schauen Sie mal, was passiert, wenn Sie den Muskeln in Ihrem Gesicht auftragen, ein kleines Lächeln zu zaubern. [Pause, dann die sichtbaren Reaktionen des Patienten kommentieren: Pacing – Leading – Seeding.]

Schauen Sie, was passiert … Sie können das … Genau. Genau so. Und während sich das Lächeln schon auf Ihrem Gesicht breitmacht, spüren Sie doch mal nach, was Sie dabei empfinden … Und lassen Sie diese Empfindung sich ausdehnen – hinunter in Ihr Herz … und durch den ganzen Körper … lassen Sie dieses angenehme Gefühl einfach strömen … fließen … überallhin … durch Ihren ganzen Körper … ein schönes Gefühl, oder? [Pause.] Und nun bin ich ganz gespannt, ob Ihnen sogar zum Lachen zumute werden kann, allein dadurch, dass Sie sich vorstellen zu lachen. Auch wenn Ihnen vielleicht schon lange nicht mehr nach Lachen zumute war … denn Lachen ist gesund und vertreibt trübe Gedanken … Probieren Sie es einfach mal aus! Ja. Machen Sie es einfach mal und beobachten, was passiert. Genau. Vielleicht genießen Sie dieses Gefühl mehr, als Sie erwartet haben? [Pause.]

Und je mehr Sie sich einfach nur vorstellen, dass Sie lachen, kann es sein, dass Sie sich danach fühlen, tief im Inneren zu lachen, vielleicht herzhaft zu lachen. Ja, es mag sein, es kommen Ihnen Erinnerungen in den Sinn, Erinnerungen an Zeiten, in denen Ihnen wirklich zum Lachen zumute war … [Pause.] … Und vielleicht möchten Sie einige Sinneseindrücke zu den Gefühlen wiedererleben – jetzt, in diesem Augenblick … ungestört, ohne Vorbehalte … [Pause.] … Und Sie können mir ein Zeichen geben, indem Sie mit dem Kopf nicken, wenn Sie das Lachen richtig empfinden, ja, wenn Sie an dem Ort, an dem Ihr Lachen wohnt, angekommen sind – ganz und gar … [Pause.]

Der Ort, die Umgebung, die Menschen, mit denen Sie zusammen sind … die Geräusche … das Lachen mit anderen zusammen, die Musik oder vielleicht die Stimme von jemand Vertrautem … Die Farben, Gerüche, die es da gibt … der Duft von Parfum oder Blumen, der Geruch von klarer, frischer Luft unter freiem Himmel, das Aroma von gutem Wein … der Geschmack Ihres Lieblingsessens oder Lieblingsgetränks … die Berührung von einem Menschen, der Sie liebt … [Pause.]

All die Dinge, die den Ort ausmachen, an dem Ihr Lachen lebt. So gut … Und Sie genießen ihren Inneren Ort – an dem Ihr Lachen lebt – in vollen Zügen. Nichts kann Sie stören, nichts anderes ist in diesem Moment wichtig. Sie sind ganz und gar und ohne weiter darüber nachzudenken an diesem wunderbaren Ort … [Pause.] Und jetzt, wo Sie diesen Ort gefunden haben, hinterlässt er einen tiefen Eindruck in Ihnen. Er trägt Sie und hilft Ihnen, sich zu stärken und zu gesunden, wann immer Sie es brauchen.



Ausleitung aus der Trance:

Ich werde Sie jetzt wieder aus der Trance herausleiten, indem ich langsam von zehn zurück bis eins zähle. Wenn ich drei sage, blinzeln Sie mit den Augen. Und bei eins werden Sie vollends wach und klar sein, werden Sie im Vollbesitz Ihrer geistigen und körperlichen Kräfte und in guter Stimmung hier sein. Zehn, neun … [usw.] … drei … Sie wachen langsam auf … zwei … und eins. Wach, klar und erfrischt sind Sie wieder hier und fühlen sich einfach gut. Stimmt’s?




1.12 Selbsthypnose à la Carte

Agnes Kaiser Rekkas


20 Schritte in die Tiefe

Wie Selbsthypnose immer gelingt und immer beruhigt, entlastet, klärt …


	Antennen einziehen, Aufmerksamkeit nach innen richten.

	Auf Atmung einschwingen und die Wellenform der Atmung beachten.

	Beim Einatmen bis drei zählen, einen Moment auf dem »Bergplateau« verweilen, bei der Talfahrt des Ausatmens bis vier zählen, einen Moment im »Tal« ruhen.

	21 Atemzüge lang beim Einatmen die Augen unter den geschlossenen Lidern nach oben wenden, beim Ausatmen nach unten. Beim Einatmen dabei den schützenden Himmel über sich erblicken, beim Ausatmen die tragende Erde.

	Die Augen die Mitte finden lassen, den Ruhepol.

	Die Augenregion bis in den kleinsten Winkel und die letzte Muskelfaser entspannen.

	Nachspüren, wie die Augen nun vollkommen entspannt in ihren Augenhöhlen liegen.

	Die Entspannung in konzentrischen Kreisen über Gesicht, den Kopf fließen fühlen und fühlen, wie sie sich ausbreitet und schließlich durch den ganzen Körper flutet.

	Erleben, wie der Körper vollkommen entspannt ist.

	Eine Ruheszene tritt in Erscheinung: Blumenwiese am Bach.

	Es duftet, ist total friedlich und schön.

	Wohlgefühl erfüllt jede Zelle.

	Man sammelt auf der Blumenwiese eine gewisse Anzahl von Blüten – für jede Sorge (Angst, Not, Pein) eine eigene Blüte.

	Nun wird jeweils eine Sorge (Angst, Not, Pein) in die passende Blüte gepackt.

	Diese Blüten werden nach und nach vorsichtig auf die Wasseroberfläche gesetzt.

	Die Blüten schwimmen mit der Strömung des Baches dahin.

	Jeder Atemzug trägt sie weiter und weiter weg.

	Die Blüten bilden in der Ferne ein buntes Patchwork, das langsam kleiner und kleiner wird.

	Ruhe herrscht nun in den Gedanken und auch im Gefühl.

	Diese Ruhe verbleibt, auch wenn die Trance endet.








2. Tranceinduktion andersherum

Für Schwerenöter, Controller oder einfach nur sehr wache Zeitgenossen braucht es Spezialinduktionen, für Wissensdurstige Aufklärung direkt in Trance. Tipp: Bau keinen Widerstand auf, lauf mit dem Wind! Geh selber in Trance, und werde dabei erfinderisch! Vermittele aber immer Sicherheit, behalte die Führung.


2.1 Paradoxe Induktion – Auf keinen Fall Hypnose!! (FB)

Otto F. Stählin

Während einer Probandenarbeit zum Thema »Raucherentwöhnung« arbeitete ich mit einem Teilnehmer, für den es ein besonderes Anliegen war, Hypnose zu erleben. Er war sehr bemüht, immer konzentriert, hörte auf alles ganz genau und machte sich dabei viele Gedanken. So kooperativ seine Grundhaltung auch war, es gelang ihm nicht, Hypnose zuzulassen. Er öffnete die Augen wieder, kaum hatte er sie geschlossen, auch wenn ich eben das Gefühl hatte, jetzt würde er sich ausreichend entspannen und in Trance gehen können. Er begann dann, über das eben Wahrgenommene aus seiner Sicht zu berichten und Fragen zu stellen, ob er denn auch alles richtig verstanden und gemacht habe. Ich habe mit ihm mehrmals Termine vereinbart, um mit ihm zu trainieren, wobei ich ihm immer wieder auch kleinste Anzeichen, die man als Schritt in Richtung einer Trance deuten konnte, positiv und bekräftigend rückspiegelte.

Beim fünften Training fing es bei der Induktion zunächst gut an, es ließen sich auch Fingersignale – wenn auch kaum wahrnehmbar – installieren. Ich begann, den Rahmen für meinen Trance-Train1 aufzubauen, als er wieder unruhig wurde, die Augen öffnete und den Kopf schüttelte, weil er nicht »abschalten« könne. Jetzt beschäftigte ihn nämlich die Frage, ob denn die Fingersignale nun unbewusst oder bewusst erfolgt seien. Er war insgesamt entmutigt, weil jetzt beim fünften Trainingstreffen Hypnose bei ihm immer noch nicht klappen wollte. Ich bin auf seine Bedenken diesmal nicht eingegangen, sondern habe ihn bei der Hand genommen und gesagt, dass ich jetzt einmal etwas ganz anderes mit ihm machen werde: Er solle sich einfach zurücklehnen, es sich bequem machen, die Augen schließen und genau auf all meine Worte hören und sich dabei ganz bewusst bemühen, nicht in Trance zu gehen. Was auch immer ich sagen würde, er solle auf keinen Fall in Trance gehen.

Ich habe dann begonnen, über verschiedene Tranceinduktionsrituale, die ich erst kurz zuvor in einem Buch gelesen hatte, vor mich hin zu erzählen; Rituale, die mit rhythmischen Körperbewegungen und auch mit Musik arbeiten. Auch könne das einfache Betrachten von Flammen eines Lagerfeuers in einer lauen Sommernacht eine tranceinduzierende Wirkung haben. Ich weiß nicht mehr genau, was mir da noch so alles eingefallen ist, während ich auf solch eine dahinfließende Art zu ihm sprach. Auf jeden Fall streute ich in den Erzählfluss immer wieder Folgendes ein:

»Achten Sie bewusst darauf, auf keinen Fall in Trance zu gehen! Ihr Unterbewusstes wird dann schon wissen, was es mit all dem, was es nun hört, anfangen möchte.«

Das ging knappe zehn Minuten so dahin, während denen sich seine Körperhaltung immer mehr entspannte. Der zu Beginn aufrecht gehaltene Kopf sank allmählich auf die Brust, die Schultern fielen nach vorne. Er war in Trance gesunken. Per Suggestion habe ich es dann dem Unterbewussten überlassen, wie tief es in Trance gehen möchte, um diesen Zustand zu erkunden.

Ich habe eine Weile nicht gesprochen und nach ca. 20 Minuten die Trance durch ein einfaches »Hochzählen« beendet. Er erwachte aus einer, so denke ich, mitteltiefen Trance, konnte sich, außer an einige Inhalte aus der Anfangsphase der Induktion, an nichts erinnern. Ich habe ihm zu seiner ersten Trance gratuliert und versichert, dass dies ein wirklich guter Beweis für seine Hypnosefähigkeit sei.

Auf diesem ersten Hypnoseerlebnis konnte ich in den folgenden Sitzungen aufbauen und die eigentliche hypnotherapeutische Arbeit durchführen.



2.2 Alles unter Kontrolle – Hochspezialisiertes, selbstlernendes Positronengehirn (HA)

Arnulf Maria Bultmann

Ziel: Hypnoseinduktion für angespannte Personen mit starkem Kontrollbedürfnis

Technik: durch vermeintliche Erhöhung der Kontrolle Widerstand abbauen, Bilder aus der Science-Fiction-Fantasie, ideomotorische Signale (Fingerzeichen = FZ)


Tranceinduktion:

Wir wissen, dass es viele Menschen, ja ganze Kulturen gibt, die der Ansicht sind, in der Mitte der Stirn gebe es ein drittes Auge. Ein Auge, mit dem alles gesehen und auch kontrolliert werden kann. Und wenn Sie sich dieses Bild erlauben wollen … lassen Sie es Realität werden … ein drittes Auge, inmitten der Stirn … mit dem Sie alles sehen können … das alles sieht … vielleicht wie das Kontrollzentrum eines Kraftwerkes… die Brücke eines Raumschiffes … mit all den Schaltern und Vorrichtungen … die es braucht, um alles unter Kontrolle zu haben.

Und während Sie hier in diesem Raum sicher … entspannt auf dem Sessel sitzen … und fühlen, wie Sie getragen werden … können Sie sich die Vorstellung erlauben, es gebe da so etwas wie einen Antigrav-Schacht … der hinaufführt in jenes Kontrollzentrum, zu jenem dritten Auge … Lassen Sie es Realität werden … und beobachten Sie, wie es geschieht … wie Sie diesen Schacht betreten, in dem Sie sanft … schwerelos … nach oben schweben … mühelos … getragen von einer inneren Kraft! Und wenn Sie in Ihrer Zeit und Geschwindigkeit jenen Raum erreicht haben … dann mag sich ein Finger – Ihr Ja-Finger – deutlich bewegen … [Bestätigendes FZ abwarten.]

Sehr gut! Alles unter Kontrolle! Perfekt! Mhmmm … Lassen Sie sich Zeit, alles auf dieser Brücke, in diesem Kontrollraum, wahrzunehmen: die Vorrichtungen, mit deren Hilfe Sie schalten und walten … den Kommandositz, der vielleicht etwas erhöht sein mag, damit Sie alles überblicken können … weich und bequem … eine Einladung, Platz zu nehmen … Und während Sie sich so umsehen, mag Ihnen zu Ihrer Verwunderung und Überraschung auffallen, dass dieser Raum das Kontrollzentrum Ihres Körpers … und Ihres Geistes ist … mit all den Geräten, Schaltern und Hebeln … [Pause.
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