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]nformaﬂonen zZur Hypnose: 0224 —

Aﬂgemeine Deﬁnition von Hypnose als Aymendlmg in der Thevapie:

Hypnose ist eine willentliche Einﬂussnahme auf die Aktivitit des Gehirns beziehungsweise des
Bewusstseins und damit indirekt des Korpers. Sie kann zu verschiedenen psychischen oder phys ischen
Zustinden ﬁ,ihren, dievon der Normalﬁmkﬁon abweichen und zu unterschiedlichen Zwecken,

beisp ielsweise im Rahmen einer Therap ie, genutzt werden kénnen.
Wias ist das Unterbewusstsein?

Das Unterbewusstsein ist in erster Linie ein gedankﬁches Modell. Es ist die Summe aller inneren
unbewussten ]oeziehungswe ise unterbewussten Prozesse und Dynamiken, die gedankﬁch und im

hypnoﬁschen Spvachgebvauch als ein gemeimchzyctﬁches Ganzes zusammengefass’cwivd.

Der Begrf Unterbewusstsein ist also eine Zusammenfassung unzéih[igev Aspekte und Teile, die durch die
gemeinsame Bezeichnung ﬁ,ir das Gehirn verstehbarer wird. Denn das Gehirn selbst kann nichts mit dem
Namen und medizinischen Bezeichnungen seiner Bestandteile und deren Funktionen anfangen. Das
Gehirn und ebenso das Bewusstsein erlebt seine Funktionen als Ganzes. Die Kommunikation zwischen
den Einzelnen ﬁ/lr unterschiedliche Aufgaben zustéindigen Gehirnarealen ist héiuﬁg, dhnlich der
Kommunikation mit Einsen und Nullen innerhalb eines Computers, eher technischer Natur und ﬁfw die
Schnittstellen, iiber die der Mensch kommunizieren kann, wie Vorste”ungen, Sprache, usw. kaum
erfassbar. Eine Vermenschlichung dieser Prozesse in Form einer Zusammenfassung zu einer Art Wesen ist
also sehr hi[ﬁfeich. Das Unterbewusstsein ist also keine allwissende Einzelinstanz, die die absolute
Wahrheit oder eine absolute Meinung beherbergt, sondern eher ein Rat eine Versamm [ung verschiedener

innerer Anteile mit teilweise unterschiedlichen Interessen mit denen der Hypnotiseur verhandelt.
Indem man aber so tut als ob, neigt das Gehirn dazu sich so zu verhalten, als géibe es eine solche Instanz.

In der modernen Hypnose legt man deshalb grofien Wert darauf gehimgerecht zu arbeiten.
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mdglichst gut angenommen werden konnen und zeitgleich moglichst viele

[b'sungsve[evante Aspekte abdecken.

So kénnen sie eine moglichst breite Wirkung auf die verschiedenen inneren Dynamiken haben und damit
]oestmég[ich genau da wirken, wo eine Veréindemng elfordeﬂich ist, um die Ziele des Klienten mb'gﬁch Zu

mac hen.

Dennoch ist es absolut sinnvoll, das Unterbewusstsein wie eine Person anzuspvechen, denn dies entspricht

der Arbeitsweise des Gehirns und der Vorste”vmgswe[t des Menschen.

Somit wird Spvache leichter und @fekﬁver in die komp[exen Progvammiersprachen der Synapsen
tibersetzt als komplizierte Formuliemngen oder der Versuch, tatsichliche technische Vorgange im Inneren

zu beschreiben.

Durch die Verwendung der Vorste”ung eines Unterbewusstseins evschaﬁt man also fdrmﬁch eine
Softwave, die wie das Unterbewusstsein ﬁmk’cionieﬁ und das Gehirn beziehungsweise das Nervensystem

dazu animiert, so zu reagieren wie das suggerierte Unterbewusstsein, das tun wiirde.

Die Grenzen zwischen Unterbewusstsein und Bewusstsein sind éiuﬂevst ﬂieﬁend. UHzéihﬁge neuro [ogische
Studien und Forschungen haben Ioe[egt, dass die Inhalte, die das Bewusstsein verarbeitet, vorab in

unterbewussten Ebenen erzeugt und dann erst ans Bewusstsein tibermittelt werden.

Spontane 1deen, En’cscheidungen, Emotionen konnen zuerst in unterbewussten Teilen des Gehirns

gemessen werden, bevor sie ins Bewusstsein kommen.

Man kann teilweise sogar mithi[fe der Beobachtung unbewusster Areale im EEG oder MRT vorhevsagen,
wie ein Mensch sich gleich entscheiden wird, noch bevor er selbst wegg, beziehungsweise wihrend er noch

das Geﬁihl hat, sich noch gar nicht entschieden zu haben.

Die Selbstbestimmtheit des Bewusstseins ist aus neuro[ogischer Sicht also ein Stiick weit eine lusion,
denn das Bewusstsein kann nur denken, meinen und entscheiden, was es vom Unterbewusstsein als

Informationen zur Verfiigung gestellt bekommt.
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Die unterbewussten Gehirnareale konnen laut Studien auch bestimmte Gedanken
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oder Entscheidungen unterbinden, wenn sie nicht in ihrem Interesse sind.

Das erklirt beispielsweise auch warum, sich Suchtkranke nicht einfach so rational gegen ihre Sucht
entscheiden kénnen oder warum es manchmal so schwer ist, aus unliebsamen Verhaltensmustern

auszubrec hen.

Die Gedanken, 1deen und Erkenntnisse die Klienten wihrend und nach der Hypnose haben, kénnen also

absolut Ausdruck des Unterbewusstseins sein, das auf diese Weise kommuniziert.

Reaktionen des Unterbewusstseins treten oftma[s also nicht in Form von ]nfovmaﬁonen auf, die einmal

e'mgegeben werden, sondern werden eher als Vorginge in einem selbst empﬁmden.

Teilweise bekommt man aber auch gar nichts von thnen mit, da sie ﬁ'w das Bewusstsein nicht greifoar im

Hintevgmnd ab [aufen.

Klienten haben deshalb manchmal den Eindruck, bei der Hypnose sei gar nichts Besonderes passiert und

sind dann anschﬁeﬂend umso erstaunter, wenn die W'Wkung einfach eintritt.
Stadien der Hypnose und Hypnosetiefe:

Es g'dot keine genere“e Hypnosetiefe dennoch haben sich im hypnotischen Spvachgebmuch fo[gende

K[assiﬁziemngen eingebﬁvgert:
Leichte Tmnceﬁefé

Der Klient ist leicht entspannt, sptirt aber nichts Auﬁergewéhnﬁches. Hier konnen Suggestionen schon

vo[[umfaing[ich wirken.
Mittlere Tranceticfe:

Der Klient spiirt, dass etwas anders ist. Vielleicht spiirt er eine intensivere Entspannung, vielleicht hat er
auch schon bestimmte Trance Wahrnehmungen wie plstzlich aufsteigende Erinnerungen, innere Bilder,
Emotionen oder dhnliches. 1nsgesamt ist er aberwihrend dieser Phase noch bei klarem, ungetr'u’oten oder

leicht getvﬁbten Bewusstsein.
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Tiefe Trance:
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Der Klient ist sehr entspannt und hat eventuell Trance Wahrmehmungen wie in der mittleren Trance
jedoch in einer noch gesteigerten Intensitit. Sein Bewusstsein ist insgesamt getn'i’otev als in der mittleren

Trance, phasenweise blendet sich sein Bewusstsein még[icherweise vo“sté'mdig aus.

Es sei an dieser Stelle betont, dass diese Tiefen nicht iber die Wirksamkeit oder Wivkungs[osigkeit
entscheiden, sondern lediglich das Empfinden des Klienten wihrend der Trance beschreiben.

lrrtiimlicherweise denkt man, dass die Wirksamkeit der Hypnose mit wachsender Tmnceﬁefe gesteigert

werden kann.
Die Hypnose also umso besser wirken kann, Jje ﬁefer und bewusstloser der Klient in Trance ist.

Leider ist aber héiuﬁg genau das Gegentei[ der Fa”.]e tiefer die Trance zum Beispie[ in Bezug auf
kérpevﬁche Entspannung ist, desto mehr Gehirnareale gehen in eine Art Sch[afzustand iiber, indem sie

auf Suggesﬁonen nicht mehr reagieren.

Suggestionen des Hypnotiseurs, die auf eine Vevha[tenséindemng abzielen, werden kaum noch die
gewiinschte Wirkung erzielen. Das Unterbewusstsein kann zwar auch in den Ubergangsphasen zZum
Schlaf und im Sch[af selbst noch Suggestionen auﬁqehmen, die Wirkintensitit ist aber in der Rege[

drastisch gemindert

In der thevapeuﬂschen Hypnose zielt man also zumeist auf mittlere Entspannungschancen ab, da das

Gehirn darin Inhalte am besten verarbeiten kann und das Risiko am geringsten ist, dass der Klient die

Behand [ung einfac ,(1 versc hlaﬁ

Grundsitzlich lasst sich sagen, dass die meisten Anwendungen schon ab einer leichten, ﬁ'ur den Patienten

oder Klienten von auﬁen kaum vom Normalzustand unterscheidbaren Trancezustand, evfo [greich sind.

Im Verlauf einer normalen Hypnosesitzung bewegt man sich in der Regel anfangs in der Wachtrance,
geht dann iiber eine leichte Trance mithilfe der Induktion in eine mittlere Trance, die sich mit der Zeit
weiter vertieft und gegen Ende erreichen Klienten hiiufig dann eine tiefere Trance, gegebenenfalls sogar

mit Ausb[endung des Bewusstseins.
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Gehiraktivititszustinde anspricht und die hypnotische Botschaft damit an ganz

unterschiedliche Areale tibermitteln kann, die Je nach Trancetiefe aktiv beziehungsweise inaktiv sind.

Die frﬁher k[ischeehaﬁ weit verbreitete 1dee, einen Klienten mit Hi[fe einer Hypnoseindukﬁon von Beginn
an még[ichst tief Zu bvingen und dann mit der Hypnose zu starten, ist also gar nicht so praxisgerecht, da

eine solche Vorgehensweise die Wivkung auch eher hemmen kann, als sie zu fbrdem.

Fir typisch hypnotische S’candavdanwendungen wie Raucherentws hmmg, Gewichtsreduktion,
Behandlung von Phobien, Coach'mg, Interventionen usw. geniigt in der Rege[ eine Trance, in der sich der
Klient in einem Zustand beﬁnde’c, als witrde er gerade entspannt auf seinem Sofa ﬁegen und mit

gesch[ossenen Augen ein Horbuch anhéren.

Im Vev[auf der Sitzung kann es dann wie schon erwihnt zu einer zunehmenden En’cspannung und

phasenweise auch zum Ausblenden des Bewusstseins kommen.

Es ist aber nicht eﬁorderﬁch, dass der Klient eine bestimmte Tiefe erreicht haben muss, damit die

Hypnose zu wirken Iaeghfmen kann.
Da dieses Thema sehr wich’cig ist, soll an dieser Stelle besonders davauf hingewiesen werden:
Hypnose ist kein Schlaf und auch keine Ohnmacht.

Deshalb Ioedavf es auch keiner besonderen Stille, um sie durchzuﬁihven. Eine bewihrte Empfeh[ung an

die Klienten:
Hoven Sie einfach zu wie dem Sprecher eines Horbuch.

Horen sie sich die Hypnose einfach an, eben wie sie einem Horbuch zuhéren wiirden, alles Weitere

geschieht von selbst.
Umgebungsgeréiusche:

Oft wird befiirchtet, dass ein Geridusch von aufien wie ein vorbeifahrendes Auto, Schritte auf dem Gang

oder andere Umweltgeréiusche die Hypnose storen kénnten, das ist zum Gliick aber nicht der Fall.
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Der Klient soll nicht einschlafen, sondern hypnotisiert werden.
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Vollige Stille ist keine Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Hypnose lediglich bei tiefen
Entspannungsanwendungen, bez 'Lehungsweise bei Anwendungen, bei denen der Klient gezie[t in eine sehr

ﬁefe Entspannung gelangen soll, ist es sinnvoll, auf ein mhiges Umfe[d zu achten.

Alle anderen Anwendungen sind tiblicherweise auch una’ohiingig davon dwchﬁihrbav und ezfovdem

keine besondere Scha”iso[iemng.
Deswegen die ]nfovmaﬁon an den Klient: Auﬁengeréiusche spie[en keine Rolle ﬁ'uf den E}gfolg der Hypnose.

Man kann sich sogar die Gerdusche zunutze machen. Diesen Prozess nennt man auch Uﬁlisiemng. Zum

Beispie[:

JAlle Gerdusche tragen dich nur noch ’ciefer in die Trance, spur wie jedes Gerdusch die W'Wkung der

Hypnose nur noch weiter intensiviert.
Training bringt Tiefe und Intensitiit:
Bei vielen Klienten intensivieren sich der Trancezustand und das Tranceerleben von S'Ltzung Zu Sitzung.

Die Erwartungen bei Klienten, der noch nie hypnoﬁsievt wurden, gleich bei einem ersten Termin eine sehr
tiefe, intensive Trance zu erzeugen, ist oﬁma[s schﬁchtweg unrealistisch, auﬁer er hat von Natur aus eine

]oesondeve gute Tvance—\/evan[agung.

Fo[gende Faktoren spie[en dabei unter anderem eine Rolle, dass Klienten bei der ersten Hypnose noch

keine allzu intensive Trance erleben:

Der Klient hat noch nie einen hypnotischen Zustand erlebt und sein Gehirn muss sich erst einmal an den

Ablauf gewshnen.

Der Klient hat seinen Therapeuten eben erst kennengelernt. Viele Klienten haben anfangs noch eine Art
innere Schutzhaltung gegeniiber dieser neuen Person, was zu einer erhéhten Auﬁnevksamkeit und einer

geringeren Hypnosetiefe fithren kann.
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eher aufgeregt und er ist besonders aufmerksam auf das, was jetzt wohl gleich

passiert.

Das ﬁihrt dazu, dass anfangs oftma[s nur leichte, ﬁ'JW den Klienten kaum wahrmehmbare, aber

therapeuﬁsch zumeist dennoch voll verwendbare Trancezustiande entstehen.
Deswegen:

Sollte ein Klient bei der ersten Sitzung noch kein allzu intensives Tmncegeﬁih[ versplren, ist das kein

schlechtes Zeichen.

Die Hypnose sollte im Abstand von ein paar Tagen noch einmal evfo [gen. Bei manchen Klienten benéﬁgt

das Unterbewusstsein einfach ein wenig Zeit, um der Hypnose fo [gen zu kdénnen.
Rafsc/z/a'ge an den Klienten:

Lassen Sie die Ubung e[nfach geschehen und auf sich wirken. Achten Sie vielmehr darauf, was in Threm
Inneren, ihrem Korper, thren Gedanken, ihren Gqﬁihlen geschieht, als dass sie iiber die Hypnosetechniken

und die W'Wkung nachdenken.

Versuchen sie ihre analyﬁschen Gedanken auszublenden und sich ganz der Sitzung und der Trance
hinzugeben. Experimente oder der Versuch, die Sitzung von innen heraus zu manipu[ieren, sind daher

eher kontrapvodukﬁv ﬁ,'uf den Evfo [g der Hypnose.
Zeitintervalle:

1 Sofbr’cwirklmg: Es g'dot durchaus Hypnosebehand[ungen, bei denen eine soforﬁge Wirkung eintritt und
ein Klient beispie[sweise im Anschluss einer Raucherentwéhnung das Geﬁih[ hat, als hétte er noch nie
geraucht und als wire eine Zigarette, das absurdeste was er sich nur vorstellen kann. Eine Sofortwirkung
tritt meist dann ein, wenn ein Problem nur auf einer gedank[ichen Ebene besteht, der Klient innerlich

schon mit dem Thema abgeschlossen hat oder wenn ein Klient extrem gut auf Hypnose anspricht.



La Musa Wohlfiihlwege
Valentina Goisser

Oberhamer Str. 28 /
82054 Sauerlach (Arget) =3
Tel.: 08104 8888318 b :
. . vy . . infe eaels y
2.1 bis 3 Tageszeitraum: Oft bentigt das Unterbewusstsein noch eine Nacht, um nfo@uege .
wwege.de

die Wirkung der Hypnose in tiefere Bereiche des Gehirns zu transportieven. Man
kennt das auch aus der Lemfovschung. Im Sch[af werden neu erlernte Prozesse verinnerlicht und tief

gespeichevt Auch bei der Hypnose kann man Vege[métﬁig beobachten, dass sich nach einer Nacht die

Wirkung nochmals intensiviert. Oﬁ erstreckt sich dieser Speicherprozess iiber 2 bis 3 Tage und Nichte.

3.1 bis 3 Wochen Zeitraum: Bei manchen Menschen kann sich der Verarbeitungszeitraum auch auf
mehrere Wochen erstrecken. Dies ist meist der Fall, wenn das Unterbewusstsein noch Daten und
E}g“ahmngen aus dem Aﬂtag ben(')'ﬁg’c, wm neue Verhaltensmuster erst einmal auszupvo’oieren und diese

dann anpasst.

4. Der magische Vierwochenzeitraum: Das Gehirn bendtigt cirka 4 Wochen, um neue Verkniipfungen von
Nervenzellen entstehen zu lassen. Eine Veréindemng, die in den Gedanken s’catgcmdet, e}fordert Je nach
Hardwareanb indung auch neue Verknﬁpﬁmgen im Gehirn. So kann es vorkommen, dass die W'u’kung

der Hypnose erst Vegelrecht wachsen muss. Man beobachtet deshalb rege[méiﬂig Klienten,

- bei denen eine Wivkung sich iiber einen Zeitraum von 4 Wochen auﬂ)aut und nach 4 Wochen ihr

Maximum erreicht.

- bei denen eine Wirkung 4 Wochen [ang eher moderat bis schwach ist und nach 4 Wochen eine relativ

abmpte Steigerung el(ﬁihvt.

- bei denen sich 4 Wochen [ang scheinbar gar nichts verindert und nach 4 Wochen p[éj’cz[ich eine
drastische Veréindemng beisp ielsweise eine komp[ette Eméihmngsumste“ung, ein starker Wandel in
ZUVor pvob[embehaﬁeten Verhaltensmustern, eine p[(')'tzﬁche Motivations- oder An’criebssteigemng etc.
eintritt. Wenn der Klient nicht exp[izi’c darauf auﬁnerksam gemacht wird, es manchmal sogar als Zufa”

beziehungsweise nicht mehr mit der Hypnose in Zusammenhang stehend wahrgenommen wird.

5. Langfristige Wirkung: Hypnose kann manchmal die Initialziindung fiir grofSe und langfristige
Veriinderungsprozesse sein. Manche Heilungsprozesse benétigen beispielsweise einfach ihre Zeit und die
Wirkung der Hypnose, deren Grundstein vielleicht schon in der allerersten Sitzung ge [egt wurde, wird erst

mit der Zeit sichtbar, wenn die Hei[ung entsprechend voranschreitet. Es kann aber auch vorkommen, dass
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mit einer Motivationshypnose oder einer Blockaden|osung eine umfassende )
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Personlichkeitsentwicklung beginnt, die sich in manchen Fillen iiber Monate oder

gar Jahre entfaltet. Es ist also nicht ungewshnlich, wenn Klienten auch lange nach einer

Hypnosebehandlung noch von dieser pvoﬁﬁeven.

Genauso kann es sein, dass ihr Unterbewusstsein die W'Wkung der Hypnose in Etappen nutzt, um immer

wieder weitere Fortschritte und Opﬁmiemngen zu realisieren.

Wichﬁg: Eine zu knapp bemessene Behand[ungsdauer, zum Beispie[ nur eine Sitzung ,zum
Ausprobieren“, kann dazu ﬁihren, dass die Hypnose fai[sch[icherweise als ﬁ'w thn wirkungs[os beurteilt

wird.

Es muss darauf geach’cet werden, dass der Klient auch in den Tagen im Anschluss an die Hypnose und im

4 Wochen Zeitraum die Wirkung beobachtet und reflektiert.
Tipps an den Klienten:

Gerade die Klienten, die betonen, dass sie skepﬁsch oder noch nicht so Vich’cig an die Hypnose g[auben ein

Tipp von Milton Ericson:

Hun sie einfach so, als wéren sie in ’ciefer Hypnose, tun sie einfach so, als wéren sie hewowagend
hypnoﬁsierbav und verhalten sie sich so, wie sich ein Mensch verhalten wiirde, bei dem die Hypnose
gerade hewowagend wirkt. Denn dann reagiert das Unterbewusstsein in vielen Fillen auch so, als wire es

hewowagend hypnoﬁsierbar“

Am besten sollte der Klient sich wihrend der Hypnose gedank[ich so weit wie m&igﬁch in eine neutrale
Beobachterrolle begeben, auﬁer die Anwendung e}fordert exp[izit, dass er in irgendeiner Form mitwirkt,
dann soll er genauso mitwirken, wie der Hypnotiseur es beschreibt und sich beim Aufkommen von
hinteq‘}agenden Gedanken immer wieder bewusst machen, dass das, was gerade geschieht, in seinem

Interesse und auf seinen Wunsch geschieht und dazu da ist, seine Ziele zu erreichen.

Dass Klienten bei der Hypnose helfen, indem sie wihrend der Hypnose in Eigeninitiative beispielweise,

gewo hnte Meditationroutinen durchgehen, sich wie beim autogenen Training entspannen, versuchen
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usw. also Dinge tun, zu denen der Hypnotiseur sie nicht aufgefordert hat und von
denen der Hypnotiseur im Zweife[ nicht einmal weyz, ist in der Rege[ nicht zie[ﬁihrend. Da dies den
Rapport sabotieren kann. Der Klient itbernimmt dann gegebenenfa“s den Rapport und signa[[siert

seinem Unterbewusstsein ungewo[[t “meine innere Stimme g'do‘t hier den Ton an® sodass die Worte des

Hypnotiseurs w'u’kungs[os verhallen. Deswegen die Bitte an den Klienten, nicht ,,mi’chypnoﬁsieren“.
Convincer:

Convincer: Englisch Uberzeuger Das sind kleine Ubvmgen, bei denen ’oeispie[sweise einmal Finger mit
Hi[fe von Worten bewegt oder ein Arm schweben ge[assen wird. Die Worte des Hypnotiseurs erzeugen im
Klienten also Vovsteﬂungen (automatisch das Gehirn entschliisselt Worte, die es versteht, ganzvon selbst
und tibersetzt sie in Vovste“ungen), die dann wiederum in unwillkiirliche, wie von selbst geschehene

Motorik umgesetzt werden.

Ublicherweise nutzt man bei einem Convincer Vorsteﬂungen und Worte, um ’oeisp ielsweise eine
ideomotorische Bewegung, also eine unbewusste, nicht vom Bewusstsein initiierte Bewegung wie das

Schweben eines Arms etc., um das Bewusstsein zu iibevzeugen.

Auﬂerdem nutzt man diese Technik um einen guten hypnotischen Rapport, das heggt eine wirksame

Verb indung zwischen Hypnotiseur und Hypno’cisand.

Sollte ein Klient auf einen Convincer einmal nicht ansprechen, kann das verschiedene Ursachen haben.
Zum Beispie[ der Klient hat eine schwache Veran[agung ﬁ/’lr Ideomotorische Prozesse oder hat viel Stress
oder ist nervés oder ersch(')'pﬁ durch Krankheit oder Schmerzen. Auch wenn ein Klient nicht auf die

ldeomotorik ansprich’c, wirken alle Hypnoseanwendungen vo“umfeing[ich.



