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Vorwort Gewiss hat jeder schon einmal im Fernsehen eine Hypnose
gesehen. Leider ist, wie fast alles in Filmen irgendwie bertrieben
und halbwegs unrealistisch. Trotzdem denkt sich fast jeder Hey, das
wrde ich auch gerne mal knnen. Hypnotisieren ist jedoch ganz
einfach. Wie alles im Leben, wenn man wei - WIE. Und darum geht es
in diesem Skript. Lernen, eine schnelle Hypnose einzuleiten. Ohne
komplizierte Theorien und Konzepte zu bffeln. Und dafr bentigt man
kein jahrelanges Studium oder teure Kurse. Einzig allein dieses
Skript, ein wenig Zeit es durchzulesen und die Techniken in der
Praxis zu ben. Letztendlich musst du nur berzeugend bekunden, dass
du hypnotisieren kannst und einen Partner finden, der mitmacht.
Entweder weil er meint, dass es ihm ntzen wird, oder er einfach nur
neugierig ist. In jedem Fall muss er berzeugt sein, dass du es
kannst. Das Lustige an der Hypnose ist, dass es keine einheitliche
Definition dafr gibt. Ziel einer jeden Hypnose ist das Erreichen
der Trance. Hypnose ist demnach eigentlich nur das bewusste
Herbeifhren dieser Trance. Lass einfach die letzten beiden
Buchstaben des Wortes weg und du erhltst eine relativ genaue
Beschreibung, wie sich eine Trance anfhlen kann. Wie im TRAN. ;-)
Eine Definition der Trance mit meinen Worten ist: Trance ist ein
vernderter (fokussierter) Bewusstseinszustand, mit einer
eingeschrnkten Denkaktivitt. Kurz gesagt: Wenn du gedankenlos aus
dem Fenster blickst, in der Sonne liegst, in deinen Krper hinein
fhlst oder hnliches. Letztendlich ist Hypnose nur eine angewandte
Technik. Man braucht keine besonderen magische oder bernatrliche
Fhigkeiten oder hnlichen Unsinn. Wie gesagt: Alles nur Technik,
Auftreten und berzeugungskraft. Aber um die Technik professionell
anzuwenden, sollten trotzdem ein paar theoretische Grundkenntnisse
vorhanden sein. Denn Knnen entsteht aus dem Wissen. Und Perfektion
aus dem ben. Oft liest man auch ber die Gefahren der Hypnose und
dass man dabei manipuliert wird. Sicher kann man mit Hypnose Unfug
anstellen, aber das kann man ber Suggestionen auch ohne Hypnose.
Schau dir nur mal manche Politiker im Fernsehen an. Die schmeien
mir hypnotischen Techniken nur so um sich. Oder unterhalte dich mit
einigen Glubigen (egal welcher Religion) ber das Thema Moral und
Ethik. Dann weit du wozu eine gut installierte Suggestion oder
Gedanken-Manipulation fhig ist. Aber das soll uns nicht belasten
und deswegen steigen wir auch gleich voll ein. Zunchst ein wenig in
die Theorie der menschlichen Wahrnehmung, des Verhaltens und in die
Funktionsweise des menschlichen Gehirns.
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Der Aufbau des Gehirns Die klassische Literatur zum Thema teilt
die Funktionsweise unseres Gehirns in zwei Hauptbereiche auf.
Einmal unser Bewusstsein, sowie das Unterbewusstsein. Wobei das
Unterbewusstsein alles beinhaltet, was man nicht unbedingt exakt
erklren und beweisen kann. Quasi eine mentale Blackbox. Im
folgenden Skript gehe ich von einem Bewusstsein aus, mit dessen
Hilfe wir denken, lesen, schreiben, einem anderen etwas sprachlich
mitteilen, Erlebnisse und Gegenstnde beschreiben und analysieren
und bewusste Bewegungen ausfhren knnen. Weiterhin knnen wir uns
damit auf Einzelheiten in uns und unserer Umgebung fokussieren bzw.
konzentrieren. All das, knnen wir mit unserem Bewusstsein ausfhren.
Jedoch nicht gleichzeitig, sondern nur einzeln und nacheinander
bzw. abwechselnd. Wir knnen jedoch blitzschnell zwischen einzelnen
Gedanken hin und her schalten. Im Gegensatz dazu arbeitet unser
Unterbewusstsein ganz anders. Ich mchte fr die Funktion des
Unterbewusstseins ein Denkmodell sowie eine andere Bezeichnung
einfhren, um damit effektiv arbeiten zu knnen. Im Folgenden mchte
ich dieses mit einem neuen Begriff bezeichnen, weil ich denke, dass
dieser Begriff weniger schwammig und treffender ist. Er lautet der
unbewusste Teil des Gehirns oder die unbewussten Teile des Gehirns.
In der Abkrzung UTG. Die Funktionen des UTG und seiner Teile sind:
a) Der UTG arbeitet parallel und kann viele Aktivitten gleichzeitig
steuern. Ein Teil regelt zum einen unsere vitalen Krperfunktionen,
wie z.B. den Herzschlag, die Verdauung, den Blutdruck, das gesamte
Hormon- und Immunsystem. b) Ein anderer Teil verwaltet unsere
gesamten Erinnerungen, Erfahrungen und unser gesamtes Wissen. c)
Ein Bereich steuert komplexe Bewegungsablufe. Unser Bewusstsein wre
hoffnungslos damit berfordert, uns z.B. freihndig laufen zu lassen.
Ebenso beim Fahrrad und Auto fahren lassen wrde es versagen, wenn
wir dies bewusst ausfhren wollten. d) Er lsst uns automatisch auf
eine Gefahr, ein harmloses Ereignis oder einfach nur auf unsere
Umwelt reagieren. Eine rote Ampel lst so automatisch einen
Bremsreflex aus. Bei einem Ball, der vor unser fahrendes Auto
rollt, sogar, wenn wir als Beifahrer neben dran sitzen. Und dies
vollautomatisch, ohne nachzudenken. Oder wir kennen den Effekt,
wenn wir eine Achterbahnfahrt im Fernsehen sehen. Obwohl wir sicher
im Sessel sitzen und bewusst wissen, dass die Darstellung im
Bildschirm keinerlei Einfluss auf uns hat, reagieren wir mit den
entsprechenden krperlichen Reaktionen.
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e) Er verarbeitet unsere bewussten Gedanken und Erlebnisse noch
einige Zeit weiter, auch wenn wir uns bewusst schon anderen Themen
zugewandt haben. Wir kennen auch den Effekt, wenn uns der Name
eines ehemaligen Kollegen oder Mitschlers nicht mehr einfllt, wenn
wir diesen nach Jahren unverhofft wieder sehen. Wenn wir uns nach
ein paar Worten wieder trennen, fllt uns spter der Name spontan
wieder ein. Hier hat der unbewusste Denkteil einfach weiter gesucht
und gibt und die gefunden Informationen hoch, wenn er sie findet.
f) Er sucht, wenn wir etwas erleben, in unserer Erinnerung.
Existiert dort eine hnliche Erfahrung, so kommt uns diese oft als
Gefhle und innere Bilder ins Bewusstsein zurck und lst dadurch oft
krperliche Reaktionen aus. Generell knnen wir also definieren:
Jedes Verhalten, jede Reaktion wird irgendwie aus dem UTG heraus
gesteuert. Dazu werden vergangene Erlebnisse als Referenz
herangezogen. D.h. was wir frher einmal als eine gute und effektive
Verhaltensweise gelernt haben, kann heute nicht schlecht sein und
unser Verhalten wird sich daran orientieren. Gleichzeitig
modifiziert dieser Teil unsere Erfahrungen mit den aktuellen
Erlebnissen. Dadurch werden diese entweder gefestigt oder auch
erweitert, modifiziert und manchmal sogar neu definiert. Auerdem
speichert unser UTG fast alles im Gedchtnis, was wir erleben.
Zugegeben, oft knnen wir diese Informationen gar nicht mehr
abrufen, weil ja in jeder Sekunde vielerlei Informationen auf uns
einstrmen. Aber unser UTG ist stndig damit beschftigt diese Infos
zu verarbeiten und zu speichern. Jedes Wort, jede Geste wird
dein(e) Hypnosepartner(in) (HP) wahrnehmen und merken. Oft nur
unbewusst. Aber er/sie wird. Sei also vorsichtig damit, was du ihm
(oder ihr) wie sagst.

Die interne Ablufe im Gehirn Intern arbeitet unser Gehirn auf
einer elektrischen und chemischen Funktionsbasis. Davon bemerken
wir natrlich nichts. Wenn wir uns aber etwas merken wollen, dann
muss unser Bewusstsein jedoch die Informationen dem UTG in einer
passenden Kommunikationsform anbieten. Die klassische
psychologische Literatur sagt, dies geschieht ber mentale Bilder.
Diese Meinung teile ich jedoch nicht 100%ig. Wenn wir z.B. an einen
Wald denken, dann mag sein, dass sich einige Menschen nur ein Bild
eines Waldes vorstellen. Viel wahrscheinlicher ist es, dass auch
Gefhle, Empfindungen, Gerusche und Gerche in unser Bewusstsein
aufsteigen. Angenehme oder unangenehme - je nachdem, was wir dazu
in unserem Gedchtnis gespeichert (=gelernt) haben. Demnach sind
alle mental gespeicherten Informationen irgendwie bildlich,
sinnlich und gefhlsmig verknpft und kodiert, weil ja die
Informationen ber die Sinne in unseren Kopf gelangen.
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Wenn wir ber etwas bewusst nachdenken, dann geschieht das ber
Worte, die wir im Kopf sprechen/denken. Gleichzeitig erzeugt ein
Teil des UTG ein dazu passendes mental-sinnliches Erleben und sucht
im Gedchtnis, ob wir dazu schon gelernte Informationen besitzen.
Findet er welche, so holt er diese hoch und gibt diese, sofern sie
wichtig sind, ins Bewusstsein zur Weiterverarbeitung. Kurz gesagt:
Ein bewusster Denkvorgang erzeugt einen unbewussten Denk-, Analyse-
und Reaktivierungsvorgang von gespeicherten Erinnerungen im UTG.
Vereinfacht ausgedrckt knnte man sagen, dass unser Gehirn, hnlich
wie ein Wahrnehmungs-Recorder arbeitet. Erinnern wir uns z.B. an
eine besonders emotionales Erlebnis, so wiederholt unser interner
Recorder die damit speicherten Gefhlregungen auf und wir empfinden
diese Gefhle in (oft) abgemilderter Intensitt. Daraus folgt die
nchste Erkenntnis: Vorstellungen und Denkprozesse knnen krperliche
Empfindungen auslsen bzw. reaktivieren.

Das ideomotorische System (IS) In fast allen Hypnosebchern steht
etwas ber das ideomotorische System. Deswegen soll es auch hier
nicht fehlen. Eigentlich gibt es diese ideomotorische System (IS)
gar nicht. Es ist lediglich ein theoretisches Konstrukt, eine
Vereinfachung komplexer Vorgnge, die dadurch leichter begreifbar
und erklrbar gemacht werden. Starten wir zum Einstieg deswegen mit
einem kleinen Experiment: Baue dir ein Pendel. Binde einen Ring,
eine Schraubenmutter oder ein kleines Gewicht an einem ca. 30 cm
langen Faden. Nimm nun ein Blatt Papier und zeichne einen Kreis,
eine horizontale Linie und eine vertikale Linie nebeneinander auf
dieses Blatt. Halte dein Pendel ber eines der Linien. Versuche das
Pendel bewusst ruhig zu halten. Und stelle dir die Bewegung des
Pendels in der Richtung der Linien vor. Auch wenn du es bewusst
ruhig halten willst, bewegt es sich pltzlich genau in die Richtung,
wie die Linien der entsprechenden Zeichnung zeigen. Dies nennt man
eine ideomotorische Bewegung. (Das ist ein Kunstwort aus Idee und
Motorisch). Auch Carpenter-Effekt, nach seinem Entdecker genannt.
Bei jeder Vorstellung oder Beobachtung einer Bewegung gibt dein
Gehirn, die Signale an die entsprechenden Muskeln, die du benutzen
wrdest (erinnere dich an das Achterbahn-Beispiel), wenn du diese
Bewegung tatschlich ausfhren wrdest. Oft zwar nur in einer
abgeschwchten Form, aber dennoch. Jeder Gedanke zeigt sich in einer
krperlichen Reaktion. Krper und Geist bilden eine funktionelle
Einheit. Das bedeutet konkret: Vorgestellte Bewegungen knnen
tatschliche krperliche Bewegungen auslsen.
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Daraus, dass man das Pendel ruhig halten will und es sich
trotzdem auf Grund der Vorstellung zu bewegen anfngt, folgerten die
frheren Experten und Autoren, dass das die Vorstellung strker sei,
als der bewusste Wille. Ich sehe das etwas differenzierter. Wenn
man das Pendel mit bewussten Bewegungen rechts herum schwingen
lsst, dann kann man es mit keiner Vorstellungskraft z.B. links
herum kreisen lassen. Das wre fr mich ein Zeichen fr strker. Aber
das geht einfach nicht. Allerdings knnte, sofern man es wirklich
versucht, die Bewegung ins stocken geraten und das Pendel nicht
mehr so rund schwingen. Es geht eben nur eins. Rechts oder links -
bewusst oder unbewusst. Daraus schliee ich einmal, der Wille und
die Vorstellungskraft sind (zumindest beim Hypnosevorgang) ziemlich
gleich berechtigt. Zumal alle Hypnotiseure berzeugend bekunden,
dass niemand bewusst gegen seinen Willen hypnotisiert werden kann.
D.h. wir mssen den Willen, das bewusste Denken ruhen d.h. in den
Hintergrund treten lassen, damit das ideomotorische System mit
seiner Aufgabe beginnen kann. Daher auch spter die Suggestionen der
Ruhe und Entspannung, die einzig die Aufgabe haben, das Bewusstsein
daran zu hindern, dass es strend eingreift bzw. Gegenreaktionen
hervor ruft. Und dies geschieht bei der Anwendung der Suggestionen.
Wir sagen dem Partner, was, wie und wann etwas geschieht. Und wenn
er sich darauf einlsst, sich alles in einer ruhigen Entspannung
vorstellt, dann erzeugt das ideomotorische System (im UTG) in ihm
genau die suggerierten Empfindungen und/oder Bewegungen. Diese
mssen dann nur noch bestrkt, dadurch verstrkt und konsequent weiter
gefhrt werden. Dies ist auch der Grund, warum ein wohlwollendes
Mitmachen ein konzentriertes SO TUN ALS OB zum Erfolg fhrt. Weil
das IS genau das erzeugt, was wir einfach vorgeben zu tun. Und wenn
du es ihm vorgemacht hast, sind die Infos in den Spiegelneuronen
gespeichert. Diese feuern dann und lassen so die gewnschten
Bewegungen und/oder Reaktionen anfahren. Genial oder? Deswegen -
sei vorsichtig mit dem, was du denkst und vorgibst zu tun. Es knnte
mit einer hohen Wahrscheinlichkeit Wirklichkeit werden, wenn du es
fr dich berzeugend und kongruent ausfhrst. Probiere das mit dem
Pendel jetzt wirklich einmal aus! Du wirst berrascht sein, wie
einfach es funktioniert.
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Das universelle Mind-Konzept Mind kommt aus dem Englischen und
ist nicht direkt bersetzbar. Ich benutze es hier als Sammelbegriff
fr Gehirn, Verstand, Sinn, Geist, Verstndnis, Gedchtnis,
Unbewusstes usw. Die Redensart: Wir sollten in diesen Zusammenhang
dies im Hinterkopf behalten beschreibt schn eine interne mentale
bewusste Funktion. Nmlich einen unterschwelligen Denk-, Merk- und
Beobachtungsvorgang, der parallel im Kopf (Mind) aktiv ist und den
wir fr alles in diesem Zusammenhang benutzen sollten. Und genau so
arbeitet unser Gehirn. Mit parallelen Vorgngen, wie wir dies ja
auch schon im vorherigen Kapitel gesehen haben. Man hat
festgestellt, dass der menschliche Verstand BEWUSST maximal ca. 7
bis 9 Gedankengnge/Ideen (im Kurzzeitgedchtnis) gleichzeitig im
Kopf d.h. im Bewusstsein halten kann. Dies sollten wir beachten und
im Idealfall diese bewussten Denkvorgnge beeinflussen, um diese bei
der Hypnose zu nutzen. Wir sollten: a) Die bewussten Denkvorgnge
durch eine berraschung unterbinden, um direkt mit dem UTG reden zu
knnen und somit ideomotorische Bewegungen und Empfindungen zu
aktivieren. b) Sie synchronisieren. D.h. alles mit dem gleichen der
Hypnose untersttzenden Inhalt fllen. c) Den HP verwirren, ablenken
oder beschftigen d.h. mental mit unwichtigen Inhalten beschftigen,
dass diese den Hypnosevorgang nicht stren. d) Mit dem HP
vereinbaren, dass er allem Neuen gegenber aufgeschlossen ist, alles
neugierig beobachtet und das, was geschieht zulsst, wenn es
auftritt. Also im Prinzip einen Zustand schaffen, in dem nur die
EINE AKTIVE IDEE (=Anweisung) unserer gewnschten Suggestion im
Verstand des Partners vorhanden ist und so die gewnschten
ideomotorischen Reaktionen ausfhren. In der Hypnoseterminologie
nennt man dies, den MONO-IDEE-ISMUS. Wenn alle 7-9 Denkvorgnge am
gleichen Strang, d.h. in die gleiche Richtung ziehen/gehen/denken,
dann wre das ideal. Wenn es aber weniger sind, dann solltest du
dafr sorgen, dass die anderen wenigstens nicht stren. D.h. diese
entweder durch andere sinnlose Aufgaben beschftigen oder in einen
wohlwollenden Beobachtungsmodus versetzen, damit diese dann den
Eintritt in den hypnotischen Zustand untersttzen. Auf einen
besonderen Denk- und Beobachtungsvorgang mchte ich dich noch
speziell hinweisen. Andere Hypnotiseure haben ihm sogar einen
eigenen Namen gegeben, fr so wichtig erachten sie ihn. Sie nennen
ihn den versteckten
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Beobachter oder auch den kritischen Teil des Bewusstseins, je
nach Hypnose-Erklrungsmodell. Und deswegen denke ich, ist es nun
der richtige Zeitpunkt eine entsprechende Hypnose-Definition zu
artikulieren, mit der wir problemlos arbeiten knnen. Es ist im
Prinzip eine Erweiterung der Trance- und Hypnosedefinition aus dem
Vorwort: Hypnose ist ein fokussierter Trance-Zustand, bei der der
Hypnose- partner, ohne darber nachzudenken, automatisch das ausfhrt
und empfindet, was ihm suggeriert wird. Oder offiziell: Hypnose ist
das Etablieren von akzeptierenden Denken und Handeln unter Umgehung
des kritischen Teils des Bewusstseins.. ber die Tiefe der Hypnose
gibt es weitere Hinweise in den nchsten Kapiteln. Auerdem biete ich
dir hier ein erweitertes Erklrungsmodell fr (naturwissenschaftlich
denkende) HPs an: Im Gehirn arbeiten unsere Zellen und Synapsen auf
einer elektro-chemischen Basis. Deren Taktfrequenz kann man mittels
eines EEG messen. In normalen Wachzustand betragen diese ca.15-21
Hz und bei einer leichten Entspannung ca. 8-13 Hz (Alphawellen).
Und in Trance herrschen meist die Frequenzen im Theta-Bereich von
6-8 Hz vor. Also ist das Hauptziel bei einer Hypnose lediglich die
Schwingungsfrequenzen des Gehirns zu verringern. Und je tiefer die
Trance ist, umso mehr Hirnareale arbeiten synchron mit der gleichen
Frequenz.

Die Vorbereitung des Hypnosepartners Viele meinen sie knnten
nicht hypnotisiert werden, sie htten einen zu starken Willen oder
wren zu intelligent. Sie denken, dass nur willensschwache und
einfache Menschen dafr geeignet sind. Das stimmt natrlich nicht.
Aber solche Bedenkentrger sind natrlich fast immun fr Suggestionen.
Ich sage so einem dann gerne: Natrlich hast du einen starken
Willen/Intelligenz. Wie jeder Und in jedem Fall hast du natrlich
recht mit dem, was du glaubst. Denkst du es geht nicht - dann gehts
auch nicht. Weil du es ja schon dadurch aktiv verhinderst. Es ist
wie frher in der Schule. Jedes Kind hat einen eigenen Willen.
Manche wollen mitmachen und sind dem entsprechend gut und andere
benutzen den gleichen Willen, ihre Intelligenz und Energie, um zu
stren. Wie hast du deinen Willen und deine Intelligenz eingesetzt?
Zum stren oder zum mitmachen? Egal was er antwortet, lass ihn
ausreden. Und kontere dann: OK. Wie willst du JETZT deinen
Willen/deine Intelligenz einsetzen? Zum stren oder lieber zum
mitmachen? Wenn er dann jedoch von dir hypnotisiert werden will,
dann hilft es, ihm vorab, ohne das er es merkt, passende Konzepte,
Gedanken, Ideen und Vorstellungen unterzujubeln, damit die
anschlieenden Experimente besser klappen und die eigentliche
Hypnose/Trance schneller eintritt. In der Fachsprache der
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Hypnotiseure nennt man das Seeding. Weil damit schon kleine
Gedankeninhalte, Konzepte, latente Programme und Erwartungen in
seine Gedankenwelt eingepflanzt (gest) werden knnen. Im Prinzip
erzeugen wir dadurch einen weiteren, der 7-9 Denk- und
Beobachtungsvorgnge, der automatisch den Hypnosevorgang beobachtet
und bewertet. Richtig ausgefhrt untersttzt dieser dann die
Reaktionen auf deine Vorgehensweise. Der erste Test, der jemanden
spontan darauf konditioniert, als Hypnosekandidat geeignet zu sein,
obwohl er vielleicht daran zweifelt, ist ganz einfach. Sage zu ihm:
Kann ich mir mal deinen Arm leihen? und greife ganz leicht, mit
sanften Berhrungen (Daumen, Zeige- und Mittelfinger) sein
Handgelenk und hebe seinen Arm so hoch, dass er in seine Handflche
sieht. Sage dann bestimmend: Schau in deine Hand und lasse den Arm
nach ein paar Sekunden vorsichtig (ein Finger nach dem anderen)
los. Wenn du es geschickt anstellst, hlt er den Arm selbstndig in
der Position. Und bevor er reagiert und merkt, was du willst, sagst
du Wenn ich deine Hand berhre - kannst du deinen Arm wieder
herunter nehmen. und dann tippst du mit deinen Fingern schnell in
seine Handflche oder auf seinen Handrcken. Entweder lsst er den Arm
fallen oder er nimmt sie normal wieder herunter. Das ist eine
ideale Ausgangsbasis. Sage dann Siehst du es funktioniert, Du
reagierst perfekt auf meine Anweisungen. Das zeigt mir, dass du
kooperierst und mitmachst.. Genauso gut knnte er ihn jedoch auch
vorher schon fallen lassen. In diesem Fall, reagierst du eben
anders. Sage OK Prima Dein Arm ist total locker Du kannst dich auf
Kommando fantastisch entspannen... Perfekt! Hebe ihn wieder so
hoch, dass er in seine Handflche sehen kann und sage ihm: Und gib
JETZT einmal ein wenig Spannung in deinen Arm und warte bis er ihn
alleine hoch hlt. Sage ihm Schaue nun ganz konzentriert in deine
Handflche. Konzentriere dich nun darauf. Nichts anderes ist mehr
wichtig.. Wenn er dies dann kommentarlos ausfhrt und nicht z.B. in
der Gegend herum guckt, dann ist er gewillt mit dir zusammen zu
arbeiten. Berhre dann kurz seinen Handrcken und sage: Und jetzt
kannst du ihn wieder herunter nehmen. Sobald er dies ausfhrt oder
der Arm herunterfllt, quittiere das mit einem Ausgezeichnet Das ist
perfekt. Du machst fantastisch mit!. Egal was passiert. Deute das
als sehr gute Reaktionen auf Suggestionen. Blockt er hier oder er
klopft dumme Sprche, dann lass es mit ihm sein. Entweder er ist
gewillt, dass zu tun was du verlangst, oder nicht. Es frustriert
dich nur, wenn du mit einem arbeiten mchtest, der nicht will. Lief
alles gut, dann gehts weiter: Erklre ihm dann grob, was bei den
nchsten Experimenten geschieht UND was es dann letztendlich
bedeutet. So gibt es z.B. spter ein Suggestionsexperiment bei der
dem HP suggeriert wird, das er aus dem Stand nach hinten fallen
wird. Sage ihm vorab, dass er,
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sobald er fllt, auch gleichzeitig in die Trance gleitet. Beides
tritt IMMER gleichzeitig auf. Das stimmt zwar objektiv nicht, aber
er wird es dann so empfinden und direkt in die Trance rasen.
Verkaufe ALLES als gute Reaktion auf deine Suggestionen. Folgende
generelle Formulierung hat sich auerdem als hilfreich erwiesen und
solltest du bei jedem HP anwenden: Alles, was du dazu tun musst,
ist genau meinen Anweisungen zu folgen. So als wenn wir zusammen im
Auto fahren. Du fhrst und ich habe die Karte und kenne den Weg. Und
wenn du genau so fhrst und das machst, was ich dir sage, dann wirst
du die hypnotische Trance gehen. Dazu musst du aber exakt meinen
Anweisungen folgen und darfst nicht darber nachdenken, warum du
jetzt z.B. die Augen zumachen sollst... oder so! Sondern tuest es
einfach! Ist das verstndlich? (Wenn er zugibt dass er es verstanden
hat, dann hat er damit automatisch auch zugestimmt.) Gut wre es,
dem HP dann einige einfache Fragen zu stellen, die er mit einem JA
beantwortet. Sitzt du gut?, Ist es recht, wenn ich dich
zwischendurch berhre? So an der Schulter, Arm und am Kopf? usw. Das
bringt ihn in eine gewisse Ja-Grundhaltung und das macht es ihm
intern leichter dir zu folgen. Frage ihn dann noch direkt. Willst
nun mit mir zusammen eine Hypnose/Trance erleben? Die Antwort
abwarten und nochmals nachfragen Willst du es wirklich?. Auf Grund
der Reaktion kannst du dann abschtzen, ob er noch etwas zgert, oder
ob er es wirklich will und evtl. noch Angst hat. Das ist die einzig
richtige Voraussetzung und Arbeitsgrundlage. Sonst solltest du es
lassen. Wichtig: Erklre (zeige es wenn mglich) vor jedem Experiment
oder der Einleitung, was du tust und was du erwartest, was
passieren soll. Dann hat er ein passendes Konzept im UTG und kann
entsprechend reagieren. D.h. die einzelnen Denkteile im Gehirn zu
konditionieren und dadurch zur Mitarbeit anzuregen bzw. mit den
entsprechenden passenden Konzepten zu fllen. Baue auf jeden Fall
Vertrauen und einen guten Draht zwischen euch auf. Das ist es, was
man unter dem Begriff Rapport versteht.

Die richtige Sprechweise Suggerieren bedeutet eingeben. D.h. du
gibst mit deinen Worten (=Suggestionen) dem Partner Anweisungen,
auf die er ausfhren soll. Und zwar in einer fr dich natrlichen
Sprechweise. Nicht geknstelt oder verstellt. Spreche hchstens etwas
langsamer und akzentuierter, damit klar beim Anderen ankommt, was
er tun soll. Spreche jedoch flssig und ohne Pausen und lass am
Satzende deine Stimme ein wenig abfallen. Das klingt dann nach
einer selbstbewusst gettigten Anweisung. Lass sich den HP auf
irgendetwas konzentrieren d.h. seinen Blick fest auf einen Fixpunkt
richten. Das ermdet seine Augen und fesselt (was noch viel
wichtiger ist) seine Wahrnehmung und Gedanken. Diese driften
dadurch nicht ab, sondern bleiben bei der Sache
(Mono-Idee-ismus).
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Das erste Suggestionsexperiment (Pendelexperiment) Die folgenden
Experimente sind natrlich Tests, die dir zeigen sollen, wie gut der
HP mit macht und auf deine Suggestionen reagiert und den HP auf die
Hypnose einstimmen soll. Nur sage das nicht so zu ihm. Ein Test
beinhaltet immer die Mglichkeit des Versagens. Und denkt er erst
mal, dass er nicht geeignet ist, dann gehts in der Regel auch nicht
mehr. Spreche ihm gegenber von Experimenten. Das erste
Pendelexperiment (Pendel 1) Erklre ihm: Ich werde dich jetzt NOCH
(Seeding: Aber spter.) nicht hypnotisieren. Dies dient nur dazu dir
zu zeigen WIE GUT (Seeding: Nicht OB! d.h. einen Zweifel sen) du
auf Suggestionen reagierst. Gebe ihm dein Pendel in die Hand und
sage ihm, dass er es bewusst ruhig ber den Tisch halten soll.
Suggeriere ihm dann: Halte das Pendel bewusst ruhig. Gleich wirst
du feststellen das es sich zu bewegen anfngt. - Klar wird es das,
denn niemand ist aus Stein. Es gibt immer irgendwelche Bewegungen
im Krper, sonst wre man ja tot. Wiederhole also o.g. Aussage ein
paar mal mit ruhiger Stimme. Sobald es irgendwie es sich irgendwie
bewegt, sagst du: GUT so!, Ausgezeichnet!, Perfekt! oder
Fantastisch! - Dies sind alles verbale Verstrker! In der Richtung,
in der es kleinste Bewegungen ausfhrt, suggerierst du nun weitere
Pendelbewegungen. Untersttze dies mit der passenden Gestik, einer
deiner Hnde. Vorausgesetzt das Pendel vollfhrt nun eine
Kreisbewegung im Uhrzeigersinn: Gut so Das Pendel schwingt nun im
Uhrzeigersinn immer schneller und schneller immer grer wird der
Kreis immer grer und grer - Nun sollte es richtig schwingen. Stoppe
den Vorgang mit den Worten: Du kannst nun aufhren, das Experiment
ist beendet. (Dies sollte nach den Experimenten immer gesagt
werden, weil damit ein klares Ende definiert wird.) Und dann noch
ein nachgeschobenes Seeding: Du siehst wie sich meine Worte bei dir
(im Unterbewusstsein) realisieren. Du bist sehr gut fr Hypnose und
Suggestionen geeignet. Die Erklrung zum Experiment: Du nutzt
normale minimale Bewegungen des Pendels als Beweis fr deine
Suggestionen. Verstrke diese Bewegung durch Verstrker, wie Gut so!
und anschlieende Suggestionen. Installiere dadurch die Vorstellung
der Pendelbewegung ;-) Erinnere dich: Die Vorstellung einer
Bewegung kann genau diese Reaktionen auslsen! Schliee den Versuch
ab und konditioniere ihn noch als a) guten Hypnosepartner und b)
sage ihm, dass sich deine Worte bei ihm verwirklichen.
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Das zweite Pendelexperiment (Pendel 2) Dieses Experiment ist
genauso aufgebaut, wie das vorherige. Doch jetzt suggerierst du die
Bewegungen direkt. Nachdem der HP wieder mit dem Pendel in der Hand
Platz genommen hat fngst du an: Genau wie vorhin versuchst du nun
das Pendel ruhig zu halten Stell dir vor wie es sich wie bewegt Es
dreht sich wie vorhin immer schneller und schneller im
Uhrzeigersinn oder wie auch immer es sich im ersten Experiment
bewegt hat. - immer schneller und schneller (Achtung - Nun eine
Seeding-Suggestion) .. du kannst nichts dagegen tun es dreht sich
immer schneller und schneller versuche es aufzuhalten es wird dir
nicht gelingen Versuche es Je mehr du es versuchst umso schneller
und besser bewegt es sich. Sollte es doch langsamer werden beendest
du einfach das Experiment mit den Worten: Du kannst nun aufhren,
das Experiment ist beendet. Das zweite Suggestionsexperiment
(Schwache Beine) Bei den folgenden Experimenten solltest du dich
vorab vergewissern, ob du deinen HP berhren kannst/darfst. Nicht
jeder mag das. Wenn du fragst, sagt aber fast nie einer Nein.
Eigentlich ist dieses Experiment gar kein richtiges. Aber es ist
eine gute Mglichkeit, dem HP zu demonstrieren (Seeding), wie gut du
bist und wie gut er auf Suggestionen reagiert. Lass ihn sich mit
aufrechtem Rcken, aber nicht angelehnt, auf einen Stuhl setzen.
Fordere ihn auf die Augen zu schlieen. Lege den Zeige- und
Mittelfinger auf seine Stirn und suggeriere ihm: Konzentriere dich
nur noch auf meine Worte spre deine Oberschenkelmuskel und achte
auf meine Finger auf deiner Stirn Versuche mit deinen Augen im Kopf
auf die Stelle zu sehen, an der meine Finger liegen...so als wenn
dort ein Fenster wre durch das du schauen mchtest Gut so!... Ja
Nichts ist mehr wichtig und jetzt hast du keine Kraft mehr in
deinen BeinenSie sind komplett schlaff Versuche nun senkrecht
aufzustehen und es wird dir nicht gelingen Versuche es JETZT es
klappt nicht je mehr du es versuchst, umso weniger gelingt es dir
du kannst nicht aufstehen Beende den Versuch durch entfernen deiner
Finger. Schnippe vor seinen Augen mit den Worten Jetzt kannst du
wieder aufstehen Das Experiment ist beendet. Dass er nicht
aufstehen kann, hat berhaupt nichts mit deinen Suggestionen zu tun.
Du verhinderst mit dem leichten Druck deiner Finger an seine Stirn,
dass er sein Gewicht nach vorne verlagert. Und dass hindert ihn
letztendlich am Aufstehen. Er merkt aber nur dass es nicht geht -
und ist von deinen Fhigkeiten berzeugt. Erfahrungsgem gelingen
dadurch die nchsten Experimente einfacher und besser, sofern er den
Trick nicht kennt.
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Das dritte Suggestionsexperiment (Fingermagnete) Einen hnlichen
Effekt kannst du mit folgendem Experiment erreichen. Der HP soll
die Hnde GANZ FEST zusammen falten. Dann beide Zeigefinger
ausstrecken und auseinander drcken. (Probiere es selber jetzt
einmal aus) Fast keiner kann die Finger lnger als 2 Minuten
auseinander halten. Die Finger bewegen sich automatisch ber die
Muskelentspannung aufeinander zu. Aber das wei er natrlich nicht.
Gib nun Suggestionen, dass sich die Finger auf einander zu bewegen.
(Magnetische Fingerkuppen oder ein darber gespanntes Gummiband) Wie
gesagt sptestens nach 1-2 Minuten hast du dein Ziel erfolgreich
erreicht. Achte aber unbedingt darauf, dass er die Hnde fest und
mit Spannung geschlossen hlt. Dann funktioniert es perfekt. Und
wenn nicht, dann steuert er aktiv dagegen und ist daher fr dich
ungeeignet.

Das vierte Suggestionsexperiment (Handmagnete) Ein richtiges
Suggestionsexperiment ist folgendes, welches dir wirklich zeigt,
wie suggestibel ein HP ist d.h. wie gut er kooperiert. Der HP solle
die Hnde ausstrecken. Gib die Anweisung Ein- und Auszuatmen und die
Augen zu schlieen. Und dann: Whrend du nun so da sitzt/stehst
gleichmig atmest stellst du dir nun eine Kraft vor bei der sich
beide Hnde wie magnetisch anziehen immer strker und strker so als
wenn ber beide Hnde ein Gummiband gespannt ist das diese langsam
aufeinander zu z-i-e-h-t usw. Ist er kooperativ und suggestibel,
dann berhren sich die Hnde innerhalb von 1 2 Minuten.

Das fnfte Suggestionsexperiment (Fallexperiment) Dieses
Experiment ist ein Falltest. Sieh zu, dass hinter ihm ein Sessel
steht, in den er hinein fallen bzw. sich setzen kann, oder eine
weitere Person oder du ihn auffangen oder halten kann, sobald er
fllt. Er soll sich zur Vertrauensbildung vor dem Versuch einmal
bewusst nach hinten fallen lassen, um a) zu sehen, wie es sich
anfhlt - und b) damit du weit wie schwer er ist. Aber bringe ihn
dadurch noch nicht zum Boden. Fordere ihn auf die Fe aneinander und
sich gerade hinzustellen. Stelle dich neben ihn. Lege eine Hand auf
seinen Rcken und halte die andere leicht erhht, so vor seinem
Gesicht, dass er hoch schauen muss (das macht es dir etwas
leichter). Suggeriere ihm: Stehe nun gerade und wenn du genau auf
deinen Stand achtest dann wirst du feststellen dass du immer ein
wenig in Bewegung bist um dein Gleichgewicht zu halten wie du immer
ein wenig schwankst atme gleichmig ein und aus Achte genau auf
meine Hand vor deinen Augen... Diese wird mglicherweise gleich
unscharf und du merkst auch wie
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du immer mehr schwankst immer mehr und du sprst gleich eine
Kraft die dich nach hinten zieht Am besten ist es, ihm immer zu
suggerieren, WAS gleich passiert. Dann dafr zu sorgen DAS es
geschieht. Konzentriere dich nur auf meine Hand und dann sprst du
gleich eine Kraft die dich nach hinten zieht Dies immer weiter
suggerieren und dabei langsam die Hand nach hinten ber seinen Kopf
fhren. Allein deswegen wird er der Illusion unterliegen zu
schwanken. Und wenn er deine Hand nicht aus den Augen lsst, dann
muss er seinen Kopf weiter in den Nacken nehmen, um sie zu sehen.
Und das Gewicht seines Kopfes wird ihn schlielich aus dem labilen
Gleichgewicht bringen. Du sprst diese magnetische Kraft, die dich
nach hinten z-i-e-h-t - Das Wort ziehen auch so betonen und
prsentieren, dass er es frmlich sprt. Immer strker z-i-e-h-t es
dich nach hinten So wie du merkst, dass er leicht zu schwanken
beginnt verstrkst du es: Gut so! und ziehst langsam deine Hand im
Rcken zurck und nherst deine andere Hand noch schneller in Richtung
ber seinen Kopf. Bewegst dich dabei (wenn du alleine arbeitest)
langsam hinter ihn, damit du ihn auffangen kannst. Wenn du
dynamisch genug vorgehst wird er sich unbewusst nach hinten bewegen
und fallen. Beende das Experiment mit den Worten: Du kannst nun
wieder gerade stehen! Das Experiment ist beendet! Praktisch gesehen
ist es nicht schlecht bei JEDEM Suggestionsexperiment die
Wirksuggestion wieder zurck zu nehmen und ein klares Ende der bung
zu definieren. Du bist damit auf der sicheren Seite und es bleiben
u.U. keine ungewollten Suggestionen (sogenannte latente Programme)
beim HP bestehen.
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Weitere Ideen 1) Der HP soll die Finger seiner rechten Hand fest
zusammendrcken, diese strecken und vor sein Gesicht halten.
Suggeriere nun, dass sich die Hand entspannt und die Finger sich
abspreizen. Dies ist auch ein normaler muskulrer Effekt, der nach
einiger Zeit automatisch auftritt. 2) Er soll die Augen schlieen
und beide Arme nach vorn strecken. Die Augen schlieen und eine Hand
drehen, dass eine Handflche nach oben und die andere nach unten
zeigt. Suggeriere das ein Arm leicht und der andere immer schwerer
wird. Du kannst auch Hilfssuggestionen einstreuen, dass auf der
einen Hand ein Gewicht liegt und die andere mit Ballons hochgezogen
wird. Wenn sich ein Arm nach oben und ein Arm nach unten bewegt,
dann soll er die Augen ffnen und sich die Position seiner Arme
ansehen. Das berzeugt 3) Er soll die Hnde falten und ausgestreckt
vor sich halten. Dann soll er die Hnde immer fester schlieen.
Stndig suggerieren: Schliee deine Hnde immer fester und fester. Wie
ein Schraubstock Drcke fester wie fest verbunden zusammengeklebt
und jetzt der Beweis drcke weiter fester und fester und versuche
die Hnde auseinander zu ziehen aber weiterhin fest drcken es
gelingt dir nicht... drck weiter fester und versuche es. Es geht
nicht Hihi versuche einmal gefaltete Hnde auseinander zu bringen,
wenn du sie nicht lsen darfst. Sollte er es jedoch problemlos
bewerkstelligen, dann erkennst du, dass er mitdenkt und NICHT das
tut, was du von ihm verlangst. Er also (momentan noch) ungeeignet
ist bzw. dich (un-)bewusst sabotiert.

Generelles zu den Experimenten Letztendlich geht es bei den
Suggestionsexperimenten nur darum herauszufinden ob er kooperiert.
Dazu suggerierest du etwas von dem du weit das es a) sowieso
natrlich auftreten wird oder gibst b) deine Suggestionen so
eindringlich und berzeugend, bis bei ihm ber den Carpenter-Effekt
genau das eintritt, was du ihm einredest. Oder c) du ihn durch dein
Auftreten einfach berrumpelst und er einfach das ausfhrst, was du
von ihm verlangst. Durch die Verbalisierung und die Verstrker wird
sich der HP darber bewusst, dass genau das geschieht, was du
vorgibst. Und wenn genau das 3-5 mal (automatisch) eingetreten ist,
was du suggerierst, so wird er sich wahrscheinlich auch so
verhalten und genau das tun, was du ihm spter bei der Hypnose
sagst. D.h. du hast ihn auf seine Mitarbeit hin konditioniert.
Fixiere noch seinen Blick und dadurch seine Gedankengnge. Das ist
das ganze Geheimnis der Suggestionsexperimente und der Hypnose.
Zwei Experimente sollten reichen: Ich empfehle die Finger- und
Handmagnete.
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Wiederholung der Grundstze und der Erkenntnisse Wir knnen uns
nur auf eine Aufgabe zur gleichen Zeit konzentrieren aber

blitzschnell zwischen den maximal 7-9 verschiedenen
Gedankengngen bzw. Denkprozessen umschalten.

Das Bewusstsein und der UTG kommunizieren ber eine gedankliche
ganzheitlich-sinnliche Darstellung.

Jeder der 7-9 bewussten Denkvorgnge erzeugt einen unbewussten
Such-, Analyse- und Reaktivierungsvorgang im UTG. Deswegen sollten
wir versuchen diese zu synchronisieren. (Mono-Idee-ismus)

Vorstellungen knnen krperliche Empfindungen auslsen. Gedanken
und mentale Prozesse knnen krperliche Bewegungen und

Gefhle auslsen. Minimale unbewusste krperliche Bewegungen knnen
durch eine

Bewusstmachung und/oder Besttigung bedeutend verstrkt werden.
Ist nur eine Vorstellung/ein Gedanke/ eine Idee im Bewusstsein
und/oder

dazu korrespondierend im UTG vorhanden, verwirklicht sich diese,
weil keine strenden Gegenvorstellung und -ideen wirksam werden
knnen.

Stehen der Wille und eine mentale Vorstellung im Widerspruch,
dann klappt es nur schwer bis gar nicht. Daher ist es zwingend
erforderlich, dass beide Teile synchron arbeiten bzw. nicht
gegenstzliche Ziele und Aufgaben verfolgen.

Suggestionen und Anweisungen knnen weiter wirken, wenn man sie
nicht zurck nimmt.

Spreche deutlich, flssig und so normal wie mglich. Lass durch
deine Krpersprache und durch dein Auftreten keinen Zweifel

an deinem Knnen aufkommen. Sorge dafr, dass er eine klare
Vorstellung davon hat, was gleich passiert. Versichere dich, dass
er kooperiert und dir vertraut. Er soll geschehen lassen, was
geschieht, wenn es geschieht. Versuche ihn am Denken in Worten zu
hindern. Benutze dafr

Fokussierung, Verwirrung, Ablenkung und Vereinbarungen.
Letztendlich versuchst du nur die Taktfrequenz seines Gehirns

entsprechend zu verndern und zu synchronisieren. Und damit weit
du nun alles, um Hypnotisieren zu knnen. Zumindest die Theorie. Nun
zur Praxis der verschieden Hypnoseeinleitungen.
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Der bergang zu den Hypnoseeinleitungen Die beschriebenen
Experimente dienen dazu, a) dem absoluten Hypnose- anfnger zu
zeigen, wie man Vorstellungen erzeugt und wie sich diese krperlich
beim HP verwirklichen, b) kann man damit die Sprechweise der
Suggestionstexte ben und c) bereiten sie den HP so vor, dass die
anschlieende Hypnose leichter gelingt. Am erfolgreichsten erscheint
es mir, sofern man noch keine Erfahrung hat, die Experimente und
folgenden Einleitungen erst mal fr sich alleine, ohne einen
entsprechenden HP so zu ben, als wenn dieser tatschlich da wre.
Durch eine solche Mental-Simulation erlangt man eine gewisse bung
und stammelt nicht nervs, wie ein absoluter Anfnger, herum. Dadurch
verhindert man, dass der andere zur berzeugung gelangt Der kann das
nicht!. Diese Einstellung hindert ihn fast zu 100% am Eintritt in
den hypnotischen Zustand. Wenn du anfngst, dann sei professionell
und berzeugend. Und wenn du noch keine Erfahrung darin hast, dann
tue einfach so als ob. Denke immer daran: Es ist primr nicht so
wichtig, WAS du sagst. Wichtig ist nur, DASS du irgendwas sagst,
was halbwegs passt und dass es relativ flssig ber deine Lippen
kommt. Es gibt natrlich verschiedene Anstze eine Hypnose
einzuleiten. Ich will nun nicht alle Arten (was sowieso nicht
mglich ist) aufzeigen, sondern nur solche, die dem Motto: Direkt -
Einfach - Schnell - Konsequent entsprechen. Prinzipiell gibt es
zwei Anstze fr die Hypnoseeinleitung. Beim ersten (dem klassischen)
Typ gehst du, wie bei den Suggestionsexperimenten vor und
fokussierst die Wahrnehmung des HP auf etwas was gleich eintreten
wird. Sagst ihm, dass es eintritt, wenn du bemerkst dass es gerade
geschieht. Wie z.B. das Pendeln oder Schwanken in den Experimenten
und verstrkst diese durch entsprechende Suggestionen. Bei der
anderen beschftigst du das Bewusstsein mit etwas anderem, lenkst es
ab oder irritierst es berraschend und gibst deine Anweisungen
direkt an den UTG, der diese gem der o.g. Prinzipien umsetzt.

Schlaf! In diesem Zusammenhang, glaube ich, ist es an der Zeit
den Begriff SCHLAF! in Bezug zur Hypnose zu definieren. Erklre dem
HP: Auch wirst du nicht bewusstlos oder schlfst. Im Gegenteil - Du
bist hoch konzentriert und bekommst immer alles mit, was ich dir
sage. Wenn ich allerdings zwischendurch einmal das Wort SCHLAF!
benutze, dann heit das nicht, dass du schlafen sollst. Sondern es
hat bei der Hypnose eine etwas andere Bedeutung. Es ist eine
Bezeichnung fr: Lasse alle Muskeln locker und entspanne so tief wie
nur mglich. Und das sieht dann so aus und dann mache es ihm immer
vor, wie das aussieht. Das hilft gewaltig.
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Der Trance-Eintritt In der gngigen Hypnoseliteratur findet man
mehrere Beschreibungen der verschiedenen Hypnosetiefen. Von fast
absoluter Wachheit bis zum totalen Weg-sein ist alles mglich. Wenn
sich jedoch jemand auf dich und deine Suggestionen einlsst, dann
entscheidet er sich (das hoffe ich jedenfalls) bewusst dazu. Er
lsst sich von dir anleiten und tut genau das, was du von ihm
mchtest. Irgend wann driftet sein Bewusstsein aber einfach weg und
das ist der alles entscheidende Moment, in dem er von dem
wohlwollenden Nur so tun und Das machen, was du sagst in die Trance
geht. Meine erste Erinnerung an so eine Spontan-Trance habe ich nie
vergessen. Das war zu einem Zeitpunkt, zu dem ich mich noch nichts
mit Hypnose zu tun hatte. Ich war beim Augenarzt und lies mir das
Gesichtsfeld messen. Ich sa also vor so einer Halbkugel fokussierte
mich auf den Mittelpunkt und sollte einen Knopf drcken, sobald ich
einen Lichtpunkt, der von auen ins Zentrum wanderte, wahrnehmen
konnte. Nach 5-6 solcher Aktionen verabschiedete sich mein
Bewusstsein und ich starrte ins Leere. Sah den Punkt zwar, aber
irgendwie war mir alles egal. Erst als die Arzthelferin mich
ansprach, erschreckte ich mich und kam wieder heraus. Dieses
Weggleiten des Bewusstseins ist ein kaum merklicher und eher
schleichender Prozess. Spter bei den Schnellinduktionen ist es eher
ein weg kippen. Ein blitzschnelles Umschalten. In der Regel bekommt
der ungebte HP diesen Wechsel gar nicht bewusst mit. Sage ihm das
vorab und dass er deswegen auch nicht darauf zu achten braucht. Das
wrde den Hypnosevorgang im ungnstigsten Fall be- und vielleicht
sogar verhindern.

Hypnose und Trance-Anzeichen Zeitgleich oder kurz nach diesem
Trance-Eintritt knnen in der Regel eine oder mehrere der folgenden
Hypnoseanzeichen auftreten, an denen du eine eingetretene Trance
relativ sicher erkennen kannst. - Blick-Vernderung (Glasiger Blick,
Blick ins Leere, Pupillenvernderung) - Lidflattern und/oder ein
hochdrehen der Pupillen - Armkatalepsie (Unfhigkeit seinen Arm zu
bewegen) - Eine vernderte Atmung (meist gleichmiger) - Einen
strkeren Trnen- und Speichelfluss (sabbern) - Eine Vernderung der
Hautfarbe - Entspannter harmonischer Gesichtsausdruck. -
Nackenmuskel-Entspannung - langsame ruckartige Bewegungen
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Die Minuten-Hypnose Diese (Grund-) Einleitung soll nun fr dich
der Einstieg in die Welt der Hypnose sein. Es handelt sich hier um
eine gefhrte und sehr kurze Entspannungstrance, mit der du z.B.
deinem HP demonstrieren kannst, wie sich eine Hypnose fr ihn anfhlt
(wenn er das vorab wissen mchte). Wenn du z.B. an die Definition
der Hypnose aus dem Mind-Konzept Kapitel denkst, dann bedeutet es,
dass wir uns fast stndig in irgend einem leichten Trancezustand
befinden, wenn wir uns mit inneren Bildern beschftigen, etwas
Langweiliges ausfhren, konzentriert arbeiten, Tagtrumen oder auch
nur etwas fantasieren. Und so einen Zustand zu erzeugen ist doch
relativ einfach - oder? Frage den HP, ob er bereit ist mit dir
zusammen zu arbeiten und das tun mag, was du ihm sagst. Frage dann,
ob du ihm auch deine Hand auf die Schulter legen kannst. Halte
spter dann diesen Krperkontakt die ganze Zeit aufrecht. Wenn du es
fters wiederholst, dann geht er dadurch schon automatisch durch
Gewohnheit in eine leichte Trance. Suggeriere ihm: Schliee deine
Augen. Atme tief ein und wieder aus... und lasse bei jedem Ausatmen
eine Welle der Entspannung durch deinen Oberkrper gehen Eine Welle
die jeden Muskel im Oberkrper entspannt Jedes mal wenn du meine
Hand an deiner Schulter sprst, (jetzt darauf legen und dann seinen
Oberkrper leicht schaukeln) gehst du immer tiefer und tiefer in die
Entspannung (Konditionierung fr spter) Du geniet diese Entspannung
diese Ruhe/Trance Sprst du es, wie du dich immer mehr entspannst
und lockerer wirst? Merkst du es? ... Nicke kurz mit dem Kopf, wenn
du es bemerkst. (Fokussierung auf innere Wahrnehmungen sowie
Rapportaufbau). Jetzt kannst du beliebige einfache Anweisungen
geben oder lst diese Trance wieder auf. Ich zhle nun von 1 bis 3.
Bei 3 kannst du wieder die Augen ffnen und bist wieder hellwach,
frisch und erholt und fhlst dich wohl 1-2-3 ffne die Augen.
Vielleicht bist du nun der Meinung, so einfach kann es nicht sein.
Aber sei beruhigt. Laut unserer Definition ist es eine
Hypnose/Trance. OK, es ist keine tiefe, aber wenn der HP sich aber
darauf einlsst, dann ist das eine schnelle problemlose Einleitung,
in einen ganz leichten Trance- bzw. Entspannungszustand, den du bei
mehrmaliger Anwendung entsprechend vertiefen bzw. intensivieren
kannst. Und wenn er dies wirklich mitmacht, (und nicht nur bewusst
so spielt) dann rutscht er bei mehrmaligen Wiederholungen direkt in
eine richtig schne Trance. Denke an die Grundstze und an das
ideomotorische System mit dem Carpenter-Effekt. Dies ist die
Grundform jeder klassischen Hypnoseeinleitung. Jede andere
Einleitung, wo immer du sie auch findest, erweitert diese
Grundeinleitung, um individuelle Aspekte. Im Prinzip wird aber nur
so lange auf ihn eingeredet, bis sein Bewusstsein weg gleitet bzw.
kippt.
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Die gefhrte Imaginations-Einleitung Bei dieser Einleitung
existieren auch keine uerlichen Anzeichen einer Einleitung, wie
z.B. ein fixieren, richtig hinstellen, oder hnliches. Es ist eine
erweitere Art der Minutenhypnose und ist fr den HP, wie ein sanftes
hinein gleiten und hnelt eher einer ausfhrlich gefhrten
Imaginations- bzw. Meditationsbung. Du holst ihn dabei im HIER und
JETZT ab und fhrst ihn in die gewnschte Trance. Der HP wird
angeleitet sich entspannt hin zu setzen, bewusst die Augen zu
schlieen und sich die Worte (Suggestionen) bildlich und sinnlich
durch den Kopf gehen zu lassen. D.h. sich alles genau so plastisch
vorzustellen, wie es vorgesagt wird. Er soll nichts selber denken,
analysieren, absichtlich herbei fhren oder verhindern, aber es
zulassen, wenn es geschieht. Sage ihm vorab, dass es, wie bei einer
Imaginationsbung oder einer gefhrten Meditation sein wird. Und wenn
er einmal bei irgendetwas ein Problem auftaucht, dann soll er eben
so tun, als ob es funktionieren wrde. Dann fang damit an, dass du
ihm momentane Tatsachen aufzhlst, denen er intern zustimmen kann.
Er lernt dabei, dass alles stimmt, was du sagst. Suggeriere: Du
sprst nun wie du hier bei mir im Sessel sitzt und dein Gewicht
deiner Fe auf dem Boden gleichzeitig bemerkst du die Temperatur im
Raum Also alles, was fr ihn sinnlich nachprfbar ist. Falsch wre
z.B. zu sagen: Du sprst wie warm es ist. Das weit du ja nicht
100%ig. Er knnte ja trotzdem frieren. Aber eine Temperatur sprt er
ja immer. Nach 3 - 4 Tatsachen suggerierst du eine logische Folge
oder eine Empfindung das bedeutet das du dich nun entspannen kannst
Das bedeutet es zwar nicht, aber fr ihn hrt sich das - irgendwie -
plausibel und folgerichtig an. Atme dazu tief ein und wieder aus
Alle Gerusche, die du gerade hrst wie das Ticken der Uhr (Tatsache)
usw lassen nun deine Gedanken an einen Ort reisen (vage bleiben,
damit er sich seinen optimalen Ort aussuchen kann) an dem du dich
wohl fhlst (nun eine Anweisung) und dadurch entspannst du dich
immer weiter und weiter Mach einfach so weiter und verringere die
Suggestionen der tatschlichen Wahrnehmungen, zu den gewnschten
gelenkten Vorstellungen und Empfindungen. Gib gleichzeitig immer
mehr Entspannungs-Suggestionen und wenn du meinst es ist so weit,
dann vertiefe mit einer der Standardvertiefungen aus dem nchsten
Kapitel. Genau so gut, wie den HP im momentanen Erleben abzuholen
und in die Trance zu fhren geht es, sich demonstrieren zu lassen,
wie er schon einmal eine Hypnose oder Trance erlebt hat und darauf
aufzubauen: Genau wie damals atmest du nun und schliet deine Augen
dadurch erinnerst dich daran wie du damals mde geworden bist
usw.
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Ebenso ist es mglich ihm zu erklren, dass wir Trancen mehrmals
tglich erleben, diese ganz natrlich auftreten und eigentlich
vollkommen normale alltgliche Erscheinungen sind. Dazu kannst du
z.B. erklren, dass bei einer Autofahrt auf einer eintnigen Strae
unsere Gedanken abschweifen, auf eine mentale Reise gehen und wir
uns auf einmal wundern, wie weit wir unbewusst schon gefahren sind.
Erinnerst du dich an so ein Erlebnis? Schliee die Augen Stell dir
vor, du fhrst mit deinem Auto ber die Autobahn Du hrst das Brummen
des Motors und sprst, wie du in deinem Sitz sitzt genauso, wie den
Sessel, den du jetzt hier auch sprst erlebst die Eintnigkeit der
Strae und lsst deine Gedanken frei und achtest jetzt nur noch auf
meine Worte das bedeutet du lsst dich einfach weiter treiben jetzt
nicht im Auto sondern hier bei mir versinke einfach in dieses
angenehme GefhlEntspannung und friedlich usw.

Und wenn du merkst, dass er deinen Worten folgt, harmonische
Gesichtszge bekommt und einfach relaxt aussieht, dann beginnst du
mit allgemeinen Schlaf- und Ruhesuggestionen und endest mit einer
der folgenden Standardvertiefungen.

Die Standardvertiefungs-Suggestionen Version 1 Lass vollkommen
los Sei ganz locker Versinke immer tiefer und tiefer in diese
angenehme Entspannung Achte nur noch auf meine Worte Nichts anderes
ist mehr wichtig Alles ist gut Versinke immer tiefer und tiefer Gut
so Atme gleichmig ein und wieder aus bei jedem Ausatmen entspanne
dich immer mehr und mehr und je mehr du dich entspannst ist es so
als wenn du in einen tiefen angenehmen Schlaf fllst und umso
ruhiger du wirst umso mehr entspannst du dich Gut so versinke immer
tiefer und fester und alles, was ich dir sage wird genau so
geschehen Version 2 Sehr gut Tiefer entspannen Fast so, als ob dein
Bewusstsein schlft Je tiefer du sinkst, umso wohler fhlst du dich
umso wohler du dich fhlst, umso tiefer sinkst du Ich zhle jetzt fr
dich von 1 bis 5... Mit jeder Zahl vertieft sich deine Entspannung
Deine Muskeln sind nun ganz locker Vollkommen entspannt - in deinen
Armen und deinem Oberkrper 1 Tiefer entspannen 2 Gut so 3
ausgezeichnet 4 Noch tiefer Wenn ich jetzt die nchste Zahl sage
sinkst du noch 5mal tiefer 5 prima Du bist sicher und dir geht es
besser Immer besser - mit jedem Wort was ich sage mit jedem
Atemzug, den du tust in dieser wunderbaren hypnotischen Ruhe
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Version 3 Kein Gerusch, kein Licht strt dich.... Einfach treiben
wirken und geschehen lassen... Und die Gedanken verschwimmen...
Nichts anderes ist mehr wichtig... deswegen atmest du jetzt
gleichmig ein und wieder aus und mit jedem Atemzug versinkst du
immer tiefer und tiefer... dadurch verlsst.. gleichzeitig mit jedem
Ausatmen ein wenig Spannung deinen Krper... und je mehr Spannung
deinen Krper verlsst umso ruhiger wirst du und umso ruhiger du
wirst umso entspannter wirst du Alles was ich dir sage verwirklicht
sich immer mehr und mehr genau so, wie ich es sage. Version 4
Schlaf!... Tiefer - tiefer Schlaf. Tiefer mit jedem Wort, das ich
sage... Tiefer mit jedem Atemzug den du nimmst Tiefer mit jeder
Bewegung Je tiefer du gehst umso wohler fhlst du dich und je wohler
du dich fhlst umso tiefer gehst du in dieses fantastische Gefhl von
Ruhe und Entspannung Sollte er ein wenig skeptisch oder ngstlich
sein, so kann es nichts schaden folgende Worte nachzulegen: Alles
was ich dir sage bekommst du vollkommen mit du hast die freie
Entscheidung... dich darauf einzulassen und du knntest jederzeit
den Vorgang abbrechen aber dann wre die ganze bung hier aber
sinnlos deswegen erlaube dir selbst immer tiefer und tiefer zu
sinken in ein ganz entspanntes Gefhl lasse dich auf die Reise ein
und erlebe eine wunderbare Erfahrung Ideal wre es, wenn du bei den
Punkten () eine kurze Pause einlegst und jeden Satzteil im
Atemzyklus des HP aussprichst. Sptestens jetzt ist der HP in einer
leichten Trance. Schlimmstenfalls sitzt er nur da und hat die Augen
geschlossen. In diesem Fall muss eben nur konsequent weiter
vertieft werden. Auch solltest du immer darauf achten, dass du
vollkommen berzeugend rber kommst. Dafr ist es erforderlich, dass
deine Suggestionen d.h. der Inhalt deiner Worte mit der Art und
Weise wie du sprichst bereinstimmt. D.h. du darfst nicht vollkommen
r-u-h-i-g und e-n-t-s-p-a-n-n-t suggerieren wollen und dies total
hektisch aussprechen. Es muss perfekt passen. Beim du sinkst nun
immer t-i-e-f-e-r sollte jemand, der die Sprache nicht versteht,
schon am Tonfall erkennen knnen, was du meinst. Dann ist es
richtig. Untersttzend kannst du auch noch eine Hand dem HP auf die
Schulter legen und bei jedem t-i-e-f-e-r einen leichten Druck
ausben. Sozusagen als physiologische Ergnzung zum Gesagten. Die
Entspannung ist deshalb wichtig, weil du daran erkennst, ob dein
Partner mit macht und es geschehen lsst oder ob er Widerstand
leistet. Absolute Entspannung zeigt an, dass der dir vertraut. Denn
wenn nicht, dann lsst er nicht locker sondern achtet bewusst
darauf, was du tust. Und das erkennst du an der Krperspannung.
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Weitere Vertiefungshilfen und -tricks Schleifen: Je mehr du dich
entspannst, umso besser fhlst du dich und je besser du dich fhlst,
umso mehr entspannst du dich. (Prinzip: Je mehr X umso mehr Y und
umso mehr Y desto mehr X.) Bedingung: Immer tiefer bei jedem
Atemzug, immer tiefer bei jedem Herzschlag. Zhlen: Ich zhle jetzt
von 1 bis X Bei jeder Zahl verdoppelt sich deine Entspannung.
1..2.3..4..5 Reaktionen: Immer wenn ich deinen Arm fallen lasse,
ist das fr dich ein Signal noch tiefer zugehen. Immer wenn ich das
Wort TIEFER sage dann gehe immer 5 mal TIEFER und TIEFER in diese
TIEFE- TIEFE Entspannung Fraktionieren ist eine weitere
Vertiefungsmglichkeit. Das bedeutet, du weckst den HP zwischendurch
immer wieder mal mit den WortenUnd wenn ich dich gleich an der
Schulter berhre, dann machst du die Augen auf und bist scheinbar
hellwach . Und wenn der die Augen auf hat, dann schickst du ihn,
mit einer einfachen Schlaf-Anweisung, wieder zurck in die Trance
oder hypnotisierst ihn mit einer anderen Methode, die du im
Weiteren noch kennen lernen wirst. Und mit dieser
Fraktioniermethode kannst du auch versteckt testen, ob der HP
wirklich in Hypnose ist, oder ob er nur spielt. Erklre ihm, dass
ihr nun die Hypnose etwas vertiefen wollt. Dazu zhlst du von 1 bis
3. Bei Drei soll er die Augen ffnen und wenn du Schlaf! sagst, soll
er sie wieder schlieen und doppelt so tief gehen soll. Dann fngst
du an: 1 2 3... Schlaf!... 1 2 3... Schlaf!... 1 2 3... Schlaf!
Wenn alles geklappt hat, sagst du ihm Perfekt Wie du weit gelingt
alles mit der bung immer besser Deswegen wiederholen wir das noch
ein paarmal Und dann zhlst wieder und wirst bei jedem Durchgang
immer schneller. Nach so 5 bis 7 Wiederholungen zhlst du 1 2 und
stoppst dann abrupt. Beobachte seine Augen. ffnet der sie oder
zuckt er mit den Liedern, dann spielt er nur. Ist alles OK dann sag
3 Schlaf! Die Wortverdopplung Bei den Suggestionen wird dir sicher
auffallen, dass ich manche Worte stndig wiederhole. Oft sogar
direkt hintereinander. Wie z.B. bei immer tiefer und tiefer zu
sinken oder auch bei der Aussage: diese t-i-e-f-e t-i-e-f-e
Entspannung. Dies ist bewusst gewhlt und hat eine psychologisch
verstrkende Wirkung der Aussage; hlt den Redefluss am laufen und
hinderst den HP daran, dass seine Gedanken abschweifen. Habe also
keine - keine Angst vor Wiederholungen. Auch nicht davor ganze Stze
zu wiederholen.
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Die vereinfachte Dave Elman Einleitung Dave Elman war ein
Hypnotiseur, der diese Einleitung bekannt gemacht hat. Sie wurde
nach ihm benannt und man erreicht damit relativ schnell eine
stabile und tiefe Trance. Die folgende Beschreibung diesmal ohne
wrtliche Suggestions-Anweisungen: Erklre ihm am Beispiel von einer
Faust, dass man seine Faust so fest anspannen kann, dass irgendwann
ein Punkt erreicht ist an dem es nicht mehr fester geht, egal wie
sehr man es auch versucht. Im Gegenzug kann man auch einen Muskel
so sehr entspannen, dass er auch nicht mehr funktioniert, bis man
ihn wieder anspannt. Und das bt ihr nun einmal mit den Muskeln am
Augenlid. Er soll die Augen schlieen und so sehr entspannen, dass
er sie nicht mehr ffnen kann. D.h. er soll versuchen sie zu ffnen
indem er die Augenbrauen hochzieht. Mach ihm klar, dass er natrlich
die Augen ffnen knnte, wenn er wollte. Aber dafr msste er andere
Muskeln benutzen und die Augenentspannung aufgeben. Lass es ihn 3x
hintereinander testen und dabei jedes mal eine Welle der
Entspannung durch seinen Krper flieen lassen soll. Dazu kann er
sich beim Einatmen auf seinen Kopf konzentrieren und beim Ausatmen
auf die Fuzehen. Dann erklrst du ihm, dass du deine Hand vor seine
Augen hltst (ca. 30 cm). Er soll auf Kommando t-i-e-f einatmen und
die Luft anhalten. Dann die Augen ffnen und in deine Hand sehen.
Danach (auch alles auf dem Schlaf!-Kommando) die Augen schlieen und
wieder ausatmen und sich noch tiefer zu entspannen hat. Dabei
kannst du langsam die Hand herab senken, was den Augenschluss
untersttzt. Drei bis Fnf Wiederholungen knnen es schon sein. Danach
erklrst du ihm, dass du gleich nacheinander seine Arme/Hnde kurz
anhebst und wieder fallen lassen wirst. Er soll dir nicht helfen,
sondern seine Arme entspannt lassen und dir das volle Gewicht der
Arme geben. (Wenn du sprst, dass er dir hilft, dann erkennst du,
dass er nicht das macht, was du ihm sagst. Breche dann ab und
erklre es ihm noch einmal) Wenn diese dann wieder herunter fallen,
ist das fr ihn ein Signal noch 10x tiefer in die Entspannung
(Trance) zu gehen. Suggeriere dabei Tiefer noch tiefer Erklre ihm
anschlieend, dass er nun krperlich genug entspannt ist und ihr nun
nur noch ein wenig geistig bzw. mental entspannen wollt. Du zhlst
fr ihn von 1 bis 10 und gibst zwischen den Zahlen diverse
Vertiefungsanweisungen: 1 noch tiefer entspannen 2 lockerer lassen
3 alle Muskeln entspannen sich 4 nichts ist mehr wichtig usw.
Benutze anschlieend noch die Fraktioniermethode, um zu weiter zu
vertiefen und um zu testen, ob der HP schon tief genug in der
Hypnose bzw. der Trance ist.


	
Handbuch der Hypnose Direkt - Einfach - Schnell - Konsequent

Seite 26

Die Armhebel-Einleitung Diese Induktion ist eine sehr schonende
und sanfte Einleitung. Wenn jemand noch Bedenken gegenber Hypnose
hat, ist es ohne die Vertiefung eine ideale Entspannungsbung. Sie
wird im Sitzen durchgefhrt. Dazu benutzt man 2 Sthle nebeneinander,
die aber im 45 Grad Winkel zu einander stehen sollten. Erklre dem
HP, dass du gleich seinen Arm, der jetzt noch auf seinen Beinen
ruht, so 30-40 cm hoch hebst und er (der HP) sich anschlieend
entspannen soll, je tiefer der Arm geht. Ich zeige dir jetzt, was
wir gleich machen Schau es dir in Ruhe an, damit du eine
Vorstellung davon entwickelst, wie es sich nachher anfhlt (Ein
schnes Seeding um dadurch das Konzept dieser Einleitung ins Hirn zu
bringen) Mache es ihm dann einfach vor. Ergreife das Handgelenk
deines linken Armes mit 2 Fingern (Daumen und Zeigefinger) der
rechten Hand und hebe ihn so ca. 30-40cm ber deinen Oberschenkel.
Dann schliet du deine Augen, atmest aus und senkst deinen Arm
langsam ab. Nach ca.10 cm lsst du den Kopf sinken, so als ob du in
einen tiefen Entspannungszustand gehen wrdest. Wenn der Arm auf
deinem Oberschenkel zu liegen kommt, bleibe ruhig noch 10-15
Sekunden so sitzen. Dann hebst du deinen Arm wieder und richtest
dich wieder auf. Wiederhole das so an die 2-3mal. Erklre ihm dabei,
was du machst. Frage danach: Hast du alles verstanden? und Kann ich
mir nun deinen Arm fr die Entspannungsbung/Hypnose nehmen?
(Seeding: Der Arm ist zustndig fr die Hypnosetiefe) Greife sein
Handgelenk leicht mit 3 Fingern. Positioniere den Daumen und
Mittelfinger auen und den Zeigefinger auf den Handrcken. Hebe den
Arm an und suggeriere: Ich nehme deinen Arm Schliee deine Augen und
Je tiefer der Arm sinkt umso ruhiger wirst du und umso tiefer
entspannst du dich. Bewege nun seinen Arm ganz herunter. Nach 10-20
Sekunden hebst du den Arm wieder und er soll wieder heraus kommen.
und nun heben wir den Arm wieder und du kommst wieder heraus aus
diesem angenehmen entspannten Zustand... ffne langsam deine Augen.
Lobe ihn, dass er so gut mitgemacht hat. Frage ob ihr noch eine
NOCH TIEFERE Runde machen wollt. Bei einem JA fange zgig wieder an.
Gib die gleichen Suggestionen mit kleinen nderungen. Sage in der 2.
Runde Wir nehmen deinen Arm. In der 3.Runde Hebe deinen Arm
Wiederhole dies so oft du magst. Denn du weit aus dem vorherigen
Kapitel, dieses rein-raus-rein in die Trance bezeichnet man als
Fraktionieren. Und das ist eine relativ sichere Vertiefungsmethode.
Und jetzt der Trick: Entferne beim 2-3 Durchgang beim Absinken den
Daumen und nach einiger Zeit den Mittelfinger. D.h. du drckst sanft
und langsam, nur mit dem Zeigefinger auf dem Handrcken, die Hand
herunter. Wenn das problemlos geschieht, ist der HP in einer
leichten Trance, weil er seinen Arm selbstndig kataleptisch in der
Schwebe hlt. Benutze seinen Arm, wie einen Hebel. Daher der Name fr
diese Einleitung.
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Die berlastungs-Einleitung Dies ist schon eine fortgeschrittene
Einleitung. Sie erfordert vom Hypnotiseur schon eine gewisse
Erfahrung. Das Prinzip ist so genial, wie einfach. Bei dieser Art
der Einleitung beschftigen wir das Bewusstsein des HP bis zur
berlastung (>7-9 Gedankengnge) und geben parallel die
notwendigen Suggestionen, die durch die Auslastung des Bewusstseins
direkt in den UTG gelangen. Es ist wie frher in der Schule oder bei
einem Fachvortrag, der uns leicht berfordert. Wenn der Lehrer oder
der Dozent fr uns unverstndlich herum theoretisiert, dann schweifen
unsere Gedanken fast automatisch ab. Wir gehen fokusmig mental aus
der Situation heraus. Und dies ist per Definition eine beginnende
Trance. Und die muss halt nur noch vertieft werden. Diese
Einleitung solltest du im Stehen durchfhren. Ideal wre ein Sessel,
in den sich der HP spter setzen kann. Erklre ihm vorab, was du
vorhast und was (Seeding) eintreten wird. Er soll sich vor den
Sessel stellen und langsam von 100 in 3er Schritten herunter zhlen.
Also 100 - 97- 94 - 91 Dies ist ein Vorgang der normalerweise das
gesamte Bewusstsein in Anspruch nimmt, weil das so nicht so gelufig
ist. Du erinnerst dich: Das Bewusstsein kann nur eine Aufgabe
gleichzeitig erledigen. Und es hindert kontrollierende HPs den
Vorgang bewusst zu beobachten. Mchtest du es noch schwieriger
machen, damit er sich noch mehr konzentrieren soll, dann sage ihm,
er soll sich jede Zahl bildlich vorstellen, diese jedoch immer in
einer anderen Farbe sehen, als die vorher gehende, dafr auch keine
feste Farbfolge benutzen und diese laut und deutlich aussprechen:
100 - rot - 97- grn - 94 - blau - 91 - gelb Bei der Einleitung
drehst du ihn dann zustzlich im Kreis herum. Dies erzeugt einen
leichten Schwindel und dadurch eine gewisse Desorientierung.
Dadurch ist der UTG offen fr deine Suggestionen, die nun
ungefiltert hineingelassen werden und sich dort verwirklichen.
Deine Suggestionen dabei: Whrend du zhlst bemerkst du wie du dich
immer mehr entspannst gut so ja fantastisch Und wenn du meinst dass
es einfacher ist in eine tiefe Trance zu sinken dann lass es
geschehen und schliee deine Augen denn alles wird friedlich whrend
du dich drehst und frher oder spter oder auch gleich immer tiefer
und tiefer sinkst usw. Wenn du bemerkst, dass er sich immer mehr
verzhlt, Fehler macht, langsamer wird, drehst du so, dass er sich
setzen kann. Sage Prima - Ausgezeichnet... schliee deine Augen(wenn
sie noch nicht zu sind) setze dich hin - und dann verstrkst du den
Zustand mit der erweiterten Standardvertiefung: Versinke immer
tiefer und tiefer in diese angenehme Ruhe Achte nur noch auf meine
Worte Nichts anderes ist mehr wichtig Alles ist gut immer
tiefer
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entspannen... alle Muskeln lockern sich Gut so Atme gleichmig
ein und wieder aus bei jedem Ausatmen entspanne dich immer mehr und
mehr und je mehr du dich entspannst ist es so als wenn du in einen
tiefen angenehmen Schlaf fllst und umso tiefer du schlfst umso mehr
entspannst du dich Gut so versinke immer tiefer und fester und
alles, was ich dir sage wird genau so geschehen Sehr gut Tiefer
entspannen Je tiefer du sinkst umso wohler fhlst du dich umso
wohler du dich fhlst, umso tiefer sinkst du Ich zhle jetzt fr dich
von 1 bis 5... Mit jeder Zahl vertieft sich deine Entspannung Deine
Muskeln sind nun ganz locker Vollkommen entspannt - in deinen Armen
und deinem Oberkrper 1 - Tiefer entspannen 2 - Gut so 3 -
ausgezeichnet 4 - Noch tiefer. Wenn ich jetzt die nchste Zahl sage
sinkst du noch 5mal tiefer 5 prima Du bist sicher und dir geht es
besser Immer besser - mit jedem Wort was ich sage mit jedem
Atemzug, den du tust in dieser wunderbaren hypnotischen Entspannung
So einfach ist es.

Die nonverbale (energetische) Einleitung Eine weitere
interessante Methode die Hypnose einzuleiten, ist die Mglichkeit
diese nonverbal durchzufhren. Manche sprechen von einer
energetischen Induktion. Der HP soll sich so hinstellen, als ob er
in einer tiefen Hypnose oder Entspannung wre. (Erinnere dich an den
Carpenter Effekt) Gut wre es, wenn er es schon bei einem anderen
gesehen hat. Eventuell kannst du es ihm auch vormachen. Das Gewicht
ist auf beiden Fen gleichmig verteilt. Der Kopf hngt nach vorne,
die Augen sind geschlossen und die Schultern sind entspannt. Lass
ihn so 1-2 Minuten stehen, berhre ihn dann berraschend an der Stirn
und sage Schlaf!.. und suggerierst dann schnell weiter: entspanne
dich immer mehr und mehr gehe immer tiefer und tiefer atme
gleichmig ein und wieder aus und lasse bei jedem ausatmen immer
mehr und mehr Spannung aus deinem Krper verschwinden. Vertiefe wie
gewohnt. Ob du ihn dabei zu Boden fhrst (wie bei der
Fall-Einleitung), dass kannst du ja spontan entscheiden.
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Die Fall-Einleitung Die folgenden Fallmethoden sind schon etwas
schneller in der Anwendung. Version 1: Die Vorgehensweise bei
dieser Einleitung ist genau wie beim Falltest-Experiment. Gebe dem
HP deine Fall-Suggestionen. Mache ihm vorab klar, dass er
aufgefangen wird oder er sich in den Sessel setzen kann. Sobald
dies geschieht sagst du Schlaf!.. bringst ihn sicher zu Boden und
gehst mit hinunter. D.h. du kniest neben ihm und berhrst ihn an der
Schulter und vertiefst: Gut so!... Lass vollkommen los Entspanne
alle Muskeln Ausgezeichnet Versinke immer tiefer in diesen
angenehmen ruhigen Zustand Nichts kann dich stren. Benutze
weiterhin eine der Standardvertiefungen, die du fast wie im Schlaf
flssig beherrschen solltest. Also vorab ben. Zur Erklrung: Sollte
der HP nicht professionell im Fallen geschult sein, wie z.B. ein
Judo-Kmpfer, dann wird er durch den Fallvorgang desorientiert und
seine bewussten Gedanken hren fr einen kurzen Zeitraum auf zu
arbeiten. Dieser Zustand - ohne eine bewusste Denkhirnaktivitt -
ist per Definition eine Trance, die nur noch verstrkt bzw. vertieft
zu werden braucht. Version 2: Bei einer anderen (aktiven) Version
der Fall-Einleitung soll sich der HP gerade hin stellen, die Fe
direkt neben einander und die Hnde einfach hngen lassen. Du stellst
dich rechts neben ihn und legst deine linke Hand auf seinen Rcken.
Er soll den Kopf leicht nach hinten nehmen, indem er nach oben
sieht. Sag ihm, er soll die Augen schlieen. Berhre ihn nun mit
deinem Zeige- und Mittelfinger an der Stirn und kreise leicht die
Finger. Er soll versuchen von innen (d.h. die Augen hoch drehen und
seine Wahrnehmung darauf fokussieren) an die Stelle zu sehen, wo du
ihn berhrst. Das kennt er eventuell schon aus dem Fall- oder
schwache Beine-Experiment (wenn du es durchgefhrt hast) und wei
daher, dass er auf deine Suggestionen reagiert und dass es keinen
Zweck hat sich zu widersetzen UND dass es schnell geht. Drcke
whrend des Fingerkreisens leicht gegen seine Stirn und bringe ihn
dadurch zustzlich minimal aus dem Gleichgewicht. Gebe gleichzeitig
die Fall-Anweisung. Wenn er dann fllt, sorge dafr dass hinter ihm
jemand steht, der ihn fngt und sanft zu Boden fhrt. Gehe auch bei
dieser Variante mit herunter (in die Hocke) berhre ihn an der
Schulter oder auf der Stirn (gibt eine subjektive Sicherheit) und
vertiefe die eintretende Trance mit einem Gut so!... Entspanne dich
immer mehr und mehr immer tiefer und tiefer fast so als wenn du
schlfst tief und fest. Nichts kann dich stren und der anschlieenden
Standardvertiefung.
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Die Armzug-Einleitung Ab jetzt betreten wir die Gruppe der
Schnellhypnose-Techniken und Methoden. Diese Einleitung ist die
schnellste, die ich bisher gesehen und angewandt habe. Um sie
einmal in Aktion zu sehen, suche doch bei Youtube mal nach den
Begriffen Rapid Induction und Zap Hypnosis. Die Einleitung ist
einfach und genial. Erklre (Seeding) dem HP, dass er damit
-schlagartig - in eine tiefe und spontane Trance geht. Und wenn du
dann das Wort Schlaf! sagst, heit das fr ihn nicht, dass er
einschlafen soll, sondern dass er die Augen schlieen und sich
spontan alle Oberkrper- und Halsmuskeln entspannen. Mach es ihm
einfach einmal vor, wie das aussieht. Damit konditionierst (=
optisches Seeding) du ihn vor. Damit wei er, was ihn erwartet und
wie er sich zu verhalten hat. Ist er damit einverstanden, dann gebe
ihm die Hand, wie beim Hndeschtteln. Er soll beide Fe
zusammenstellen (=instabiler Stand). Sage ihm, er soll dir in EIN
Auge sehen. D.h. fokussiere seine bewusste Wahrnehmung. Bewege
seinen Arm mit leichten Schwingbewegungen zum lockern. Lege deine
linke Hand dem HP auf die Schulter - oder noch besser (spter) in
den Nacken. Schaue ihm konzentriert in die Augen. Wenn du merkst,
dass der HP zwischen deinen Augen hin und her wandert, unterbreche
dies und sage ihm ganz genau, was er tun soll. Damit soll seine
Aufmerksamkeit nur fokussiert und das Bewusstsein abgelenkt werden.
Starte zgig und flssig die Suggestionen: Schaue mich an Lockere
deinen Arm entspanne dich Achte nur noch auf meine Worte nichts ist
mehr wichtig Du wirst immer ruhiger und ruhiger und wenn ich das
Wort Schlaf! sage dann gehst du in eine tiefe Entspannung
Konzentriere dich auf mich Lass vollkommen los Wenn du ber seinen
Arm sprst, dass er sich merklich entspannt, sein Blick sich
irgendwie verndert (d.h. leicht trancig wird), dann verstrke dies
mit einen Ausgezeichnet o.. und ziehe ihn berraschend mit der
rechten Hand am Arm und mit der anderen im Genick. Aber bitte
beides nicht zu fest oder brutal. Dies berrascht und verwirrt
deinen HP. Alle bewussten Gedankengnge hren schlagartig auf. Dieser
berraschungszustand dauert weniger als eine Sekunde. Danach gehts
wieder normal weiter und der HP fragt sich, was das nun war und
bedeuten sollte. Nutze diese Zeit augenblicklich und gebe deine
Suggestionsanweisungen! Da diese Befehle dann als einzige
(Mono-Idee-ismus) im Kopf vorhanden sind, werden diese umgehend
ausgefhrt. Befehle bestimmend: SCHLAF! immer tiefer und fester.
Lass vollkommen los, sei vollkommen locker und entspanne dich. Nun
wieder einer der Standardvertiefungen und dein HP ist weg. ;-).
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Die Armdruck-Einleitung Ist prinzipiell genau so aufgebaut und
auch eigentlich nur eine Variante, wie die letzte Einleitung. Nur
das jetzt der HP wieder im Sessel sitzt oder vor dir steht. Die
Vorbereitung bzw. das Seeding ist wie bei der letzten Einleitung.
Dann hltst Du deine rechte Hand vor ihm, mit der Handflche nach
oben. Der HP soll von oben seine Hand darauf legen und versuchen
deine Hand nach unten zu drcken und du gibst Gegendruck. Die andere
Hand legst du auf seine Schulter. Sage ihm Schliee bitte deine
Augen und drcke gleichmig auf meine Hand. Egal wie gut er drckt,
sage ihm er soll gleichmiger drcken. Und fester. Dadurch fokussiert
er sich mental auf seine Hand und den Druck. Beobachte seine Atmung
und ziehe berraschend beim Ausatmen deine Hand seitlich weg. Der HP
wird durch diese Bewegung leicht das Gleichgewicht nach vorne
verlieren. Deine rechte Hand geht nun zum Gesicht/Kopf des HP. Der
HP ist wieder berrascht und fr die schon bekannte Sekunde kannst du
direkte Schlaf!...-Anweisungen geben. Kreise danach leicht seinen
Kopf (Eine Hand am Hinterkopf/Genick und die andere vorne auf der
Stirn - aber sanft) und vertiefe etwa folgendermaen: Tiefer
entspannen Viel tiefer entspannen Lass vollkommen los Die Muskeln
entspannen sich Mit jeder Bewegung gehst du nun noch tiefer in die
Entspannung Wenn ich jetzt gleich deinen Kopf los lasse, sinkst du
noch tiefer Den Kopf nach vorne los lassen und mit der Nickbewegung
weiter sprechen: Sehr gut Tiefer entspannen Je tiefer du sinkst
umso wohler fhlst du dich umso wohler du dich fhlst, umso tiefer
sinkst du Ich zhle jetzt fr dich von 1 bis 5... Mit jeder Zahl
vertieft sich deine Entspannung Deine Muskeln sind nun ganz locker
Vollkommen entspannt - in deinen Armen und deinem Oberkrper 1
Tiefer entspannen 2 Gut so 3 ausgezeichnet 4 Noch tiefer. Wenn ich
jetzt die 5 sage sinkst du noch 5mal tiefer 5 prima Du bist sicher
und dir geht es besser Immer besser - mit jedem Wort was ich sage
Mit jedem Atemzug, den du tust in dieser wunderbaren hypnotischen
Entspannung Erwhnenswert ist noch: Sieh zu, dass du bei diesen
Einleitungen vollkommen berzeugend rber kommst. Ein kurzes Zgern,
eine kleine Unsicherheit und es funktioniert nicht. Spreche
berzeugend, flssig und erwarte das alles genau so eintritt und es
wird funktionieren.
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Die kreisende Hnde - Einleitung Diese Einleitung ist auch eine
weitere Variante der berraschungs-Einleitung. Nach der einleitenden
Erklrung soll der HP sitzen (geht aber auch im Stehen) und Du
leitest ihn an, dass er die Hnde vor den Krper halten soll, um sie
dann vorwrts umeinander kreisen zu lassen. Lass deine Hnde
umeinander kreisen immer schneller und schneller anders herum
langsamer noch langsamer anders herum so schnell wie du kannst
schneller. Immer wieder lsst du ihn zwischen vor- und rckwrts,
schnell und langsam wechseln. Das beschftigt sein Hirn. Irgendwann
drckst du eine Hand berraschend herunter, beugst -sanft- seinen
Kopf vor, bewegst ihn kontinuierlich im Kreis und suggerierst
SCHLAF!... Lass vollkommen los Immer tiefer entspannen Noch tiefer
Lass vollkommen los Entspanne alle Muskeln Sei ganz locker und
gelst Achte nur noch auf meine Worte Du fhlst dich gut Noch tiefer
entspannen Atme ganz tief und mit jeden Atemzug sinkst du noch
tiefer und je mehr du dich entspannst... umso besser fhlst du dich
und je besser du fhlst umso tiefer entspannst du dichLass los! Wenn
du nun meinst du solltest mit der Standardvertiefung weiter machen,
dann mach das ;-)

Die Head-Push Einleitung Diese Einleitung benutzt Richard
Bandler (Entwickler vom NLP) gerne bei seinen Vorfhrungen. Sie
funktioniert relativ einfach, wenn der HP schon einige
Hypnoseeinleitungen von dir gesehen oder erlebt hat. Also
vorkonditioniert ist. Er soll nach dem Seeding im Sitzen die Augen
schlieen und du beginnst mit der Minuten-Hypnose-Einleitung. Dann
beugst du berraschend seinen Kopf nach hinten, zur Seite oder nach
vorne mit der Anweisung Schlaf!und vertiefst wie gewohnt.
Alternativ fhrst du die Suggestionsbung Schwache Beine durch. Wenn
er nicht mehr aufstehen kann sagst du ihm: und lass mich jetzt
NICHT deinen Kopf nach hinten drcken! Er drckt dadurch seinen Kopf
nach vorne gegen deine Finger. Du lsst berraschen los und er nickt
mit dem Kopf nach vorne. Gib dabei die Schlaf! Anweisung, die du
ihm vorher erklrt hast. Diese Trance brauchst du dann durch die
Standardvertiefungen und durch leichtes Kopfkreisen bzw. -schaukeln
nur noch zu vertiefen bzw. zu stabilisieren. Thats it. Pass auf,
dass du hier nicht zu stark und/oder zu ruckartig vorgehst. Sonst
kannst du ja die Halswirbel verletzen. Aber doch so, dass eine
leichte Verwirrung (=Trance) durch die berraschung und
gleichzeitige Desorientierung eintritt.
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Die Butterfly Einleitung (Folge den Fingern) Der HP sollte
sitzen. Du stehst vor ihm. Nimmst eine Hand und schaukelst sie, als
wenn du den Arm lockern wolltest. Dann hltst du deine andere Hand
30 cm oberhalb vor seinen Augen und zappelst (wie ein
Schmetterling) mit den Fingern. Er soll sie mit den Augen und dem
Kopf verfolgen. Bewege deine Hand mit zappelnden Fingern vor seinem
Gesicht hin und her. Gebe die Anweisung Folge nur meinen Fingern
mit den Augen und mit dem Kopf Bereite dich langsam auf die Hypnose
vor Folge nur meinen Fingern Entspanne alle Muskeln lass vollkommen
los Dann gehst du mit deiner Hand langsam so tief herunter, dass er
den Kopf nach vorne beugen muss. Das entspannt seine Nackenmuskeln.
Am tiefsten Punkt ziehst du kurz am Arm, wie bei der
Armzug-Einleitung und gehst genau so weiter vor.

Die Raketenstart Einleitung Diese Einleitung ist hnlich
aufgebaut, wie die Armdruck-Einleitung und arbeitet auch mit einer
schockartigen berraschung. Der HP soll die Augen schlieen und sich
vorstellen, dass vor ihm ein Hebel ist, mit dem er, wie in einem
alten Film, eine Rakete starten lassen kann. Erklre ihm, dass er
mit geschlossen Augen den Countdown abwarten soll und bei Null den
imaginren Hebel nach unten ziehen soll. Sage ihm wrtlich: Und wenn
der Hebel nach unten geht, dann entspanne alle Muskeln im Oberkrper
und gehe in eine tiefe Entspannung Das Seeding lautet auf: Wenn der
Hebel nach unten geht Zhle dann fr ihn in seinem Atemrhythmus 10 9
8 7 6 5 4 3 Drcke dann bei ZWEI berraschend seinen Arm herunter und
suggeriere bestimmend Schlaf!... und vertiefe, wie gewohnt.

Das generelle Prinzip der berraschungs-Einleitungen Im Prinzip
kann man alles (z.B. Suggestionsexperimente, Hndeschtteln,
Umarmungen, Nachdenken, usw.) zu so einer Hypnose-Einleitung
ausbauen, indem du den HP (wenn er einverstanden ist) bei der
Fokussierung berrascht und gleichzeitig einfach SCHLAF! sagst und
mit einer der Standardvertiefungen weiter vertiefst. Durch die
berraschung (=Aussetzen des bewussten Denkens), das nach vorne
fallen des Oberkrpers und des Kopfes (Halsmuskelentspannung) und
dem vorbereitenden Seeding sind alle Voraussetzungen fr eine Trance
erfllt, die du nur noch zu vertiefen bzw. zu intensivieren
brauchst. Experimentiere einfach einmal damit herum, wenn du schon
etwas Erfahrung gesammelt hast.
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Die Handshake-Interrupt-Einleitung Diese Art des Hypnotisierens
ist mittlerweile recht bekannt geworden. Sie soll angeblich durch
Dr. Milton H. Erickson entwickelt worden sein. Richard Bandler z.B.
verbreitete frher diese Art der Induktion bei seinen NLP- und
Hypnose-Seminaren. Ich finde, sie ist eine der elegantesten
Einleitungen berhaupt und beinhaltet viele der o.g. Prinzipien.
Deswegen erklre ich diese hier zum Schluss. Der Handshake-Interrupt
(HS) basiert auf zwei Hauptprinzipien: HS Prinzip Nr. 1: Lenke ihn
ab und verwirre ihn (=Konfusion). HS Prinzip Nr. 2: Flle die Lcke
mit Suggestionen. Streckt uns jemand eine rechte Hand entgegen,
lcheln wir und reagieren reflexartig, indem wir auch unsere rechte
Hand entgegen strecken und Hallo sagen. Wir denken nicht gro darber
nach, denn es geschieht vollkommen automatisch. Das ist ein
gelernter Automatismus. Eine von vielen automatischen
Verhaltensweisen, die wir ohne eine bewusste Entscheidung ausfhren.
Wenn du so eine automatische Verhaltensweise, wie diese
unterbrichst, dann ist der Andere kurzzeitig verwirrt. Du
erschaffst du einen mentalen leeren Raum, eine Rckfrage im Verstand
der anderen Person. Ein kurzes Zeitfenster zum UTG. Es dauert
weniger, als eine Sekunde, bis diese Lcke wieder geschlossen ist.
In dieser Zeit gilt es flugs zu handeln. Jetzt, wo das automatische
Verhaltensmuster fehlt, fllst du die Lcke schnell. Der HP wird dir
folgen, wenn du es schnell und unmittelbar nach der Unterbrechung
anstellest, da der Verstand keine Lcken mag. Tue also etwas, um das
fehlende Stck des Verhaltens zu ersetzen. Benutze deine
hypnotischen Suggestionen und eine zgige Einleitung, whrend du mit
normaler Stimme sprichst. Soviel zur Theorie. Nur zur Praxis dieser
Technik. Schritt 1: Den Automatismus unterbrechen und die HP
verwirren. Also streckst du deine Hand zum Hndeschtteln Variante 1:
Whrend dir der HP seine Hand auch entgegen streckt - ziehst du
deine ein paar Zentimeter zurck. Greife nun gleichzeitig sanft mit
deiner linken Hand (Daumen und Zeige- bzw. Mittelfinger) das
Handgelenk und fhrst seine Hand hoch zu seinen Augen, bis er
problemlos in seine Handflche sehen kann. Bewege dich leicht
seitlich - aus seinem Blickfeld und deute mit deinem rechten
Zeigefinger in seine Handflche und sage: Schau! Sieh in die
Hand!... Gut so
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