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9. Ihr persönliches Trainingsprogramm
Längerfristig wird aus der Übung mit der Selbsthypnose eine

gesteigerte Fähigkeit zur Fokussierung, zur Dissoziation und

zum divergenten Denken resultieren und daraus wiederum die

gesteigerten Chancen, in Zukunft Aufgaben zu lösen und als

Eustress zu erleben.

9.7 Selbstmanagement durch Selbsthypnose

Erste Woche

Führen Sie als Erstes die Vorüberlegungen zur Verbesserung Ih-

rer Bewältigungstechnik in Kapitel 3 durch: eine Problemanalyse.

Dann wissen Sie, auf welchen Aspekt es bei Informationsaufnah-

me, Präsentation und Stressbewältigung für Sie ankommt, und

Sie haben konkrete Hinweise für die richtige Selbsthypnosetech-

nik.

Nehmen Sie sich die Zeit, und wählen Sie aus den Möglich-

keiten, in Trance zu gehen, eine für Sie angenehme und passende

Methode (Kapitel 5). Praktizieren Sie in der ersten Woche drei-

mal täglich Selbsthypnose. Greifen Sie in Zukunft auf diese für

Sie bewährte Methode zurück; Sie können aber auch wechseln

und alle Methoden durchprobieren bzw. die Methode jeweils der

Situation anpassen. Überprüfen Sie die Effekte der selbstindu-

zierten Trance anhand der Kriterien in Kapitel 7.5.

Wichtig ist, dass Sie in dieser ersten Woche ausreichend Gele-

genheit haben, verschiedene Trancezustände herzustellen: kurze,

längere, solche, die in Schlaf übergehen oder in völliger Wachheit

enden, solche, die nach unbestimmter Zeit enden, und solche,

die nach vorgenommenen 15 Minuten enden usw. Sie brauchen

in dieser ersten Zeit die Selbsthypnose noch nicht gezielt einzu-

setzen, können aber bereits darauf achten, wo Sie beiläufig ein

besseres Befinden erleben.
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9.7 Selbstmanagement durch Selbsthypnose
Zweite Woche

Praktizieren Sie täglich Selbsthypnose, und verwenden Sie die

posthypnotische Bahnung der Trance durch bestimmte Auslöser

(Kapitel 7.1): Veränderungen der Atmung, Empfindungen in den

Augen bei der Fixation, in den Händen bei der Levitation, Kör-

perschwere und das Zählen bei der Vertiefung.

Ab der zweiten Woche können Sie damit beginnen, Ihre Fä-

higkeit zur Selbsthypnose gezielt einzusetzen: Gehen Sie dabei

die einzelnen Techniken in Kapitel 8 durch, und überprüfen Sie,

welche Ihnen am besten liegt und das beste Ergebnis für Sie hat.

Hierfür können Sie immer wieder die Annäherung an Ihr

ursprünglich angesetztes Ziel feststellen: Schätzen Sie vor der

Trance Ihre Befindlichkeit in der spezifischen Problemsituation

(z.B. Nervosität) auf einer Skala von 1–10 ein. Nach jeder Tran-

ceübung können Sie mit einer erneuten Einschätzung feststellen,

inwieweit sich bereits eine Besserung zeigt.

Untersuchen Sie zuerst, wie Sie mit Selbsthypnose Ihre Kon-

zentration bei der Arbeit verbessern (Kapitel 6.3).

Wenn Sie mit Ablenkungen zu kämpfen haben, verwenden

Sie die in Kapitel 7.2 und 7.3 beschriebenen Techniken.

Dritte Woche

Studieren Sie noch einmal die Hinweise aus Kapitel 9.1 bis 9.6 zur

Arbeitsorganisation, und entscheiden Sie sich für die Strategien

und praktischen Tipps, die Sie sich aneignen wollen.

Praktizieren Sie täglich Selbsthypnose, und vertiefen Sie Ihre

Kenntnis des richtigen Einsatzes. Stellen Sie fest, wann Sie begin-

nen, deutlich schneller eine Trance herzustellen.

Nutzen Sie als Nächstes die Möglichkeiten, Ressourcen für

Ihre Arbeit und zur Bewältigung von Stresssituationen zu mobi-

lisieren (Kapitel 6.4). Beginnen Sie mit den allgemeinen Ressour-

cen (Kapitel 8.1), und ergänzen Sie dann spezifische Ressourcen

(Kapitel 8.2).
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9. Ihr persönliches Trainingsprogramm
Vierte Woche

Wenn Erfahrungen der Vergangenheit Sie daran hindern, sich in-

nerlich auf Ihre Ziele einzurichten, so sollten Sie deren Aufarbei-

tung nicht zu lange hinausschieben (Kapitel 8.3). Wenn Sie auf-

grund der Vorübung in Kapitel 6.5 keine Anhaltspunkte dafür

finden, gehen Sie dazu über, zukünftige Konfrontationen in

Trance vorwegzunehmen. Die Anleitung hierzu finden Sie in Ka-

pitel 8.4.

Beachten Sie, dass Sie in dieser Übung die Ziele immer positiv

formulieren. Ob in der frustrierten Vorbereitung, der Präsentati-

on selbst oder einer persönlichen Konfrontation – versuchen Sie

die Stresssymptome nicht einfach zu unterdrücken. In dem Ma-

ße, wie Sie versuchen, Empfindungen von Anspannung und

Stress zu unterdrücken, erreichen Sie in aller Regel das Gegenteil:

Spannung wird weiter aufgebaut und Stress verstärkt – es ent-

steht ein Teufelskreis.

Lenken Sie stattdessen Ihre Aufmerksamkeit auf diese An-

spannung, da, wo Sie sie spüren können. Konzentrieren Sie sich

auf diese Empfindungen der muskulären Anspannung, da, wo sie

wahrnehmbar sind: an der Stirn, im Nacken, im Rücken, wo im-

mer Sie sie spüren. Gehen Sie mit der Störung so um, wie es in

Kapitel 7.4 beschrieben wurde.

Ein anderer Weg, der herausführt, ist im nächsten Abschnitt

beschrieben. Als Kurzform versuchen Sie zunächst Folgendes:

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, und untersuchen Sie, wie

groß die Anspannung ist. Schätzen Sie beispielsweise auf einer

Skala von 1 (minimal) bis 10 (maximal) ein, wie stark die Anspan-

nung im Moment ist. Sie können Ihre Augen kurz dazu schließen.

Bestimmen Sie innerlich die Intensität der Anspannung.

Verstärken Sie jetzt die Spannung in den betroffenen Gebie-

ten für einige Sekunden, indem Sie die Hände zur Faust ballen,

die Unterarme auf die Unterlage pressen, die Muskeln im Gesäß

und in den Beinen anspannen.
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9.8 Abschließende Bemerkungen
Nehmen Sie hierzu einen tiefen Atemzug, halten Sie den

Atem an, während Sie die Spannung etwas verstärken. Dann lö-

sen Sie die Muskeln, und atmen Sie die Luft wieder langsam aus

und all den Stress, der sich aufgebaut hat. Stellen Sie sich vor, wie

Sie mit jedem Ausatmen einen Teil dieser Spannung wieder aus-

atmen.

9.8 Abschließende Bemerkungen

Selbsthypnose zur geistig-seelischen Entspannung

Neben der körperlichen Anspannung findet sich oft innere Ver-

düsterung oder Vernebelung der Sicht. Dieser Stress kann sich

nur in einer bestimmten Situation zeigen und danach wieder ver-

schwinden. Er kann sich aber auch über längere Zeit halten. Viel-

leicht fällt es den Betroffenen dann schwer, in Gedanken abzu-

schalten. Sie grübeln und machen sich Sorgen. In diesem Fall

empfiehlt sich die Übung »Inneres Aufräumen« (Kapitel 7.3).

Bei psychischer Anspannung empfiehlt sich bei allen drei Be-

reichen (der Vorbereitung, Präsentation und der Konfrontation)

als weitere Übung zur Stressbewältigung eine Kombination der

in Kapitel 5.2 und 5.3 beschriebenen Techniken:

Übung: Anspannung abbauen
1. Beginnen Sie Ihre Selbsthypnose in diesem Fall damit, dass Sie

bewusst auf Ihr Atmen achten (wie in Kapitel 5.1). Machen Sie
einen tiefen Atemzug und achten sie dann auf das Ausatmen.
Atmen Sie bewusst aus. Bei den nächsten vier oder fünf Atem-
zügen achten Sie jedesmal auf Ihr Ausatmen. Nehmen Sie das
Ausströmen der Atemluft wahr, und stellen Sie sich vor, wie Ihr
Körper jedesmal ein Stück Spannung ausatmet und Sie mit die-
sem Ausatmen auch Gedanken, die Sie nicht mehr brauchen,
ausströmen lassen. Mit jedem Ausatmen können Sie so einen
anderen Teil Ihrer Sorgen abgeben, hinausatmen.
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9. Ihr persönliches Trainingsprogramm
2. Achten Sie als Nächstes auf die zunehmende Körperschwere
und das Gefühl, als ob Ihr Körper dabei im Stuhl (oder Bett)

3. etwas einsinkt (Kapitel 5.2). Gehen Sie mit Ihrer Wahrnehmung
in die Hände. Überprüfen Sie, wie fest sich die Hände anfühlen,
und stellen Sie fest, dass möglicherweise die eine dabei sich zu-
nehmend leicht anfühlt – aber die andere wie an der Unterlage
angewachsen. Mit jedem Ausatmen lassen Sie in der Vorstel-
lung einen Teil der Spannung durch diesen Arm, die Hand und
die Finger in die Unterlage (Sessellehne) strömen.

3. Als Nächstes können Sie bewusst auf Ihr Einatmen achten. Ihre
Lungen nehmen frische Luft auf. Stellen Sie sich vor, wie Sie
gleichzeitig mit dem Einatmen all die Dinge in sich aufnehmen,
die Sie zur Bewältigung der Situation brauchen: Kraft, Energie,
Ausdauer, Zuversicht.

4. Erlauben Sie dann den Gedanken, dass sie wieder auftauchen;
einer nach dem anderen. Stellen Sie sich dabei vor, dass die Ge-
danken wie Wolken am Himmel vorüberziehen, wie Vögel oder
wie Treibholz in einem Fluss. Jeder einzelne Gedanke für sich
kann während der Länge eines Atemzugs langsam vorüberzie-
hen. Nehmen Sie wahr, was für Gefühle jeweils damit verbun-
den sind. Lassen Sie sie mit dem Gedanken mitgehen, mit dem
Gedanken wegschwimmen. 

Sie können diese Übung mehrmals täglich für sich durchführen.

Mit einiger Übung können Sie so Ihre Gedanken nutzen, um in

einen Trancezustand einzutreten und Ihre Stressgedanken und

Ihr Ausatmen als Auslöser von Entspannung zu nutzen.

Umgang mit Stress außerhalb der Übungssituation

Mit Selbsthypnose können Sie sich trainieren, sich schnell und in

der zur jeweiligen Situation passenden Form (anwesend, abwe-

send, teilweise, ganz, bestimmte Körperregionenusw.) zu ent-

spannen. Ohne Apparate und zu jeder Zeit, in der Sie einer for-

dernden Situation ausgeliefert sind. Sie können damit aus einem

Zeichen für Stress einen Auslöser von Entspannung und Ruhe

machen.
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9.9 Zusammenfassung
Suchen Sie die bisherigen Auslöser für Ihr Stressverhalten. Je-

der hat seine spezifischen Begebenheiten, die ihn in Stress verset-

zen (Kapitel 3 und 7). Ein Auslöser für die Entspannungsreaktion

in einer Stresssituation kann alles sein, was in dieser Situation

immer wiederkehrt, was für diese Situation typisch ist. Wenn Sie

einen Vortrag halten oder eine mündliche Prüfung ablegen, ha-

ben Sie sich vielleicht immer wieder durch Blicke der Zuhörer

verunsichern lassen. Wählen Sie in den Situationen einen Fixa-

tionspunkt für die Augen, vielleicht den Brillenrand Ihres Gegen-

übers, und lassen Sie sich durch die Reflexe an die Sonnenreflexe

in einer Erholungssituation erinnern (am Meer, auf dem Berg

u.Ä.) und an das Gefühl, das Sie beim letzen Mal hatten, als Sie

diesen Anblick genossen. Dieser neue Auslöser kann zum inne-

ren Schalter werden, der Ihre Befindlichkeit verändert, Sie z.B. an

das Gefühl erinnern, wenn Sie ein frisches Glas Wasser trinken.

Nutzen Sie hier die in Kapitel 8 beschriebene Ankertechnik.

Vielleicht stellen Sie im Laufe der Übungen fest, dass Ihr Pro-

blem an Bedeutung verliert. In diesem Falle empfiehlt sich die

Selbsthypnose als eine Methode zur eigenen »Psychohygiene« zu

betrachten und damit fortzufahren. Nutzen Sie Ihre erworbene

Fertigeit, um schnell in einen angenehmen Zustand zu gelangen.

9.9 Zusammenfassung

In diesem Kapitel wurden für jeden der Problembereiche (Lern-

und Arbeitsverhalten, Präsentation oder Prüfungssituation sowie

Stress und Angst) bewährte Strategien zur Bewältigung beschrie-

ben.

Beim Lern- und Arbeitsverhalten wurden folgende Punkte

angesprochen: Arbeitsplatzgestaltung, Umgang mit Ablen-

kungen, Verbesserung der Einstellung zum Lernen bzw. Arbei-

ten, Organisation und Auswahl bei der Vorbereitung und

schließlich die Vorteile, in einer Gruppe zu arbeiten.
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9. Ihr persönliches Trainingsprogramm
Bei der Präsentation oder Darstellung wurde beschrieben, auf

was man achten sollte, um kompetent zu erscheinen, und wie

man sich das Interesse des Zuhörers sichern kann.

Beim Umgang mit akutem wie chronischem Stress wurden

Strategien des Ausagierens und der Entspannung sowie des Ver-

besserns von Gedanken und inneren Einstellungen dargestellt.

Schließlich wurden gezielte Anweisungen gegeben, wie durch

Selbsthypnose ein verbessertes Selbstmanagement erreicht wer-

den kann.
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