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1. Einleitung

Liebe Leserin
Lieber Leser

Das Bestreben in dieser Anleitung ist, lhnen einen Leitfaden zur selbststandigen Anwen-
dung der Selbsthypnose in die Hand zu geben. Die aktive Vorbereitung und Durchfluhrung
der selbst durchgefihrten Hypnose anhand dieser Anleitung wird Sie darin unterstitzen,
Ihre personlichen Ziele und Winsche zu erftllen.

Bitte beachten Sie unbedingt den Textkasten ,Hinweise und Nutzungsbestimmungen® am
Schluss dieses Textes.

Diese Anleitung zur Selbsthypnose ist bewusst einfach gehalten. Falls die Durchflihrung
der Selbsthypnose zu komplex ist, kann sich der unbewusst-automatische Prozess der
Selbsthypnose nicht gentigend entfalten.

Am Ende dieses Artikels finden Sie ein ,,Schema Selbsthypnose*, welches Sie darin
unterstitzen wird, lhre eigene Selbsthypnose vorzubereiten.
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Die Hypnose - Aufnahme ,,Selbsthypnose bei Burnout* ist auf den hier dargestellten
Grundlagen entwickelt. Diese Selbsthypnose-Aufnahme kann fur sich alleine gewinnbrin-
gend eingesetzt werden. Gleichzeitig ist sie auch ein Anwendungsbeispiel des hier be-
schriebenen Leitfadens.

Die hier vorgestellten Prinzipien werden am Beispiel Burnout dargestellt, sind aber auch
auf andere psychische Bereiche wie Angste oder Stress usw. anwendbar. Die Aufnahme
~oelbsthypnose bei Burnout® eignet sich allgemein gut zur Stressreduktion und Entspan-
nung.

Die Selbsthypnose wirkt durch folgende Bestandteile:
unbewusste Verstarkung von positiven Gedanken,;

— Vorbereitung von Koérper und Geist auf Ziel- und Wunschhandlungen;

— positive selbsterfullende Zukunftsannahmen;

— ,Verdunnen“ eines Problemzustandes durch die Zufuhrung von positiven inneren Res
sourcen.

Wenn ein zukunftiger Wunschzustand zumindest potenziell von Ihnen beeinflussbar ist,
wird die Anwendung der selbst durchgeflhrten Hypnose die Wahrscheinlichkeit der
Wunscherfullung erhdhen. Selbsthypnose ist keine magische Wunscherfullung, sondern
Sie verbessern durch die Selbsthypnose lhre eigenen Einstellungen und Verhaltenswei-
sen, die zu einer Situationsverbesserung fuhren.

2. Grundbestandteile der Selbsthypnose

Eine Selbsthypnose wird vorbereitet. Am besten schriftlich mit Papier und Bleistift. Damit
gewahrleisten Sie, dass Sie wahrend der Selbsthypnose den Kopf ,abschalten® kénnen.
Sie kdnnen die Durchfihrung der Hypnose lhrem Unbewussten Uberlassen, ahnlich so,
wie Sie sonst wahrend einer Hypnose die therapeutische Begleitung einem Hypnosethera-
peuten oder einer Hypnosetherapeutin Uberlassen. |hr Unbewusstes weil} durch die Vorbe-
reitung, was zu tun ist und wird dies wahrscheinlich durch kreative Eigenleistungen noch
erganzen.

Die weiter unten erklarten einzelnen Schritte der Selbsthypnose Ubertragen Sie in das
Schemabilatt ,Selbsthypnose®, welches Sie am Ende des Artikels finden. So entwickeln Sie
Ihren individuellen Leitfaden zur Durchfihrung der Selbsthypnose.

Wichtige Elemente der Selbsthypnose sind:

— Selbstsuggestionen;

— Korperresonanz auf Suggestionen, Ruckmeldungen durch Geflhle;

— die sprachliche VerknlUpfung der einzelnen Suggestionen;

— positive und selbst kontrollierte Zielvorstellungen;

— der Glaube an die Wirksamkeit der Selbsthypnose (gilt auch flr Hypnose);

Im Folgenden werde ich die einzelnen Punkte erlautern.

2.1. Selbstsuggestionen:

Selbsthypnose wirkt tber Bilder und Worte, welche zu positiven Gefuhlen und Einstellun-
gen fuhren. Suggestionen sind solche Bilder und Worte, welche die Selbsteinstellungen
und Verhaltensweisen positiv beeinflussen. Suggestionen sind im Grunde genommen eine
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(hoflich vorgetragene) Anweisung an lhr Unbewusstes, einen erwlnschten Zielzustand zu
erreichen.

Suggestionen in der Selbsthypnose sind Bilder und Worte mit einer ,positiven Resonanz®.
Darunter verstehe ich ein gutes Empfinden, Gefuhl oder inneres Mitschwingen, welches ei-
ne Suggestion unmittelbar in einem Menschen auslost.

2.2. Die Resonanz einer Suggestion:

Die Resonanz eines Vorstellungsbildes konnen Sie Uberprufen, indem Sie in sich hinein-
horchen oder -spuren. Vielleicht finden Sie, dass zum selbstsuggestiven Satz ,Ich bin wi-
derstandsfahig” das Bild eines gut verwurzelten Baumes passt. Nun Uberprufen Sie: Wie
fuhlt sich innerlich diese Vorstellung an, solch ein verwurzelter und widerstandsfahiger
Baum zu sein? Die Rluckmeldung, also die Resonanz Ihres Korpers und Ihrer Gefuhle,
sollte positiv sein. Beispielsweise flhlen Sie sich breiter in der Brust werden oder empfin-
den ein Gefuhl der Starke in den Armen und Beinen. Auch Gefuhle der Sicherheit, Zuver-
sicht oder Kompetenz sind erwiinschte positive Resonanzen.

Nehmen Sie aber einen inneren Widerspruch wahr - eine Stimme, die sagt: “Nein, ich bin
nicht widerstandsfahig wie ein verwurzelter Baum.“ - so wechseln Sie das Vorstellungsbild.
Vielleicht wandelt sich das Baumbild von einer Eiche in eine Weide, oder Sie wahlen lieber
einen Felsen in der Brandung. Wichtig ist, dass Sie splren kdnnen: Das Suggestionsbild
ist fur Sie glaubhaft, und Sie nehmen die positive Resonanz wahr.

In der Selbsthypnose arbeiten wir mit den Potenzialen, die bereits in Ihnen angelegt sind.
Wir verstarken diese Potenziale und inneren Ressourcen und setzen sie bedurfnisgerecht
ein. Wir versuchen nicht, uns etwas einzureden.

2.3. Die Verknupfung der Suggestionen:

In der Selbsthypnose legen wir einen Pfad an, einen Weg von einer inneren Ressource
zum ,Einsatzort“, dem erwlnschten Zielzustand.

Beispiel:

1. Schritt: Sie spuren die innere Starke als Resonanz auf ein gutes Vorstellungsbild.

2. Schritt: Sie nehmen einen tiefen und befriedigenden Atemzug, wahrend Sie lhre Star-
ken spuren.

3. Sie denken an eine Situation in der Sie Ihre Starke zur Verfigung haben wollen, wah-
rend Sie bewusst lhre Atmung wahrnehmen.

4. Diese Schritte verbinden Sie mit ,und“ oder ,wahrend*:
Ich spure meine Starke ... und wahrend ich meine Starke spure, nehme ich tiefe und
befriedigende Atemzige (damit verbinden Sie das Geflihl der Starke mit der Wahrneh-
mung der Atmung) ... Ich denke an eine (zukunftige) Situation, wahrend ich die gute
Atmung wahrnehme und meine Starke spure.

In diesem Beispiel lassen Sie gewissermalien die Ressourcen der Starke und Atmung in
eine zukunftige Situation einfliel3en.

2.4. Positive und selbstkontrollierbare Zielvorstellungen:

Die erwlinschten Ziele und die verwendeten Suggestionen sollten realistisch, selbst kon-
trolliert und moglichst positiv formuliert sein. Ein Mensch mit Burnout-Symptomatik sollte
also nicht sagen: ,Ich bin nicht mide®, sondern ,Ich flihle mich ausgeruht und energievoll*
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(indem auch geeignete Vorstellungsbilder gebraucht werden). Falls Sie einen Tinnitus ha-
ben, sollten Sie nicht formulieren ,Der Tinnitus belastigt mich nicht mehr”, sondern eher:
»Ich kann lernen den Tinnitus zunehmend auszublenden®. In diesem Beispiel sehen Sie
auch, dass es vorteilhaft ist, eine Suggestion nicht allzu ,hart” zu formulieren, sondern in
der Formulierung der Suggestion das Gefuhl von ,Zeit haben“ und ,Raum haben® einflie-
Ren zu lassen. Ich moéchte hier auch wieder betonen: Suggestionen sind keine Befehle an
Ihr Unbewusstes, sondern vielmehr hofliche Bitten oder Einladungen, Erwinschtes sich
entfalten zu lassen.

2.5. Der Glaube an die Wirksamkeit der Selbsthypnose (oder Hypnose):

Falls wir zu kritisch der Hypnose oder Selbsthypnose gegenuber eingestellt sind, kann sich
der erwlnschte hypnotische Effekt nicht einstellen (bzw. es wirkt unbeabsichtigt die Sug-
gestion, dass Selbsthypnose nicht wirkt). Erlauben Sie sich also zu glauben, dies wirklich
innerlich zu spuren, vielleicht auch im Sinne einer leichten Vorfreude, dass sich die er-
wunschten hypnotischen Effekte und Wirkungen einstellen werden.

Zu Beginn einer Selbsthypnose ist es nutzlich diesen Glauben ,die Selbsthypnose wirkt"
innerlich zu spuren, als innere positive Resonanz wahrzunehmen. Wenn Sie dies nicht di-
rekt spuren: Es hilft so zu fuhlen, ,als ob® die selbst durchgefuhrte Hypnose wirken wurde.
Zur Unterstutzung kénnen Sie auch ein anderes Gefuhl der Gewissheit aktivieren (z. B.:
Jeden Morgen geht die Sonne auf; ich habe einen bestimmten Vornamen; das Gefuhl der
Gewissheit: Wenn ich aufs Fahrrad steige, werde ich fahren kénnen, usw.). Ubertragen Sie
dieses Gefuhl der selbstverstandlichen Gewissheit (Glaube an die Wirkung) auf die Selbst-
hypnose. Erlauben Sie sich innerlich zu fuhlen, dass Ihr Unbewusstes die Suggestionen
auf eine automatische und naturliche Art umsetzen wird, zu lhrem eigenen Wohle. Oder
anders ausgedruckt: Entscheiden Sie sich, der Selbsthypnose eine Chance zu geben,
entscheiden Sie sich zu glauben, dass sich die Wirkung der Selbsthypnose in allen Teil-
schritten auf eine positive Art entfalten wird.

Nachdem ich die Bestandteile oder Elemente der Selbsthypnose dargestellt habe, be-
schreibe ich Ihnen jetzt eine einfache und bewahrte Struktur der Selbsthypnose.

3. Grundschema der Selbsthypnose
Die einzelnen Schritte der Selbsthypnose sind (siehe auch ,,Schema Selbsthypnose*):

1. Sich auf die Selbsthypnose einstimmen: Fokussierung auf die Atmung; Alltagsgedan-
ken ziehen lassen (Bilder dafur einsetzen).

2. Positive verbale Suggestionen als Schlisselworter, die Sie immer wieder an lhre Res-
sourcen und Wunschzustand erinnern werden.

3. Korperteile entspannen.

4. Zahlen zur Vertiefung

5. Hypnotischen Trancezustand positiv erleben, angereichert mit sinnlichen Eindriicken
und ressourcenvollem Erleben; sich richtig wohlfuhlen.

6. Eventuell: Uberwindung eines problematischen Zustandes, eines problematischen Ge-
flhls.

7. Eventuell: Vorstellung, in der Zukunft einen problematischen Zustand oder Geflihl zu
Uberwinden.

8. Bevor Sie sich wieder in das Wachbewusstsein zurlickorientieren, geben Sie sich sinn-
gemald die Suggestion: ,Jedes Mal, wenn ich in Selbsthypnose gehe, werde ich diesen
angenehmen Zustand noch leichter erreichen.”.

9. Zurlckzahlen zur Reorientierung.
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Alle diese Schritte werden schon vor der Selbsthypnose schriftlich vorbereitet - dies wirkt
schon bereits im Wachzustand als Einladung an Ihr Unbewusstes, diese Hypnose-Schritte
spater in der Selbsthypnose umzusetzen. Und so gehen Sie vor:

3.1. Vorbereitung der Selbsthypnose und Beispiele:

Schliel3en Sie die Augen, orientieren Sie sich nach innen. Fragen Sie sich, was fur ein
Vorstellungsbild fur Sie geeignet ist, beispielsweise fur den Schritt ,die Alltagsgedanken
ziehen lassen®. Gonnen Sie sich ein paar Sekunden Zeit ein Vorstellungsbild sich entwi-
ckeln zu lassen. Beispielsweise entsteht das innere Bild, wie Blatter vom Wind davongetra-
gen werden. Uberpriifen Sie nun, ob dieses Vorstellungsbild eine positive innere Reso-
nanz auslost, wie beispielsweise von Entspannung, im Kopf klar werden usw. Wenn das
Vorstellungsbild eine positive Resonanz auslost, ist es wahrscheinlich ein geeignetes Sug-
gestionsbild fur Ihre Selbsthypnose. Dieses Vorstellungsbild erflllt auch weitere Kriterien
der Selbsthypnose: Es ist selbst kontrolliert (Sie kdonnen passiv lhre Gedanken ziehen las-
sen) und positiv formuliert (das Bild drlickt den erwinschten Zielzustand aus). Erlauben
Sie sich auch zu spuren, wie dieses Bild in der Selbsthypnose dazu fihren wird, sich wirk-
lich mental entspannen zu kdnnen. Tragen Sie nun lhr Suggestionsbild in das Schema der
Selbsthypnose ein.

Beispiele:

— Gedanken ziehen lassen: wie Blatter die der Wind davonweht; Vorstellung, die Ge-
danken werden beim Ausatmen als farbige Wolke oder Atemluft ausgeblasen (kein ver-
starktes Ausatmen!).

— Positive ich-starkende Suggestionen: ,Ruhe und Kraft®, ,Ich flihle mich ruhiger und
zuversichtlicher®, ,Mehr und mehr kann ich meine innere Starke spuren®.

— Korperteile entspannen: farbiges Licht, das in die Korperteile flie3t; Bilder der Schwe-
re oder der Leichtigkeit; Vorstellung einzelne Korperteile werden grol3 und schwer; Vor-
stellung die Atmung flie3t in die einzelnen Korperteile.

— Zahlmethode zur Vertiefung: bei jeder Zahl eine Treppenstufe runtergehen; bei jeder
Zahl in einem Lift runtergehen (andere Menschen mdgen eher die Vorstellung hochzu-
steigen, v. a., wenn das Tranceerleben mit einem Zustand der Leichtigkeit verbunden
ist).

— Positiver hypnotischer Zustand: Haufig werden gewahlt: Strandspaziergange, Wan-
derung auf einen Berggipfel; sicherheitsvermittelnde Umgebungen wie Wohnraume,
schone Garten, aber auch gute Erinnerungen. Prinzipiell kdnnen Sie hier alles nehmen,
was auf einer bildhaften Ebene einen Wunschzustand darstellt und gute Gefluhle aus-
I0st. Sie konnen auch Tiermetaphern wahlen. Fur einen Menschen mit Burnoutsympto-
matik in einer Mobbing-Situation kann auch innerlich starkend die Vorstellung sein, sich
als Panther im Dschungel zu bewegen, dabei gelost wachsam sein, den Korper gut
spurend.

— Uberwindung oder Lésung eines problematischen Zustandes: Uberwindung einer
Klippe, einer Schlucht.

— Zukunftige Problemsituation, die Uberwunden wird: Diese Bilder sind eher konkret.
Sie stellen sich vor, wie Sie eine zuklnftige Problemsituation mit all den in der Selbst-
hypnose erfahrenen positiven Gefuhlen und Ressourcen aufsuchen werden. Lassen
Sie sich Uberraschen, wie diese urspringlich problematische Situation anfangt, sich po-
sitiv zu entwickeln.

— Suggestion, das nachste Mal die Selbsthypnose noch leichter zu erreichen: Dies
kann verbal erfolgen oder Sie kdnnen sich wie in einem Spiegelbild sehen, wie Sie tief
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in Trance sein werden.
— Reorientierung: Falls in Schritt 4 eine Treppe runter, jetzt wieder eine Treppe hoch.
Das Motiv von Schritt 9 wird also wieder aufgegriffen.

Ich werden lhnen jetzt noch ein paar Ideen, bzw. Anregungen geben fur den Burnout-Zu-
stand. Allerdings wirklich nur wenige, da ich in meiner langjahrigen hypnotherapeutischen
Praxis die Erfahrung gemacht habe, dass Klientinnen und Klienten in der Trancearbeit kre-
ativ werden und lhre eigenen wirklich guten Ideen entwickeln lassen. Ich gehe davon aus,
dass Ihr Unbewusstes oder lhre innere Intuition immer noch am besten weil3, was fur Sie
gut ist.

4. Anwendungsbeispiele der Selbsthypnose bei Burnout

Den Burnout-Zustand verandern heil3t, etwas an der inneren wie au3eren Welt zu veran-
dern. Selbsthypnose kann helfen, die innere Ruhe und Distanz zu finden, wieder an die ei-
genen Ressourcen angebunden sein und so wieder Problemlésungsmadglichkeiten zu se-
hen. Dies gibt wieder Hoffnung, aus der Kraft geschdpft werden kann. Burnout unterhoéhit
mit der Zeit das Selbstvertrauen, Hypnose dagegen starkt das Selbstvertrauen und macht
wieder handlungsfahig.

Zur Bearbeitung eines Burnoutzustandes mit Selbsthypnose moéchte ich Ihnen hier folgen-
de Ansatze vorstellen:

— Ich-starkende Suggestionen,

— Distanzierungstechniken,

— Veranderung von Stress verstarkenden Einstellungen.

4.1. Ich-starkende Suggestionen:

Burnout verstarkende Faktoren sind die mit der Zeit zunehmende negative Gefuhlslage
und das abnehmende Selbstvertrauen. Hier kdnnen positive Selbstsuggestionen eine Hilfe
und Unterstltzung darstellen.

Um positive Suggestionen zu finden, kdnnen Sie folgendermallen vorgehen:

Prifen Sie, welche negativen Gedanken vorherrschen (,Ich schaffe das nicht mehr®, ,Ich

bin zu wenig kompetent®). Von hier ausgehend haben Sie unterschiedliche Moglichkeiten:

— Sie Uberlegen sich, was eine korrigierende Suggestion ware (Beispiel: ,Ich bin wider-
standsfahig®, ,Ich bin stark®). Sagen Sie sich diese Suggestion und Uberprifen Sie, wel-
che korperliche Resonanz sich einstellt (z. B. Gefuhl der Kraft in den Armen). Bleiben
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit bei dieser positiven Resonanz und lassen Sie dazu sym-
bolhafte Bilder oder auch Erinnerungen auftauchen. Schreiben Sie diese auf. Dies sind
gute Vorlagen, um sie zusammen mit den verbalen positiven Suggestionen in die
Selbsthypnose einzubauen.

— Sie gehen von der negativen Suggestion aus (,ich schaffe das nicht mehr®) und suchen
nach einer Erinnerung, wo sie es doch schafften. Uberpriifen Sie diese Erinnerung auf
Ihre korperliche Resonanz. Meist entsteht daraus spontan eine positive Suggestion wie
»ich bin gut®, ,Ich verdiene es mein Ziel zu erreichen®.

Ein Hinweis zur Psychotherapie: Manchmal lassen sich negative Selbstsuggestionen nicht
durch Selbsthypnose korrigieren, weil sie auf unbewusst stark verankerten Mustern beru-
hen. In dem Falle kann es sinnvoll sein, Unterstltzung im Sinne einer Psychotherapie oder
Coaching in Anspruch zu nehmen.
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4.2. Distanzierungstechniken:

Eine haufige Dynamik in einem Burnout-Aufschaukelungsprozess ist, dass man sich mit
nachlassender Kraft und Energie noch starker auf die Zielsetzung fixiert (,Jetzt erst recht®).
Eventuelle naheliegende Ressourcen oder Losungsmadglichkeiten werden nicht mehr gese-
hen. Ich empfehle deshalb, in der Selbsthypnose Suggestionen und Bilder der Fahigkeit
zur Situationsbeobachtung und -analyse einflieRen zu lassen. Dies kann auch bildhaft, al-
so metaphorisch sein: In Ruhe von einem Berg aus die Landschaft beobachten, die Bewe-
gung eines Tieres betrachten. Solche Suggestionen kénnen als Erinnerungsanker wirken,
auch im Arbeitsalltag immer wieder eine beobachtende Position einzunehmen. Problemlo-
sungsperspektiven erschlieen sich dann immer wieder wie von alleine.

4.3. Veranderung von Stress verstarkenden Arbeitseinstellungen:

Schon vor vielen Jahren wurde bei Hypnoseexperimenten nachgewiesen, dass gesunde
Versuchspersonen nach der Berieselung von Suggestionen wie ,Ich muss immer perfekt
sein® korperlich negativ reagierten (beispielsweise durch Verengung der Blutgefalle). Es ist
also sehr wichtig, solche Einstellungen zu verandern. Beispiele solcher Einstellungen sind:
,Ich bin fur alles verantwortlich.”,
,lch allein muss dies durchziehen.,
— ,lch muss meine Arbeit immer perfekt machen®.

Solche Leitsatze, die unwillkirlich auch als Wachsuggestionen wirken, engen den Blick fur
vorhandene Losungsmadglichkeiten ein. Erlauben Sie sich deshalb, eine solche Einstellung
in einem ersten Schritt weicher zu zeichnen. Beispielsweise aus einem ,Ich muss meine

Arbeit immer perfekt machen® kann ein ,Ich mache meine Arbeit gut und mit Befriedigung®.

Schreiben Sie sich auf, welches Ihre Uberzeugungen sind, die Sie in der Arbeit anwenden.
Flhlen Sie die korperliche Resonanz im Sinne eines inneren Feedbacks. Ich glaube nicht,

dass viele Menschen ein gutes inneres Geflhl bekommen beim Satz ,Ich bin fur alles ver-

antwortlich®. Falls Sie ein nur leichtes Stress- oder Anspannungsgefiihl bekommen, veran-
dern Sie den Satz, bis er sich besser anfuhlt. Vielleicht entwickelt sich auch spontan ein in-
neres Bild eines ressourcenvolleren Satzes. Lassen Sie sich Uberraschen. Tragen Sie den
gefundenen Satz in das Selbsthypnoseschema ein (Schemablatt Schritt 2).

5. Durchfuhrung der Selbsthypnose

Nachdem Sie nun das Schemablatt der Selbsthypnose ausgeflllt haben - vielleicht haben
Sie sich mit Unterbrechungen auch ein paar Tage Zeit gelassen - kdnnen Sie die Selbst-
hypnose auf verschiedene Arten durchflhren.

1. Moglichkeit:

Lesen Sie lhre Notizen durch. Sie bekommen dadurch ein ungefahres Bild des Ablaufs der
Selbsthypnose. Legen oder setzen Sie sich bequem hin, und flihren Sie die Selbsthypnose
durch. Strengen Sie sich nicht bewusst an, lassen Sie es einfach geschehen. Durch die
Vorbereitung weil} IThr Unbewusstes um |hre Bedurfnisse und Winsche.

2. Moglichkeit:

Lesen Sie lhre Notizen durch. Schreiben Sie ein ausformuliertes Selbsthypnose-Skript.
Nehmen Sie den Text auf (PC oder Mobiltelefon). Die Aufnahme muss nicht gut sein, da
das Unbewusste ohnehin das heraushort, was nutzlich ist. Horen Sie sich Ihre Aufnahme
an.
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3. Moglichkeit:

Lesen Sie lhre Notizen durch. Schreiben Sie ein ausformuliertes Selbsthypnose-Skript. Die
Selbsthypnose besteht darin, dass Sie langsam, im Rhythmus lhrer Atmung, den Text le-
sen. Lassen Sie sich Zeit, die dazu gehdrenden inneren Bilder und Gefuhle entstehen zu
lassen. Diese Form der Selbsthypnose bewahrt sich auch bei Menschen, die sonst eher
Muhe haben, einen Trancezustand zu erreichen.

Ich wunsche lhnen nun viel Spal® und kreative Erfahrungen!

Wichtige Hinweise, Haftungsausschluss und Nutzungsbestimmungen

Die Anwendung der Audio-Aufnahme “Selbsthypnose bei Burnout« erfolgt selbstverantwortlich.
Dieser hier vorgestellte Leitfaden zur Selbsthypnose wird in eigener Verantwortung umgesetzt. Der
Verfasser lehnt jegliche Haftung ab. Die hier dargestellte Methode der Selbsthypnose macht u. U.
eine Therapie nicht liberfliissig. Es wird hier klar auf die Verantwortung des Anwenders und
Anwenderin verwiesen, dass bei Auftreten von Unwohlsein oder sonstigen negativen Symptomen
eine Fachfrau oder Fachmann fiir Psychotherapie aufgesucht wird, bzw. die Anwendung der
Selbsthypnose unterbrochen wird.

Ich rate ganz klar von der Anwendung der Selbsthypnose ab bei psychiatrischen Erkrankungen wie
beispielsweise schweren Depressionen, vollig dekompensiertem Zustand bei Burnout und psychoti-
schen wie dissoziativen Erkrankungen oder Suchterkrankungen. Selbsthypnose kann unter solchen

Umsténden eine Therapieoption unter fachlich kompetenter Anleitung sein.

Selbsthypnose darf nur unter geeigneten Umstidnden durchgefiihrt werden. Die Situation muss si-
cher sein und darf nicht Thre auBBenorientierte Aufmerksamkeit erfordern (also nicht beim Autofah-

ren, nicht bei der Bedienung von Maschinen etc.).

Das Skript der Audioaufnahme »Selbsthypnose bei Burnout« ist von mir getextet und gesprochen.
Alle diesbeziiglichen Rechte liegen bei Willi Gangwisch, Bern.

Die Hintergrundsmusik wurde von Thomas Vietze (www.gemafrei-music.de) komponiert und einge-
spielt. Von Thomas Vietze wurde mir eine Nutzungslizenz ausgestellt.

Sie diirfen diese Aufnahme fiir den privaten Gebrauch nutzen. Jede kommerzielle Nutzung ist ver-
boten.

www.gangwisch.ch/burnout-therapie-bern.html 8


http://www.gemafrei-music.de/
http://www.gangwisch.ch/burnout-therapie-bern.html

Schema Selbsthypnose

VORBEREITUNG:
Was mochte ich erreichen? Innere Bilder etc. auswahlen, kurz vergegenwartigen,
auf ihre Resonanz priifen

ABLAUF:

1.

Auf die Atmung fokussieren. Sich vorstellen, die Alltagsgedanken ziehen lassen.
Vorstellungsbild:

Positive verbale Suggestionen

Korperbereiche entspannen

Tiefer in Trance: zahlen von 1 bis 10
Vorstellungsbild:

Hypnotischer Trancezustand positiv erleben, ressourcenvoller Zustand; Anwen-
dung der positiven Suggestionen

Eventuell: Uberwindung eines problematischen Zustandes

Eventuell: Uberwindung eines zukiinftigen problematischen Zustandes

Suggestion: »Jedes Mal wenn ich in Selbsthypnose gehe, wird mir dies immer
wie leichter fallen«

Reorientierung: von 10 nach 1 zahlen - wieder ganz wach und frisch
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