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Uber diese CD

Dies ist eine therapeutische Hypnose-CD zur Behandlung des Fibromyalgie-
Syndroms. Sie wurde als Ergdnzung zu einem individuell abgestimmten Herz-
Kreislauf- und Muskeltraining entwickelt. Durch Suggestionen und Fantasierei-
sen unterstiitzt das Selbsthypnosetraining die Schmerzkontrolle und hilft, die
Schmerzen zu reduzieren sowie das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

Hintergrund: das Fibromyalgie-Syndrom (FMS)

Mehr als 1 Million Menschen in Deutschland sind an Fibromyalgie erkrankt.
Und die Dunkelziffer ist hoch, denn die Diagnose ist schwierig. Die Betrof-
fenen leiden an generalisierten Schmerzen in der Muskulatur, dem Bindege-
webe und den Knochen sowie den Gelenken. Haufige Folgen sind massive
Schlafstorungen und Kopfschmerzen bis hin zur Migrane. Hinzu kommen oft
Begleitsymptome wie Schwellungsgefiihle in Handen, FiiRen oder Gesicht,
Reizdarm, Reizmagen, Uberempfindlichkeit der Schleimh&ute sowie vermehr-
te Angstlichkeit und Depressivitat.

Die Ursachen des Fibromyalgie-Syndroms sind bisher nicht geklart. Die
chronische Erkrankung ist unheilbar und kann medizinisch nur begrenzt be-
einflusst werden. Ziel der Behandlung ist es daher vor allem, die Symptome
zu lindern, die Leistungsfahigkeit der Erkrankten im Alltag zu erhalten oder zu
verbessern und so deren Lebensqualitat zu erhéhen.

Behandlung von FMS
Die dauerhafte Einnahme von Schmerz- und Schlafmitteln kann zu Medika-
mentenmissbrauch, Sucht und unabsehbaren Folgeschiaden fiihren. Daher



Hinweis auf Fibromyalgie:
eine erhohte Druckschmerz-
haftigkeit an mindestens
11von 18 Druckpunkten
(Tender Points). Diese Dia-
gnosepunkte liegen meist
gelenknah an den Sehnen-
Muskel-Ansdtzen.




wird heute eine Kombination von MalRnahmen empfohlen, die langfristig
wirken, von Betroffenen selbststandig durchgefiihrt werden kénnen und kei-
ne oder nur geringe Nebenwirkungen haben. Diese multimodale Schmerz-
therapie umfasst neben der Einnahme von Medikamenten in Verbindung mit
Sport- und Funktionstraining meist eine Patientenschulung sowie physika-
lische Therapien, Psychotherapie und Entspannungsmethoden. Dazu gehort
auch die medizinische Hypnose. In der wissenschaftlichen Literatur gibt es
Hinweise, dass Suggestionen und Fantasiereisen den Schmerz reduzieren
und das allgemeine Wohlbefinden von Fibromyalgiepatienten verbessern
kénnen.

Anwendungshinweise zu dieser CD

Die vorliegende Hypnose-CD wurde als Ergdanzung zu einem individuell ab-
gestimmten Herzkreislauf- und Muskeltraining sowie psychotherapeutischen
MaRnahmen entwickelt. Ziel ist es, dass Ihre Muskeln und Sehnen geschmei-
dig werden und lhr Schlaf wieder erholsam wird. Zusammen mit einer Trai-
ningstherapie kann das regelmaRige Horen der CD dazu beitragen, dass Sie
korperlich und geistig leistungsfahiger werden.

Stiick 3, »Leistungsfihig durch erholsamen Schlaf«, wird von einer Arztin
gesprochen. Es soll Thnen helfen, tagsiiber die Schmerzen aktiv zu bewaltigen
und sich leistungsfahig zu fiihlen. Horen Sie es liber vier Wochen mindestens
dreimal pro Woche tagsiiber und nicht vor dem Einschlafen an, und zwar zu
einem Zeitpunkt, zu dem lhre Schmerzen nicht zu stark sind.

Stiick 4, »Aktive Schmerzkontrolle«, wird von einem Arzt gesprochen. Es for-
dert einen erholsamen Schlaf und das allgemeine Wohlbefinden. Horen Sie es
Uber vier Wochen taglich abends vor dem Einschlafen.



Bei regelmiRigem Uben mit der CD werden Sie immer schneller in den
Zustand der Hypnose gehen und die positiven Wirkungen dieses Zustandes
spiiren. Sie werden dann auch starkere Schmerzen erfolgreich kontrollieren
konnen.

Nach 4 bis 6 Wochen reicht es, mit beiden Ubungen bei Bedarf zu liben,
zum Beispiel dann, wenn Ihre Beschwerden bei seelischen Belastungen oder
Wetterwechsel zunehmen sollten. Sie werden sicher herausfinden, welche der
beiden Ubungen lhnen dann am besten hilft.

Die Autoren verwenden auf dieser CD einige Metaphern und Suggestionen, die
von Dr. med. M. Bockmann und Dipl.-Psych. B. Trenkle verdffentlicht wurden.



Aligemeine Anwendungshinweise
zu Hypnose-CDs

Bei dieser Hypnose-CD handelt es sich um einen hochwirksamen therapeu-
tischen Tontréger zu medizinischen Zwecken. Er wird nicht nur von Arzten und
Therapeuten eingesetzt, sondern ist auch als Anleitung zur Selbsthypnose, zur
Behandlungsvorbereitung oder allgemeinen Entspannung sehr gut geeignet.
Am besten wird die CD liber Kopfhorer an einem ruhigen und bequemen Platz
im Sitzen oder Liegen gehort. Nehmen Sie sich Zeit, stellen Sie das Telefon ab
und hangen Sie falls nétig einen Zettel »Bitte nicht stéren« an die Tiir. So kon-
nen Sie sich optimal konzentrieren und entspannen.

Bitte horen Sie die CD nicht wahrend des Autofahrens und bei anderen Ta-
tigkeiten, die lhre volle Aufmerksamkeit verlangen. Auch nach dem Héren
der CD sollten Sie nicht sofort ein Fahrzeug lenken und an Maschinen arbei-
ten. Machen Sie zuerst einen kleinen Spaziergang oder einige gymnastische
Ubungen, bis Sie sich véllig frisch und hellwach fiihlen.

Es gibt einige Fille, in denen Sie Hypnose-CDs nicht anwenden sollten. Ach-
ten Sie darauf, dass vor dem Anhdren folgende Punkte geklart sind:

MEDIZINISCHE DIAGNOSE: Falls Sie unter Schmerzen leiden und keine me-
dizinische Diagnose gestellt wurde, sollten sie vor Anwendung einer Hypnose-
CD unbedingt lhren Arzt konsultieren. Es besteht die Gefahr, dass das natiir-
liche Alarmsignal »Schmerz« durch die Hypnose unterdriickt wird. Als Folge
dessen kann eine Erkrankung unerkannt bleiben.

PSYCHIATRISCHE ERKRANKUNGEN: Besteht der Verdacht auf eine psychiat-
rische Erkrankung oder liegt eine solche vor, sollte erst nach Befragung des
behandelnden Arztes oder Therapeuten eine Hypnose-CD eingesetzt werden.



Héaufig gestellte Fragen

Trance, Hypnose, Selbsthypnose: Was ist das iiberhaupt?

Hypnose ist ein Verfahren zum Erreichen eines veranderten Bewusstseinszu-
standes, der hypnotischen Trance, die durch voriibergehend gednderte Auf-
merksamkeit, tiefe Entspannung und Empfanglichkeit fiir Suggestionen
gekennzeichnet ist. Wird die Trance ohne Fremdhilfe eingeleitet, wird von
Selbsthypnose gesprochen. Trance, Hypnose und Selbsthypnose gehdren zu
den altesten Heilverfahren der Menschheit.

Kann jeder Mensch in Selbsthypnose gehen?

Eine selbsthypnotische Trance ist nichts Exotisches nur fiir besonders begabte
Menschen, sondern ein natiirlicher Zustand der Versunkenheit oder Faszinati-
on,den jeder schon haufig erlebt hat — etwa bei langeren Autofahrten oder bei
einem spannenden Film im Kino.

Um in Trance gehen zu kdnnen, ist lediglich eine gewisse grundsatzliche
Bereitschaft erforderlich, die Suggestionen aufzunehmen und umzusetzen,
ahnlich wie bei einer angenehmen Massage. Die Aufgabe des Sprechers wie-
derum ist es, die Suggestionen so zu prasentieren, dass der Zuhorer sich gerne
in die Trance hineinsinken lasst. Durch indirekte Hypnosemethoden nach Mil-
ton Erickson, wie sie auf unseren CDs angewendet werden, ist dies fast jedem
moglich.



Kann ich durch das Anhoren der CD gegen meinen Willen
»hypnotisiert« werden?

Nein! Unsere Hypnose-CDs helfen Ihnen dabei, einen entspannten Zustand,
die hypnotische Trance, zu erreichen und positive Ziele zu visualisieren. Das
setzt die Bereitschaft voraus, sich auf die Musik und die Sprache einzulassen.
Wenn Sie nicht motiviert und willens dazu sind, wird es nicht funktionieren.

Bin ich beim Horen der Hypnose-CD dem Sprecher

willenlos ausgeliefert?

Niemand ist im Zustand hypnotischer Trance willenlos. Die Psyche des Men-
schen verfiigt tber natiirliche Schutzmechanismen, die sofort aktiv werden,
sobald der Hypnotisierte spiirt, dass er manipuliert oder in eine Richtung ge-
drangt werden soll, die ihm fremd ist oder widerstrebt.

Der Zuhorer kann sich nur dann einer Trance wirklich hingeben, wenn die
Eigenstandigkeit und Kreativitat seines Unbewussten respektiert wird. Daher
sind alle Suggestionen auf unseren CDs offen und als Einladungen formuliert,
so dass jeder sie auf seine Weise und nach seinen Bediirfnissen fiillen und um-
setzen kann.

Besteht die Gefahr, nicht mehr aus der Hypnose zu erwachen?
Keine Angst! Selbst wenn sich die CD durch einen Defekt endlos wiederholte,
wiirden sie irgendwann von selbst wach werden. Besonders beim Horen vor
dem Einschlafen geht der Trancezustand oft in einen natiirlichen Schlaf tber,
aus dem Sie am nachsten Morgen wie gewohnt wieder aufwachen.
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Trance, Hypnose und Selbsthypnose gehéren
zu den altesten Heilverfahren der Menschheit.
Ein natiirlicher Zustand tiefer Entspannung
wird zur medizinischen Therapie genutzt.

Anwendungshinweise:

Bitte horen Sie diese therapeutische CD nicht
beim Autofahren und bei anderen Tatigkeiten,
die lhre volle Aufmerksamkeit erfordern!
Beachten Sie die Informationen im Booklet.



