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Uber diese CD

Fiir eine rasche Genesung nach operativen Eingriffen sind eine gute mentale
Verfassung des Patienten und optimale Rahmenbedingungen von grof3er Be-
deutung. Angste, Schmerzen und die ungewohnte Umgebung des Kranken-
hauses stehen dem oftmals entgegen.

Diese therapeutische Hypnose-CD unterstiitzt die Schmerzkontrolle nach
chirurgischen Eingriffen, ermoglicht eine maximale Stressreduktion und tragt
so zu einer schnellen und angenehmen Heilung bei. Durch eine Fiille von Sug-
gestionen |adt sie den Horer dazu ein, nach innen zu gehen, seine aktuellen
Sorgen und Néte hinter sich zu lassen und die Aufmerksamkeit auf positive
Erinnerungen an Gesundheit und Wohlbefinden zu lenken.

Bedingungen optimaler Heilung

Chirurgische Eingriffe sind fiir die meisten Menschen mit Angsten verbunden.
Schon vor einer Operation gehen einem allerlei Fragen durch den Kopf: Wird die
Narkose oder Betaubung tief genug sein? Werde ich Schmerzen haben? Wird
der Eingriff erfolgreich verlaufen oder werden Komplikationen auftreten? Zu-
dem werden wir aus juristischen Griinden Uber alle nur denkbaren Risiken und
Nebenwirkungen aufgeklart — und so oft noch weiter verunsichert.

All das versucht man durch Pramedikation zu reduzieren: Vor der Operation
werden beruhigende Medikamente verabreicht, die die Angst nehmen und
sedierend wirken sollen. Aber ist man dadurch wirklich beruhigt oder nur zu
trage zum Davonlaufen? Nach dem Eingriff fiihren Beruhigungsmittel oft zu
Ubelkeit und depressiver Stimmung, weil das Annehmen und Verarbeiten der
Situation chemisch unterdriickt wurden. Muss das wirklich so sein?



Eigentlich sollte man vor einer Operation erst einmal Urlaub machen, gut
schlafen und sich in Ruhe innerlich darauf vorbereiten, dass alles gut gehen
wird. Durch eine einfiihlsame und angstreduzierende Aufklarung sowie eine
Primedikation mit Hypnose kénnen Nachbeschwerden, Ubelkeit und depres-
sive Verstimmungen nach dem Eingriff vermieden und die Wahrscheinlich-
keit von Komplikationen verringert werden. Denn die Heilung verlduft umso
besser, je weniger Medikamente zuvor gebraucht wurden und je niedriger der
Stresspegel war.

Eine optimale Genesung hangt aber auch von den duBeren Rahmenbedin-
gungen und einer guten mentalen Verfassung nach der Operation ab: Wenn
ich in einem Zimmer mit finf anderen Patienten lande, die mir nachts keine
Ruhe lassen, wenn die Uberwachungsapparate oder der Fernseher mit ihrem
Larm dauernd reizen, wenn dicke Luft und Besucherscharen mein Wohlbefin-
den storen, dann hilft nur eines: namlich abzuschalten, alle AuBenwahrneh-
mungen zuriickzufahren und sich nach innen zu konzentrieren. Je besser es
mir nach meiner OP geht, je wohler ich mich fiihle,umso schneller und leichter
geht die Heilung.

So kann Selbsthypnose helfen

Die vorliegende CD unterstiitzt Sie wirksam dabei, rasch wieder auf die Beine
zu kommen. Durch hypnotische Suggestionen erhalten Sie vielfdltige Anre-
gungen, nach innen zu gehen, die aktuellen Sorgen und Néte hinter sich zu
lassen und Ihre Aufmerksamkeit auf positive Erinnerungen an Gesundheit
und Wohlbefinden zu lenken. Uber Kopfhérer angewendet, erméglicht es Ih-
nen dieses Selbsthypnoseprogramm, im wahrsten Sinne des Wortes »die Oh-
ren zuzuklappenc, die Augen zu schlieRen und sich auf eine schone Erfahrung



zu konzentrieren. Die duflere Umgebung wird zunehmend unwichtiger, Sie
gehenin Ihren inneren Garten, in dem Sie nur schone und angenehme Eindrii-
cke zu sich durchdringen lassen. So sorgen Sie selbst durch Entspannung, gute
Laune und innere Ausgeglichenheit fiir eine schnelle und optimale Heilung
mit geringen Nachbeschwerden.

»Gesund werden« bewirkt eine grofstmogliche Stressreduktion nach der Ope-
ration und tragt effektiv zur Schmerzkontrolle bei. Wissenschaftliche Studien
haben gezeigt, dass in hypnotischer Entspannung weniger Schmerzmittel be-
notigt werden und der Heilungsprozess besser und schneller verlduft als un-
ter Stressbedingungen; die Durchblutung wird verbessert, das Immunsystem
stimuliert und die Freisetzung von Gliickshormonen gefordert.

Anwendung

Bis zur vollstandigen Genesung sollte die CD mehrmals téglich gehort werden,
um fiir einen optimalen Verlauf der Heilung moglichst viel Zeit in Trance zu
verbringen. Bei Schlafstéorungen kann sie auch nachts jederzeit eingesetzt
werden. Wenn Sie einmal nicht so viel Zeit haben, kénnen Sie auch nur einen
Teil anhoren.

Die Anwendung wird normalerweise mit Track 2 begonnen. Wenn Sie nach
dem Anhodren wieder wach werden wollen, stellen Sie Ihren CD-Spieler auf
»Wiederholen«, so dass nach dem letzten Stiick automatisch Track 1 zur Dehyp-
nose gespielt wird.

Wollen Sie aber —was fiir die Erholung und eine gute Heilung am besten ist —
wahrend des Anhorens einschlafen und dann tief und fest weiterschlafen, so
starten Sie mit Track 2 ohne Repeatmodus. Die CD klingt dann mit der Musik
aus und Sie kdnnen aus der Trance in einen tiefen Heilschlaf Gibergehen.



Zusatzliche therapeutische Unterstiitzung

Fiir viele Menschen ist der Trancezustand eine intensive seelische Erfahrung.
In der Regel besteht dabei kaum ein Unterschied zwischen Life-Hypnosen und
einer Selbsthypnose mit Hilfe einer CD.

Manche erleben in Trance jedoch Dinge, die sie selbst nicht geniigend verste-
hen und verarbeiten kdnnen. Dann entsteht das Bediirfnis, sich mitzuteilen
und auszusprechen. Bitte tun Sie dies sobald wie méglich mit einem Psycho-
therapeuten, der in Hypnose ausgebildet ist. Er kann lhnen kompetent wei-
terhelfen.

Auch wenn Sie zu wenig Zeit oder Kraft haben, um fiir lhre Gesundheit Selbst-
hypnose zu lernen und anzuwenden, sollten Sie sich an einen Hypnothera-
peuten wenden, der lhnen hilft, Energie fiir sich selbst zu bekommen.

Adressen von Hypnotherapeuten und hypnotherapeutisch
arbeitenden Arzten finden Sie im Internet unter
www.hypnose.de




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 kén-
nen Sie sich optimal konzentrieren und entspannen.
Bitte horen Sie die CD nicht wihrend 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. Achten
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 psychia-
trische 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 kénnen, ist lediglich eine gewisse grundsatzliche Be-
reitschaft erforderlich, die Suggestionen aufzunehmen und umzusetzen, hn-
lich wie bei einer angenehmen Massage. Die Aufgabe des Sprechers wieder-
um ist es, die Suggestionen so zu prasentieren, dass der Zuhorer sich gerne in
die Trance hineinsinken lasst. Durch indirekte Hypnosemethoden nach Milton
Erickson, wie sie auf unseren CDs angewendet werden, ist dies fast jedem
moglich.



Kann ich durch das Anhoren der CD gegen meinen Willen
»nhypnotisiert« 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 Ei-
genstandigkeit 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 gehoren
zu den altesten Heilverfahren der Menschheit.
Ein natiirlicher Zustand tiefer Entspannung
wird zur medizinischen Therapie genutzt.

Anwendungshinweise:

Beginnen Sie die Anwendung mit Track 2. Wenn
Sie danach wach werden wollen, stellen Sie den
CD-Player auf »Repeat«, um zur Dehypnose das
erste Stiick zu horen.

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



