
Trance, Hypnose und Selbsthypnose gehören
zu den ältesten Heilverfahren der Menschheit.
Ein natürlicher Zustand tiefer Entspannung
wird zur Therapie genutzt.

Anwendungshinweise: 
Um eine optimale Wirkung zu erreichen, ist 
ein regelmäßiges Training über einen längeren 
Zeitraum erforderlich. Dazu sollte die CD 
mindestens einmal täglich, am besten abends 
zum Einschlafen, angewendet werden.

Bitte hören Sie diese therapeutische CD nicht 
beim Autofahren und bei anderen Tätigkeiten, 
die Ihre volle Aufmerksamkeit erfordern! 
Beachten Sie die Informationen im Booklet.
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Über diese CD
Eigentlich weiß jeder Mensch, was zur Gewichtskontrolle nötig ist: eine be-
wusste, gesunde und genussvolle Ernährung und regelmäßige Bewegung. 
Dieses Selbsthypnosetraining hilft Ihnen dabei, ein positives Ziel, Ihr indivi-
duelles Wohlfühlgewicht, zu visualisieren und mithilfe Ihres Unterbewussten 
zu erreichen. Im Mittelpunkt stehen nicht das Zählen von Pfunden und der 
ständige Blick auf die Waage, sondern eine dauerhafte Veränderung der Ver-
haltensweisen, die Gewichtsproblemen zugrunde liegen. So können auch Sie 
Ihr Wunschgewicht erreichen und halten – ganz ohne Jo-Jo-Effekt und Heiß-
hungerattacken.

Wirkungsweise
Emotionales Essen macht dick. Für Psychologen gehört Stress-Essen zu den 
Hauptursachen von Übergewicht. Der Weg zu einer nachhaltigen Gewichts-
reduktion führt daher nicht über schnelles Abnehmen mit einer der zahllosen 
Diäten, sondern nur über die Einübung eines anderen Essverhaltens. Die mo-
derne medizinische Hypnotheraphie kann Sie dabei wirksam unterstützen. 
Hypnose ist ein Verfahren zur Erreichung eines veränderten Bewusstseinszu-
standes, der durch vorübergehend geänderte Aufmerksamkeit, tiefe Entspan-
nung und besondere Empfänglichkeit für Suggestionen gekennzeichnet ist. 
Dieser Trancezustand wird therapeutisch nun dazu genutzt, die individuellen 
Verhaltensweisen so umzuprogrammieren, dass sich die Essgewohnheiten 
ganz von alleine langsam ändern. Ziel ist es, wieder mit Genuss zu essen und 
sich lustvoll zu bewegen.
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Dass diese Methode erfolgreich ist, wurde auch wissenschaftlich nachgewie-
sen: In einer Studie an der Universität Tübingen konnte gezeigt werden, dass 
Hypnotherapie eine dauerhafte Gewichtsreduktion bewirkt. Gegenüber einer 
nur verhaltenstherapeutisch behandelten Kontrollgruppe verloren die zusätz-
lich mit Hypnose therapierten Probanden auch Monate nach Ende der Be-
handlung noch an Gewicht und blieben von den gefürchteten Rückschlägen 
weitgehend verschont.
Die vorliegende Hypnose-CD besteht aus zwei Teilen, die jeweils mit einer De-
hypnose (Track 11 und 14) beendet werden. Durch diesen Wechsel ergibt sich 
ein dynamischer Verlauf der Hypnose: Phasenweise werden Sie mit Ihren Ge-
danken weit weg und vollkommen entspannt sein, dann wieder etwas mehr 
auf Ihre Außenwahrnehmung gehen, bevor Sie erneut in tiefe Trance eintau-
chen. Durch den Kontrast zu der vorausgehenden Anspannung wird eine be-
sondere Intensität des Trancezustandes erreicht. Diese besondere Fraktionie-
rungstechnik basiert auf wissenschaftlichen Forschungen des Autors an der 
Universität Uppsala und ist international als »Integriertes Mentales Training« 
bekannt geworden.
Wie Sie die CD am besten anwenden, erfahren Sie im folgenden Abschnitt.

Anwendung
Schlechte Gewohnheiten ändern sich nicht von heute auf morgen. Um eine 
Veränderung einzuleiten und eine nachhaltige Gewichtskontrolle zu errei-
chen, ist ein regelmäßiges Training über einen längeren Zeitraum unbedingt 
erforderlich: Hören Sie die CD mindestens einmal täglich an einem ruhigen Ort, 
am besten abends zum Einschlafen. So werden die angebotenen Suggestio-
nen vom Unbewussten direkt aufgenommen.
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Grundsätzlich sollten Sie die CD immer vollständig anhören. Erst wenn Sie 
schon große Fortschritte gemacht haben und Ihrem Wunschgewicht bereits 
sehr nahe gekommen sind, können Sie die tägliche Anwendung auch mit 
Stück 12 beginnen.

Zusätzliche therapeutische Unterstützung
Für viele Menschen ist der Trancezustand eine intensive seelische Erfahrung. 
Dabei wirkt das individuelle Hypnosetraining mit einer CD fast ebenso gut 
wie eine Therapie bei einem in Hypnose ausgebildeten Psychologen. Selbst-
hypnose ist zudem kostengünstig und kann – Zeit und eine ruhige Umgebung 
vorausgesetzt – überall und jederzeit angewandt werden.  
Manche erleben in Trance jedoch Dinge, die sie selbst nicht genügend verste-
hen und verarbeiten können. Dann entsteht das Bedürfnis, sich mitzuteilen 
und auszusprechen. Bitte tun Sie dies sobald wie möglich mit einem Psycho-
therapeuten, der in Hypnose ausgebildet ist. Er kann Ihnen kompetent wei-
terhelfen.
Auch wenn Sie zu wenig Zeit oder Kraft haben, um für Ihre Gesundheit Selbst-
hypnose zu lernen und anzuwenden, sollten Sie sich an einen Hypnothera-
peuten wenden, der Ihnen hilft, Energie für sich selbst zu bekommen.
Adressen von Hypnotherapeuten und hypnotherapeutisch arbeitenden Ärzten 
finden Sie im Internet unter 

www.hypnose.de.
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Anwenderstimme
»Ich habe schon viele Diäten ausprobiert, so manches Buch gelesen und nie 
dauerhaft Erfolg gehabt. Mühsam heruntergehungerte Kilos habe ich mir mit 
süßen Leckereien, die ich heiß liebe, meist wieder angefuttert.
In einer wissenschaftlichen Fachzeitschrift habe ich eines Tages einen Artikel 
über Hypnose gelesen. [...] Also habe ich es mit dieser CD probiert. [...] Und 
obwohl ich es am Anfang selbst nicht so wirklich glauben wollte, hat es bei 
mir tatsächlich gewirkt. Ich habe bereits 10 kg abgenommen und ich bin noch 
immer nicht frustriert, weil ich nicht das Gefühl habe, dass mir etwas fehlt. 
Anscheinend hat es die CD geschafft, mir ›einzureden‹, dass ich mich gerne 
gesund ernähre. Es fällt mir sogar nicht mehr besonders schwer, auf meine 
Süßigkeiten zu verzichten. Auch Sport macht mir viel mehr Spaß!«
(amazon.de, 31. 7. 2005)
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Allgemeine Anwendungshinweise  
zu Hypnose-CDs
Bei dieser Hypnose-CD handelt es sich um einen hochwirksamen therapeu-
tischen Tonträger zu medizinischen Zwecken. Er wird nicht nur von Ärzten und 
Therapeuten eingesetzt, sondern ist auch als Anleitung zur Selbsthypnose, zur 
Behandlungsvorbereitung oder allgemeinen Entspannung sehr gut geeignet. 
Am besten wird die CD über Kopfhörer an einem ruhigen und bequemen Platz 
im Sitzen oder Liegen gehört. Nehmen Sie sich Zeit, stellen Sie das Telefon ab 
und hängen Sie falls nötig einen Zettel »Bitte nicht stören« an die Tür. So kön-
nen Sie sich optimal konzentrieren und entspannen.
Bitte hören Sie die CD nicht während des Autofahrens und bei anderen Tä-
tigkeiten, die Ihre volle Aufmerksamkeit verlangen. Auch nach dem Hören 
der CD sollten Sie nicht sofort ein Fahrzeug lenken und an Maschinen arbei-
ten. Machen Sie zuerst einen kleinen Spaziergang oder einige gymnastische 
Übungen, bis Sie sich völlig frisch und hellwach fühlen.
Es gibt einige Fälle, in denen Sie Hypnose-CDs nicht anwenden sollten. Achten 
Sie darauf, dass vor dem Anhören folgende Punkte geklärt sind:
ó Medizinische Diagnose: Falls Sie unter Schmerzen leiden und keine me-
dizinische Diagnose gestellt wurde, sollten sie vor Anwendung einer Hypnose-
CD unbedingt Ihren Arzt konsultieren. Es besteht die Gefahr, dass das natür-
liche Alarmsignal »Schmerz« durch die Hypnose unterdrückt wird. Als Folge 
dessen kann eine Erkrankung unerkannt bleiben. 
ó 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.
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Häufig gestellte Fragen
Trance, Hypnose, Selbsthypnose: Was ist das überhaupt?
Hypnose ist ein Verfahren zum Erreichen eines veränderten Bewusstseinszu-
standes, der hypnotischen Trance, die durch vorübergehend geänderte Auf-
merksamkeit, tiefe Entspannung und Empfänglichkeit für Suggestionen 
gekennzeichnet ist. Wird die Trance ohne Fremdhilfe eingeleitet, wird von 
Selbsthypnose gesprochen. Trance, Hypnose und Selbsthypnose gehören zu 
den ältesten Heilverfahren der Menschheit.

Kann jeder Mensch in Selbsthypnose gehen?
Eine selbsthypnotische Trance ist nichts Exotisches nur für besonders begabte 
Menschen, sondern ein natürlicher Zustand der Versunkenheit oder Faszinati-
on, den jeder schon häufig erlebt hat – etwa bei längeren Autofahrten oder bei 
einem spannenden Film im Kino. 
Um in Trance gehen zu können, ist lediglich eine gewisse grundsätzliche Be-
reitschaft erforderlich, die Suggestionen aufzunehmen und umzusetzen, ähn-
lich wie bei einer angenehmen Massage. Die Aufgabe des Sprechers wieder-
um ist es, die Suggestionen so zu präsentieren, dass der Zuhörer sich gerne in 
die Trance hineinsinken lässt. Durch indirekte Hypnosemethoden nach Milton 
Erickson, wie sie auf unseren CDs angewendet werden, ist dies fast jedem 
möglich.
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Kann ich durch das Anhören 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 Hören der Hypnose-CD dem Sprecher  
willenlos ausgeliefert?
Niemand ist im Zustand hypnotischer Trance willenlos. Die Psyche des Men-
schen verfügt über natürliche Schutzmechanismen, die sofort aktiv werden, 
sobald der Hypnotisierte spürt, dass er manipuliert oder in eine Richtung ge-
drängt werden soll, die ihm fremd ist oder widerstrebt. 
Der Zuhörer kann sich nur dann einer Trance wirklich hingeben, wenn die Ei-
genständigkeit und Kreativität 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 Bedürfnissen füllen 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, 
würden sie irgendwann von selbst wach werden. Besonders beim Hören vor 
dem Einschlafen geht der Trancezustand oft in einen natürlichen Schlaf über, 
aus dem Sie am nächsten Morgen wie gewohnt wieder aufwachen.
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Der Autor
Lars-Eric Uneståhl,
Ph. D., Professor der Psychologie, Gründungspräsident der 
Scandinavian International University und Gastprofessor 
an zahlreichen internationalen Hochschulen, beschäftigt 
sich schon seit den 1960er-Jahren mit der Entwicklung von 
»Mind-Developement«- und »Performance-Management«-
Programmen. Seine Methode ist als »Schwedisches Modell 
des mentalen Trainings« international bekannt geworden. 
Professor Uneståhl ist anerkannter Berater von Unterneh-
men wie Volvo, ABB, IKEA, Saab und Unilever, des schwedischen Olympiateams 
sowie zahlreicher Nationalmannschaften und hat mehr als 100 Fachaufsätze, 
21 Bücher und 50 Trainingsprogramme veröffentlicht.

Der Sprecher
Dr. Albrecht Schmierer,
Studium der Zahnheilkunde sowie psychologische Ausbil-
dung in Gestalttherapie, Psychosomatik und Hypnose, ist 
Zahnarzt in eigener Praxis. Die Therapie von Angstzustän-
den, die Behandlung von Patienten mit Würgereiz und die 
Schmerzkontrolle mit Hypnose sind seine Arbeitsschwer-
punkte. Dr. Schmierer ist Präsident der Deutschen Gesell-
schaft für Zahnärztliche Hypnose (DGZH) e. V., Mitglied in-
ternationaler Fachgesellschaften und hat zahlreiche Bücher, 
Aufsätze und CDs sowie Lehrmaterialien veröffentlicht.
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Unser gesamtes Programm finden Sie im  
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