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Uber diese CD

Die negativen Folgen des Rauchens sind allgemein bekannt. Doch das Auf-
horen ist meist gar nicht so einfach. Auch diese Selbsthypnose-CD ist kein
Wundermittel, das die Sucht einfach wegzaubern und jemanden gegen sei-
nen Willen vom Rauchen abbringen kénnte. Sie ist jedoch eine wirksame, auf
wissenschaftlichen Forschungen beruhende Moglichkeit, innere Prozesse zu
unterstiitzen und Wege aus der Abhdngigkeit zu finden —im besten Sinne also
Hilfe zur Selbsthilfe. Dabei stehen nicht der Befehl, das schlechte Gewissen
und die eklige Beschreibung negativer Aspekte des Rauchens im Fordergrund.
Vielmehr werden dem Unbewussten in Trance die Vorteile eines rauchfreien
Lebens und der Gewinn an Lebensqualitat derart schmackhaft gemacht, dass
das Rauchen schlieBlich vollig unwichtig wird.

Wirkungsweise

Die moderne medizinische Hypnose ist ein Verfahren zur Erreichung eines veran-
derten Bewusstseinszustandes, der durch voriibergehend gednderte Aufmerk-
samkeit, tiefe Entspannung und besondere Empfanglichkeit fiir Suggestionen
gekennzeichnet ist. Dieser Trancezustand wird therapeutisch dazu genutzt, die
dem Rauchen zugrunde liegenden Verhaltensweisen so umzuprogrammieren,
dass die Sucht ihre Bedeutung verliert und schlielich liberwunden wird.

Das vorliegende Selbsthypnosetraining besteht aus drei Teilen, die jeweils mit
einer Vertiefungsphase eingeleitet und einer Dehypnose beendet werden.
Daraus ergibt sich ein dynamischer Verlauf der Hypnose: Phasenweise wer-
den Sie mit lhren Gedanken weit weg und vollkommen entspannt sein, dann
wieder etwas mehr auf Ihre AuRenwahrnehmung gehen, bevor Sie erneut in



tiefe Trance eintauchen. Durch den Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung wird eine besondere Intensitit des Trancezustandes erreicht. Diese be-
sondere Fraktionierungstechnik basiert auf wissenschaftlichen Forschungen
des Autors an der Universitat Uppsala und ist international als »Integriertes
Mentales Training« bekannt geworden.
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Anwendung

Schlechte Gewohnheiten und lange eingelibte Verhaltensweisen dndern sich
nicht von heute auf morgen. Um eine Veranderung einzuleiten und das Rau-
chen dauerhaft zu liberwinden, ist ein regelmaRiges Training lber einen lan-
geren Zeitraum unbedingt erforderlich: Horen Sie die CD mindestens einmal
taglich an einem ruhigen Ort, am besten abends zum Einschlafen. So werden
die angebotenen Suggestionen vom Unbewussten direkt aufgenommen.
Grundsatzlich sollten Sie die CD immer vollstdndig anhéren. Wenn Sie schon
mit dem Rauchen aufgehért haben, sollten Sie die Anwendung noch einige



Zeit fortsetzen, um Ihr inneres Selbst zu starken und Riickfallen vorzubeugen.
In diesem Falle kdnnen Sie das tagliche Training auch erst mit Track 6 begin-
nen.

lhr persdnliches Rauchfreiprogramm
Sie konnen die Wirkung der CD noch verstarken, indem Sie ein positives Klima
fir Ihren Schritt in ein rauchfreies Leben schaffen und Ihren Willen zum Auf-
horen bekraftigen. Stellen Sie sich ergdnzend zum Selbsthypnosetraining Ihr
eigenes Entwéhnungsprogramm zusammen.
HIER EINIGE ANREGUNGEN:
Liste 1 schreiben: Warum habe ich bisher geraucht? Was hat mir alles beim
Rauchen Lust gemacht? Notieren Sie mindestens 30 Punkte.
Liste 2 schreiben: Wie ersetze ich jede einzelne Lust von Liste 1 durch mehr
Lust? Die Alternative muss genauso einfach und schnell verfiigbar, aber ge-
stinder sein und noch mehr SpalR machen. Finden Sie Ersatzrituale.
Liste 3 schreiben: Was gewinne ich als Nichtraucher? Warum hore ich auf?
Was sind meine eigenen Vorteile, wenn ich rauchfrei bin?
Erzahlen Sie Freunden und Bekannten davon, dass Sie mit dem Rauchen
aufhoren werden.
Bereiten Sie Haus oder Wohnung auf die Rauchfreiheit vor: Aschenbecher
wegschmeiRen, malern, Vorhdnge waschen, auf die frische Luft freuen...
Legen Sie ein Sparschwein fiir das eingesparte Geld an und belohnen Sie
sich damit.
Pfand fiir Riickfall: Legen Sie z.B. einen erheblichen Geldbetrag fiir fiinf Jah-
re fest an. Falls Sie in dieser Zeit riickfallig werden, geht die Summe nach
Ablauf an die Deutsche Krebshilfe, ansonsten an Sie.



Zusatzliche therapeutische Unterstiitzung

Fiir 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 kostengilinstig und kann — Zeit und eine ruhige Umgebung
vorausgesetzt — tiberall und jederzeit angewandt werden.

Manche erleben in Trance jedoch Dinge, die sie selbst nicht geniligend 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 Ihnen hilft, das Rauchen zu liberwinden und 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 gehéren
zu den dltesten Heilverfahren der Menschheit.
Ein natiirlicher Zustand tiefer Entspannung
wird zur Therapie genutzt.

Anwendungshinweise:

Um eine optimale Wirkung zu erreichen, ist ein
regelmaRiges, am besten tagliches Training
empfehlenswert. Dazu sollte die CD moglichst
vollstandig angehort werden.

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



