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Uber diese CD

Schlafstorungen sind weit verbreitet. Viele Menschen haben dauerhaft Pro-
bleme mit dem Einschlafen oder kdnnen nachts nicht durchschlafen. Tages-
mudigkeit und Konzentrationsstérungen bis hin zu Depressionen konnen die
Folgen sein. Die Lebensqualitdt der Betroffenen leidet erheblich. Gerade bei
chronischen Stérungen helfen Schlafmittel oft nur kurzfristig, weil sie die Ur-
sachen nicht beseitigen und mit Nebenwirkungen verbunden sind.

Und so fiihrt schlechter Schlaf zu immer starkerer Anspannung und Ver-
krampfung, die das Ein- und Durchschlafen weiter erschweren — ein Teufels-
kreis. Dieses Selbsthypnosetraining kann lhnen helfen, sich selbst aus diesem
Zustand zu befreien und wieder einen gesunden Schlaf zu erreichen.

Aufbau und Wirkungsweise

Am Beginn des Trainingsprogramms steht eine 18-miniitige Ubung zur pro-
gressiven Muskelentspannung nach Edmund Jacobson. Wenn angesammelte
Stresshormone den Kérper nicht zur Ruhe kommen lassen, hilft das Jacobson-
Training durch gezielte Anspannungsiibungen, Blockaden zu I6sen und den
aufgestauten Stress schrittweise abzubauen. Achten Sie darauf, tatsachlich
nur den angesprochenen Korperteil anzuspannen, wahrend der Rest lhres Kor-
pers vollig locker bleibt. So werden die Stresshormone gezielt verarbeitet und
die aufgestaute Energie wird positiv genutzt, weil der Korper durch diese mus-
kuldre Aktivitat natirlich ermiidet.

Nach diesen aktiven Entspannungsiibungen folgt ab Track 2 eine Anleitung
zur Selbsthypnose, mit der Sie lernen, den Alltag loszulassen, in ein inneres
Erleben abzutauchen und so zur Ruhe zu kommen. Dabei werden Sie mit Ih-



ren Gedanken phasenweise 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.

Und so fiihrt Sie dieses Schlaftraining schrittweise in einen tiefen Hypnose-
zustand, der schlieBlich in einen normalen Schlaf libergeht. Dabei schaffen
Sie sich selbst einen eigenen sicheren inneren Raum, einen Zufluchtsort, an
dem Sie geschiitzt und geborgen sind und den Sie sich immer besser vorstel-
len kénnen, je haufiger Sie mit dieser CD arbeiten. Mit der Zeit lernen Sie, alle
Sorgen loszulassen, sich dem Nichtdenken hinzugeben und den Schlaf einfach
kommen zu lassen.



Anwendung der CD

Setzen Sie sich zunachst auf einen Stuhl oder die Bettkante und fiihren Sie die
Anleitungen auf Track 1 der CD konzentriert aus. Danach legen Sie sich hin und
erlauben Sie sich, ihre Konzentration ausklingen zu lassen. Wahrend die CD
weiterlauft, konnen Sie ganz entspannt einschlafen, weil Sie dabei herausfin-
den, wie Sie selbst Ihre innere Ruhe und Balance entstehen lassen konnen. Las-
sen Sie die CD einfach im Hintergrund ausklingen, wahrend Sie einschlafen. So
gehen die angenehmen und schlafférdernden Vorstellungen, die sich durch
die Suggestionen der CD entwickeln, direkt ins Unterbewusstsein tber.

Falls Sie nachts aufwachen sollten, bleiben Sie ruhig liegen und spielen Sie die
CD beginnend mit Stiick 2 ab. Sie brauchen nicht genau zuzuhoéren. Lassen die
CD einfach wie ein natiirliches Hintergrundgerausch ablaufen — und schlafen
Sie dabei wieder tief und fest ein.

Die CD sollte zunachst jeden Abend angehdért werden und auch tagsiber,
wenn Sie einschlafen wollen. Wenden Sie das Training regelmaRig an, bis Sie
gelernt haben, ganz aus sich selbst heraus den guten Selbsthypnosezustand
zu erzeugen, der den Schlaf natirlich kommen lasst.

Begleitende und erginzende Unterstiitzung

Schlafstorungen konnen vielfaltige, auch organische Ursachen haben. Am An-
fang der Therapie steht deshalb immer eine sorgfaltige Diagnostik. Sie sollten
dieses Selbsthypnosetraining nur anwenden, wenn keine korperlichen Sto-
rungen und psychischen Erkrankungen als Ausloser lhrer Schlafprobleme in
Frage kommen. Ihr Hausarzt berdt Sie gerne.

Wenn Sie zu wenig Zeit oder Kraft haben, um mit dieser CD fiir lhre Gesund-
heit Selbsthypnose zu lernen und anzuwenden, sollten Sie sich an einen Hyp-



notherapeuten wenden, der Ihnen hilft, Verkrampfungen zu liberwinden und
Energie fir sich selbst zu bekommen. Adressen von Hypnotherapeuten und
hypnotherapeutisch arbeitenden Arzten finden Sie im Internet unter

www.hypnose.de.

Hilfe und Unterstiitzung finden Betroffene von Schlafstérungen auch in einer
der zahlreichen Selbsthilfegruppen, die zum Beispiel im »Forum Selbsthilfe-
gruppen« der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin
(DGSM) organisiert sind.



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.



Haufig 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 Uber 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 lber,
aus dem Sie am nachsten Morgen wie gewohnt wieder aufwachen.
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