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Wir streben nicht nach Nachahmung,


sondern nach Suggestion
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KAPITEL 1


Was ist eine Suggestion?


Was ist eine Suggestion und wie funktioniert sie? Scheinbar eine banale Frage. Eine Frage, deren Antwort man getrost im Internet recherchieren, in einem Lehrbuch nachschlagen oder neuerdings auch Chatgpt überlassen kann.


Die Antworten, die man in Lehrbüchern oder im Internet findet, sind zwar oft richtig. Sie sind aber auch oft wenig hilfreich, um produktive und wirklich heilsame Therapievorschläge zu formulieren.


Deshalb lohnt es sich, dieser scheinbar banalen Frage in einer Buchreihe wie der vorliegenden nachzugehen. Einer Buchreihe, deren Ziel es ist, Schritt für Schritt umfassend über moderne Hypnotherapie und Hypnose zu informieren.


Denn auf die Frage „Was ist eine Suggestion?“ gibt es eine viel umfassendere und tiefere Antwort. Eine Antwort, die den Vorteil hat, bei der Formulierung von Suggestionen sehr hilfreich zu sein.


Um die Frage beantworten zu können, was eine Suggestion ist, möchte ich mit einer allgemeinen Definition beginnen:




Was ist eine Suggestion?







Eine Suggestion ist eine Idee oder ein Vorschlag, der einer oder mehreren Personen in einer Kommunikation unterbreitet wird, oft mit der Absicht, die Handlungen oder Entscheidungen einer Person zu beeiflussen.





Der Zweck einer Suggestion besteht darin, eine mögliche Lösung anzubieten, eine Anleitung zu geben oder neue Ideen zu entwickeln. Letztendlich entscheidet der Empfänger des Vorschlags, ob er darauf eingeht oder nicht.


Ziel einer Suggestion ist es, eine mögliche Lösung anzubieten, Orientierung zu geben oder neue Ideen zu wecken. Im Kern geht es darum, dem Empfänger der Suggestion eine Richtung vorzugeben, damit er sein Verhalten oder seine Entscheidungen ändern kann.


Diese Definition macht bereits eines deutlich: Suggestionen sind alle kommunikativen Handlungen, die auf eine Veränderung des Erlebens und späteren Handelns des Rezipienten abzielen. Sie können bewusst oder unbewusst gegeben werden, sie können für den Empfänger konstruktiv sein oder destruktive Folgen haben.


Sie können den Empfänger auffordern, einer Suggestion bewusst zu folgen oder ihn seine Reaktion als unbewusst erleben lassen. Diese Definition beschreibt weder die Absicht des Senders noch die Reaktion des Empfängers.


Eine Form der Suggestion ist die hypnotische Suggestion. Dabei versetzt ein Hypnotiseur eine Person in einen hypnotischen Zustand, um ihre Wahrnehmung, Gedanken oder Gefühle zu beeinflussen. Hypnotische Suggestionen werden in der Hypnotherapie eingesetzt, um bei verschiedenen Problemen wie Angststörungen, Phobien, Sucht oder anderen Verhaltens- und psychischen Störungen zu helfen.


Hypnotische Suggestionen können direkt, indirekt oder metaphorisch sein und Sprachmuster, Bilder oder körperliche Empfindungen beinhalten. Der Hypnotiseur/die Hypnotiseurin kann Suggestionen einsetzen, um positive Veränderungen im Verhalten der Person herbeizuführen oder ihr zu helfen, negative Gedanken oder Gewohnheiten zu überwinden.


Bevor ich die verschiedenen Formen der hypnotischen Suggestion beschreibe, möchte ich kurz auf die Frage eingehen, was Hypnose eigentlich ist. Denn wie sich zeigen wird, ist die Auffassung von Hypnose von entscheidender Bedeutung für die Definition dessen, was eine hypnotische Suggestion ist und wie sie wirkt.
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KAPITEL 2


Was ist Hypnose?


Unter Hypnoseforschern und -anwendern kursieren zwei gegensätzliche Vorstellungen darüber, was Hypnose ist, worauf sie beruht und was sie letztlich wirksam macht. Es gibt auch Mischformen, aber ich möchte hier zunächst die beiden Vorstellungen polarisiert darstellen.


Veränderter Bewusstseinszustand


Eine der zentralen Vorstellungen über Hypnose ist, dass Hypnose auf einem veränderten Bewusstseinszustand beruht. Hypnose ist nach dieser Auffassung etwas anderes als der normale alltägliche Bewusstseinszustand, der durch wache Aufmerksamkeit gekennzeichnet ist.


Das ist der Kerngedanke: Hypnose ist etwas anderes als der normale, alltägliche Bewusstseinszustand.
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