

[image: Coverabbildung des Buches “Die Plamenig Selbsthypnose -Technik”]






Vorwort:


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann vielleicht, weil du spürst, dass es da etwas in dir gibt, das gehört werden möchte. Vielleicht eine leise Sehnsucht nach Ruhe. Vielleicht ein ungeduldiges Fragen, wie du dich selbst besser verstehen und lenken kannst. Vielleicht nur eine vage Ahnung: dass du mehr bist, als du bisher gesehen hast. Ich möchte dir von Anfang an sagen: Du brauchst kein Vorwissen, keine besondere Fähigkeit, kein „Talent“, um diesen Weg zu gehen. Du brauchst nur den Wunsch, dir selbst zu begegnen — aufrichtig, freundlich, geduldig. Die Selbsthypnose ist eine der stillsten, unscheinbarsten, und doch kraftvollsten Techniken, die wir Menschen kennen. Sie verlangt kein lautes Tun, keine komplizierten Rituale, keine äusseren Hilfsmittel. Alles, was sie braucht, trägst du bereits in dir: deinen Atem, deine Vorstellungskraft, deine Bereitschaft, nach innen zu lauschen. In den letzten Jahrzehnten durfte ich viele Menschen auf diesem Weg begleiten.


Ich habe gesehen, wie sie zum ersten Mal die Stille in sich entdeckten, wie sie ihre Ängste sanft lösten, wie sie ihre Kraft wiederfanden, die sie für verloren hielten. Jeder von ihnen hat seinen eigenen Zugang gefunden, seinen eigenen Rhythmus, seine eigene Tiefe. Und so wird es auch bei dir sein. Dieses Buch ist so aufgebaut, dass es dich Schritt für Schritt führt: von den Grundlagen der Selbsthypnose über ihre verschiedenen Anwendungsfelder bis hin zu den feinen Nuancen für Fortgeschrittene. Es verbindet praktische Anleitungen mit wissenschaftlichem Wissen, persönliche Erfahrung mit aktueller Forschung. Es ist nicht nur ein Buch, das du lesen kannst — es ist ein Buch, das du erleben kannst. Lass dir Zeit. Nimm dir Raum. Es gibt hier nichts zu „leisten“. Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur bereit sein. Ich wünsche dir, dass du in diesen Seiten Inspiration findest — und vor allem den Mut, deine eigene innere Welt zu betreten. Die Freiheit, die du suchst, wartet bereits auf dich. Alles, was du tun musst, ist, ihr die Tür zu öffnen.


Günther Plamenig









Kapitel 1: Was ist Selbsthypnose? Mythen & Fakten


Die Faszination des Unbewussten.


Es gibt Momente, in denen wir innehalten und spüren, dass tief in uns etwas schlummert, das grösser ist als der Strom unserer Gedanken. Etwas, das uns antreibt, uns beruhigt, uns leitet — auch dann, wenn wir es nicht bewusst bemerken. Schon immer hat diese geheimnisvolle Kraft die Menschen fasziniert und verunsichert zugleich. Die Selbsthypnose ist eine Möglichkeit, diesem inneren Raum zu begegnen, ihn zu erforschen und zu nutzen. Doch bevor wir sie anwenden, lohnt es sich, zu verstehen, was sie tatsächlich ist und was nicht. Wenn wir das Wort „Hypnose“ hören, tauchen bei vielen Bilder auf, die von Jahrmarkthypnotiseuren oder Filmen geprägt sind: Menschen, die willenlos werden, Marionetten, die auf Knopfdruck tanzen, oder gar gefährliche Zustände, aus denen man nicht mehr erwacht. Solche Vorstellungen sind verständlich, aber sie sind irreführend. Hypnose — und besonders Selbsthypnose — hat mit Manipulation nichts zu tun. Sie ist keine Form von Zauberei, sondern ein natürlicher, messbarer Bewusstseinszustand, in dem wir unsere Aufmerksamkeit so lenken, dass sich Geist und Körper entspannen, während unser Unbewusstes aufnahmefähiger wird. Die Forschung zeigt: Jeder Mensch erlebt täglich Momente, die hypnoseähnlich sind. Wenn wir in ein Buch vertieft sind und die Welt um uns vergessen. Wenn wir beim Autofahren plötzlich merken, dass wir einen Teil der Strecke „wie von selbst“ gefahren sind. Wenn wir in Gedanken versinken und die Zeit übersehen. All das sind spontane Trancezustände — ganz gewöhnlich, harmlos, oft sogar angenehm. Die Selbsthypnose greift diese Fähigkeit auf und nutzt sie gezielt.


Die Wissenschaft hinter dem Begriff.


In der psychologischen und medizinischen Forschung wird Hypnose als „fokussierter Bewusstseinszustand mit erhöhter Suggestibilität“ definiert. Der Körper entspannt, während das Gehirn auf einen Zustand zwischen Wachsein und Schlaf umschaltet. Neurophysiologisch zeigen sich in diesem Zustand charakteristische Veränderungen der Gehirnwellen: Alpha- und Theta-Wellen dominieren. Diese Muster stehen für Entspannung, Kreativität, Lernbereitschaft und emotionale Offenheit. Wissenschaftliche Studien mit EEG und fMRT haben gezeigt, dass während der Hypnose bestimmte Areale des Gehirns stärker miteinander kooperieren, vor allem die, die für Vorstellungskraft, Aufmerksamkeit und Körperwahrnehmung zuständig sind. Für die Selbsthypnose bedeutet das: Wir versetzen uns selbst, bewusst und gewollt, in diesen besonderen Zustand.


Anders als bei der Fremdhypnose, bei der ein Therapeut oder Hypnotiseur den Prozess leitet, übernehmen wir hier selbst die Rolle des Dirigenten. Das ist nicht nur sicher, sondern stärkt auch das Gefühl von Selbstwirksamkeit. Wir üben, unser Denken und Fühlen bewusst zu steuern und unser Unbewusstes für unsere Ziele zu öffnen. Selbsthypnose wird mittlerweile in der Medizin und Psychotherapie eingesetzt, etwa zur Schmerzbewältigung, zur Behandlung von Ängsten, bei Schlafstörungen, zur Geburtsvorbereitung oder zur Stressbewältigung. Klinische Studien belegen ihre Wirksamkeit. Und gerade weil der Zustand vollkommen natürlich ist und keine speziellen Hilfsmittel braucht, ist er für jeden zugänglich — für Anfänger genauso wie für erfahrene Anwender.


Mythen und Missverständnisse.


Trotz der wissenschaftlichen Grundlage gibt es um die Hypnose eine Vielzahl von Mythen, die es schwer machen, ein klares Bild zu gewinnen. Ein weit verbreitetes Missverständnis ist die Vorstellung, in Hypnose vollkommen willenlos zu sein. Tatsächlich zeigen Untersuchungen, dass Menschen in Hypnose jederzeit ihre Entscheidungen selbst treffen können. Sie behalten die Kontrolle und können den Zustand jederzeit beenden, wenn sie es möchten. Suggestionen wirken nur, wenn sie mit dem eigenen Wertesystem und den eigenen Wünschen übereinstimmen. Ein weiterer Mythos besagt, man könne „in der Hypnose stecken bleiben“. Auch das ist unmöglich. Selbst bei tiefster Trance kehrt man entweder von selbst in den normalen Wachzustand zurück oder gleitet in einen natürlichen Schlaf. Der Körper kennt den Weg zurück, und das Gehirn kann diesen Zustand nicht „festhalten“. Auch der Glaube, dass nur „empfängliche“ oder „schwache“ Menschen hypnotisiert werden können, ist falsch. Untersuchungen zeigen, dass fast alle Menschen in unterschiedlichem Mass hypnotisierbar sind. Die Fähigkeit hängt eher von Konzentration, Vorstellungskraft und Bereitschaft ab — und diese lassen sich trainieren. Gerade die Selbsthypnose ist ein idealer Weg, diese Fähigkeiten zu schulen und eigene Erfahrungen zu sammeln.


Selbsthypnose und Alltag.


Was bedeutet das alles für unser tägliches Leben? Selbsthypnose ist keine Kunst, die man in abgeschlossenen Räumen praktiziert und die von der Wirklichkeit getrennt bleibt. Sie ist eine innere Haltung, eine Fertigkeit, die man überall einsetzen kann — zu Hause, im Büro, vor einer Prüfung, in einer ruhigen Pause am Tag. In den letzten Jahren haben sich wissenschaftliche Protokolle entwickelt, die die Selbsthypnose nicht nur effektiver, sondern auch alltagstauglicher machen. Diese Methoden brauchen oft nur wenige Minuten, sind leicht zu lernen und lassen sich auf viele Lebensbereiche anpassen. Die Leichtigkeit der Umsetzung hängt nicht von einem besonderen Talent ab, sondern von Übung und Geduld. Es ist wie beim Erlernen einer Sprache oder eines Instruments: Anfangs ungewohnt, später selbstverständlich. Die ersten Übungen fühlen sich vielleicht noch mechanisch an, doch mit der Zeit wächst das Vertrauen in die eigene Fähigkeit, sich zu entspannen und in den gewünschten Zustand zu gleiten. Und es lohnt sich: Selbsthypnose kann nicht nur helfen, Stress abzubauen oder Schmerzen zu lindern, sondern auch die Kreativität fördern, emotionale Blockaden lösen und neue Perspektiven eröffnen. Menschen berichten oft, dass sie durch die Praxis der Selbsthypnose eine tiefere Verbindung zu sich selbst spüren und ein Gefühl von innerer Freiheit entwickeln.


Der erste Schritt.


Nach diesem Überblick wird eines deutlich: Die Selbsthypnose ist weder ein Zaubertrick noch eine Geheimwissenschaft, sondern eine natürliche Fähigkeit, die in jedem von uns angelegt ist. Die Aufgabe besteht darin, sie zu entdecken, zu üben und für das eigene Leben nutzbar zu machen. Der erste Schritt ist einfach: den Entschluss fassen, sich auf diese Reise einzulassen, mit Neugier und Offenheit. Wissenschaftlich betrachtet gibt es keinen Grund zur Sorge: Zahlreiche Studien und jahrzehntelange therapeutische Erfahrung belegen, dass Selbsthypnose sicher ist. Sie wirkt sanft und ohne Nebenwirkungen. Und sie eröffnet uns einen Zugang zu einem Teil unseres Selbst, der bisher vielleicht im Verborgenen lag.


Dieses Buch begleitet dich von den ersten, einfachen Übungen bis hin zu komplexen Anwendungen für Profis. Es zeigt dir, wie du deine Aufmerksamkeit lenken, deine Vorstellungskraft schärfen und deine Ziele klar formulieren kannst — immer in deinem Tempo, immer in deinem Mass. Und es räumt Schritt für Schritt mit den Mythen auf, die dich vielleicht bisher zurückgehalten haben. Am Ende dieses Kapitels solltest du verstanden haben: Selbsthypnose ist eine Einladung, dir selbst näherzukommen. Sie ist ein Werkzeug, das du überall dabeihast. Und du bist derjenige, der es führt.


Du kennst nun die grundlegenden Fakten, hast die Mythen entlarvt und die wissenschaftliche Basis kennengelernt.


Im nächsten Kapitel widmen wir uns der Geschichte & Entwicklung der Selbsthypnose bis heute — um zu verstehen, wie diese faszinierende Technik entstand und warum sie uns auch in der modernen Welt so wertvoll sein kann.









Kapitel 2: Geschichte & Entwicklung der Selbsthypnose bis heute


Die Ursprünge der Trance.


Die Geschichte der Selbsthypnose beginnt lange bevor der Begriff selbst existierte. Schon in den ältesten Kulturen der Menschheit finden wir Hinweise auf Praktiken, die dem ähneln, was wir heute als Selbsthypnose verstehen. Schamanen, Heiler, Priester und Weise nutzten Rituale, Gesänge, Atemtechniken, rhythmische Bewegungen und Meditationen, um in einen veränderten Bewusstseinszustand zu gelangen. Sie taten dies nicht nur für sich selbst, sondern auch, um anderen zu helfen. Diese Zustände waren oft Teil religiöser oder heilender Zeremonien, die sowohl individuelle als auch kollektive Transformationen ermöglichen sollten. Archäologische Funde aus Höhlenmalereien deuten darauf hin, dass bereits vor Zehntausenden von Jahren Menschen Methoden kannten, um ihre Wahrnehmung zu verändern. In den indischen Veden, den ältesten heiligen Schriften Indiens, wird beschrieben, wie Yogis durch Atem und Konzentration Zustände tiefer Ruhe erreichen, in denen das Selbst und die Welt eins werden. Auch im alten Ägypten gab es sogenannte „Schlaftempel“, in denen Kranke durch Fasten, Gebete, suggestive Texte und Rituale in Trance versetzt wurden, um Heilung zu erfahren. Diese Tempel vereinten Spiritualität und Medizin und sahen in der tiefen inneren Erfahrung eine Tür zu Heilung und Erkenntnis. In der Antike verwendete auch die griechische Kultur Trance- und Suggestionstechniken. Der berühmte Tempel von Epidaurus war ein Zentrum solcher Praktiken. Kranke Menschen schliefen dort auf speziellen Liegen und berichteten von Träumen und Visionen, die als Botschaften der Götter interpretiert und zur Genesung genutzt wurden. Auch diese Praktiken verbanden das Rationale mit dem Mythischen. Das gemeinsame Element aller dieser frühen Methoden war die Einsicht, dass Heilung und Veränderung oft von innen beginnen — in einem Zustand, der zwischen Schlaf und Wachsein liegt.


Vom Okkulten zur Wissenschaft.


Mit dem Übergang ins Mittelalter veränderte sich der Blick auf solche Praktiken. In Europa wurden viele Formen der Trance mit Hexerei oder Ketzerei gleichgesetzt und verfolgt. Dennoch überlebten diese Techniken, oft im Verborgenen, in Klöstern, Volksheilkunde und Mystik. Besonders in der christlichen Tradition finden sich Berichte von Mönchen und Heiligen, die durch Gebet, Fasten und Versenkung ekstatische Zustände erreichten. Sie sahen darin eine Begegnung mit dem Göttlichen. Der entscheidende Wendepunkt kam im 18. Jahrhundert mit Franz Anton Mesmer, einem Wiener Arzt, der den Begriff des „animalischen Magnetismus“ prägte. Mesmer glaubte, dass es eine unsichtbare Kraft gäbe, die durch den Körper fliesst und die Gesundheit beeinflusst. Seine Sitzungen, in denen er Patienten mit Berührung, Blicken und Gesten behandelte, führten oft zu starken psychischen und körperlichen Reaktionen.


Auch wenn seine Theorie des Magnetismus später widerlegt wurde, zeigte Mesmer, dass Suggestion eine mächtige Wirkung auf Körper und Geist haben kann. Im 19. Jahrhundert begannen Mediziner wie James Braid, die Phänomene von Trance und Suggestion systematisch zu untersuchen. Braid, ein schottischer Chirurg, prägte schliesslich den Begriff „Hypnose“, abgeleitet vom griechischen Wort für Schlaf, auch wenn Hypnose selbst kein Schlaf ist. Er entdeckte, dass die Fixierung der Aufmerksamkeit und tiefe Entspannung den Zustand hervorrufen, den wir heute als Trance bezeichnen. Damit war die Hypnose erstmals wissenschaftlich beschrieben, auch wenn sie noch lange mit Misstrauen betrachtet wurde.


Der Weg in die moderne Psychotherapie.


Mit dem Aufkommen der Psychoanalyse gewann die Hypnose Anfang des 20. Jahrhunderts erneut Bedeutung. Sigmund Freud experimentierte zunächst mit Hypnose, bevor er seine Methode der freien Assoziation entwickelte. Freud erkannte, dass Hypnose tief sitzende Konflikte sichtbar machen konnte, wandte sich aber später davon ab, weil sie seiner Meinung nach die Eigenständigkeit des Patienten zu sehr einschränkte. Gleichzeitig begannen andere Forscher, die Hypnose in der Medizin einzusetzen. Im Zweiten Weltkrieg nutzten Ärzte sie zur Schmerzbehandlung und zur Unterstützung von Soldaten mit traumatischen Belastungen. Die Wirksamkeit in der Schmerztherapie wurde zunehmend wissenschaftlich belegt, und es entstanden die ersten standardisierten Verfahren. Besonders prägend für die moderne Hypnose war der amerikanische Psychiater Milton H. Erickson. Erickson zeigte, dass Hypnose flexibel und individuell sein kann, dass sie nicht an starre Formeln gebunden ist. Er verwendete Geschichten, Metaphern und indirekte Suggestionen, um das Unbewusste des Klienten anzusprechen. Seine Arbeit war grundlegend für die Entwicklung der sogenannten Ericksonschen Hypnotherapie, die auch die Selbsthypnose stark beeinflusste.


Die Geburt der Selbsthypnose.


Die Selbsthypnose als bewusste, eigenständig durchgeführte Praxis wurde erstmals Anfang des 20. Jahrhunderts systematisch beschrieben. Einer der Pioniere war Émile Coué, ein französischer Apotheker, der die „Autosuggestion“ bekannt machte. Er lehrte Menschen, sich selbst mit positiven Formeln und inneren Bildern zu beeinflussen, um Krankheiten zu lindern und ihr Wohlbefinden zu steigern. Sein berühmter Satz „Es geht mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser“ wurde zu einem geflügelten Wort. Die Idee, dass Menschen selbst die Fähigkeit haben, ihre Gedanken und Gefühle zu lenken, war revolutionär — und sie fiel auf fruchtbaren Boden. In den folgenden Jahrzehnten entwickelten Psychologen und Ärzte Verfahren, die Menschen beibrachten, sich ohne fremde Hilfe in Trance zu versetzen. Diese Techniken wurden zunehmend in der klinischen Praxis genutzt, vor allem für Schmerztherapie, Raucherentwöhnung, Gewichtsmanagement und zur Reduktion von Ängsten. Mit den Fortschritten in der Hirnforschung und Psychologie wuchs auch das Verständnis für die Mechanismen der Selbsthypnose. Wissenschaftliche Studien belegten, dass die Gehirnaktivität während der Selbsthypnose ähnliche Muster zeigt wie bei geführter Hypnose. Damit wurde klar: Selbsthypnose ist keine schwächere Form der Hypnose, sondern eine gleichwertige, selbstbestimmte Technik.


Selbsthypnose heute.


Heute ist Selbsthypnose ein anerkanntes Verfahren, das in Kliniken, Praxen, Bildungsstätten und sogar in Unternehmen Anwendung findet. Moderne Forschungsarbeiten zeigen, dass sie nicht nur Symptome lindern, sondern auch Resilienz, Konzentration und Lebensqualität steigern kann. Studien belegen ihre Wirksamkeit in Bereichen wie chronischer Schmerz, Krebsbegleitung, Geburtsvorbereitung, Prüfungsangst und Sportpsychologie. Besonders bemerkenswert ist, wie die Selbsthypnose sich in den Alltag vieler Menschen integriert hat. Durch digitale Medien, Apps und Onlinekurse ist der Zugang noch leichter geworden. Menschen auf der ganzen Welt lernen heute, sich selbst in heilsame, ressourcenvolle Zustände zu versetzen — ganz ohne fremde Hilfe. Gleichzeitig betonen Forscher und Praktiker, dass trotz der Popularität die Qualität der Anleitung und das Verständnis für die Methode entscheidend sind. Die Entwicklung der Selbsthypnose spiegelt den Wunsch des Menschen wider, sich selbst zu verstehen, seine inneren Kräfte zu nutzen und sein Leben aktiv zu gestalten. Sie verbindet die Weisheit alter Kulturen mit den Erkenntnissen der modernen Wissenschaft. Und sie zeigt uns, dass die Fähigkeit, uns selbst zu heilen und zu stärken, schon immer in uns lag — wir mussten sie nur entdecken.


Du kennst jetzt die Wurzeln und den Weg der Selbsthypnose: von den Tempeln der Antike über Mesmer und Erickson bis in die digitale Gegenwart. Im nächsten Kapitel geht es um die psychologischen und neurologischen Mechanismen der Selbsthypnose: Wie genau wirkt sie? Was passiert im Gehirn?
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