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Moderne Hypnose - Indikationen für Suchkranke


Die neue Sprache der Trance


In einer Zeit, in der psychotherapeutische Verfahren zunehmend evidenzbasiert, klientenzentriert und zugleich ressourcenschonend gestaltet werden müssen, eröffnet die moderne Hypnose neue Räume des Heilens. Hypnose ist heute nicht mehr das, was sie einmal war – eine esoterisch verklärte Methode im Schatten der Medizin. Sie ist ein wissenschaftlich fundiertes Werkzeug, das durch präzise angewandte Sprachmuster, feine Wahrnehmung und kreative Suggestionen nachhaltige Veränderungsprozesse ermöglicht. Dieses Buch richtet sich an Hypnosetherapeuten, Coaches, Psychologen und Fachpersonen, die lernen wollen, wie moderne Induktionen funktionieren: sanft, elegant, individualisiert – und tief wirksam.


Während klassische Hypnose oft auf autoritäre Direktiven setzte – „Deine Augen werden schwer…“ – geht der moderne Ansatz einen anderen Weg. Er lädt ein, führt subtil und erlaubt dem Klienten, in sich selbst etwas Neues zu entdecken. Trance wird nicht gemacht, sondern ermöglicht. Dieses Buch vermittelt dir das Handwerkszeug, mit dem du genau das tust: den Raum öffnen für tiefe innere Prozesse – präzise, intuitiv und professionell.









Hypnose für Suchtkranke









Kapitel Induktion 1: Die Brücke in die Freiheit


Eine symbolische Induktion für innere Loslösung und neue Selbstverantwortung


Ziel dieser Induktion:


Diese Trance dient dazu, suchtkranken Klienten eine innere Erfahrung des Loslassens, der Selbstermächtigung und der Vorfreude auf ein suchtfreies Leben zu ermöglichen. Durch das symbolische Überqueren einer Brücke wird ein Übergang eingeleitet – von der alten Realität der Abhängigkeit zu einem neuen inneren Ort der Freiheit.


Hinweise zur Anwendung:


Diese Induktion eignet sich besonders zu Beginn eines Entwöhnungsprozesses oder als Stabilisierungsarbeit nach Rückfällen. Sie sollte in einer Atmosphäre von Sicherheit, Vertrauen und mit therapeutischer Begleitung durchgeführt werden. Der Klient/innen sollten auf emotionale Resonanz vorbereitet sein, da der Prozess mit innerer Symbolkraft wirkt.


Hypnosetext – Fliessende Induktion:


Lass dir einen Moment Zeit, es dir bequem zu machen. Spür, wie der Körper Kontakt mit der Unterlage hat – wie du getragen wirst, gehalten wirst, ohne etwas tun zu müssen. Du musst nichts erreichen. Du darfst einfach da sein.


Und mit jedem Atemzug darfst du ein wenig mehr bei dir ankommen. Du spürst den Rhythmus deines Atems. Vielleicht ist er ruhig, vielleicht unruhig – ganz egal. Es ist dein Atem. Er ist ehrlich.


Du musst ihn nicht verändern. Beobachte ihn einfach. Du darfst einfach atmen.


Und während dein Atem kommt und geht, kommt vielleicht ein Bild in dir auf. Du brauchst es nicht zu erzwingen – es darf sich zeigen, wie von selbst. Stell dir vor, du stehst an einem sicheren Ort – vielleicht in der Natur, vielleicht an einem Ort, den du kennst, oder in deiner Vorstellung erschaffst. Und vor dir siehst du eine Brücke. Eine alte, stabile, tragende Brücke.


Du spürst, dass du dort stehen darfst. Noch bist du nicht gegangen. Du stehst einfach nur da. Du kannst das Holz oder das Metall unter deinen Füssen fühlen – jede Struktur trägt eine Geschichte in sich. Die Geschichte deiner Vergangenheit. Deiner Entscheidungen. Deiner Wege. Auch der Umwege.


Nimm dir einen Moment, die Umgebung wahrzunehmen. Wie sieht es dort aus? Ist es Tag oder Nacht? Weht ein Wind? Riecht es nach Erde, nach Holz, nach etwas anderem? Du bist in einer Welt, in der alles sicher ist. Alles erlaubt. Alles gehalten.


Und wenn du möchtest, kannst du einen ersten Schritt auf die Brücke machen. Vielleicht zögerlich. Vielleicht entschlossen. Vielleicht nur in Gedanken. Jeder Schritt bringt dich in eine neue Richtung. Jeder Schritt auf dieser Brücke bedeutet, dass du ein Stück altes Gewicht loslässt.


Manche tragen alte Bilder mit sich – Erinnerungen, Fehler, Schuldgefühle. Wenn du magst, kannst du dir vorstellen, dass sie in einem Rucksack auf deinem Rücken liegen. Schwer. Alt. Nicht mehr dienlich. Und du darfst diesen Rucksack einfach absetzen. Dort, wo du gerade gehst. Du darfst entscheiden: Ich trage das nicht länger. Es gehört zur Vergangenheit. Ich gehe leicht weiter.


Und während du die Mitte der Brücke erreichst, kannst du vielleicht spüren, wie sich etwas verändert. Die Luft. Das Licht. Deine Haltung. Dort, genau in der Mitte, kannst du einen Moment stehen bleiben. Ein Moment des Innehaltens. Zwischen Alt und Neu. Zwischen Vergangenem und Zukünftigem. Und du darfst dort eine Entscheidung treffen. Keine grosse, laute Entscheidung. Eine stille, innere Entscheidung. Für dich. Für dein Leben. Für deine Freiheit.


Vielleicht möchtest du in der Stille ein Wort finden, das dich begleitet. Ein inneres Symbol. Ein Bild. Ein Satz. Lass es einfach entstehen. Es darf dein Anker werden.


Und dann, wenn du soweit bist, kannst du die andere Seite der Brücke sehen. Etwas Helles. Etwas Klärendes. Etwas, das du bist – aber vielleicht lange vergessen hast. Du gehst weiter, Schritt für Schritt, auf die neue Seite. Mit jedem Schritt kommt etwas Klarheit. Etwas Kraft. Etwas Selbstachtung.


Und wenn du die andere Seite erreichst, darfst du einen Moment verweilen. Spür, wie dein Körper sich dort anfühlt. Wie du atmest. Wie du stehst. Wer du dort bist. Vielleicht möchtest du dich selbst in die Augen sehen – in dieser neuen Version. Frei. Selbstbestimmt. Mit offenem Herzen.


Vielleicht legt dir dein neues Selbst eine Hand auf die Schulter. Vielleicht sagt es etwas. Vielleicht spürst du nur – du bist nicht mehr die Person, die vor der Brücke stand. Du bist gewachsen. Du hast entschieden.


Und während du dieses Gefühl in dir aufnimmst, atmest du ruhig. Tief. Gegenwärtig. Vielleicht willst du dieses Gefühl mitnehmen. In dein Herz. In deine Erinnerung. In deinen Alltag.


Und bald, ganz allmählich, wirst du mit genau diesem neuen inneren Bild wieder zurückkommen. In deinen Körper. In diesen Raum. In diesen Moment.


Zähle innerlich von fünf bis eins – und mit jeder Zahl kommst du wieder mehr ins Hier und Jetzt zurück.


Fünf – Spür den Boden unter dir.


Vier – Nimm deinen Atem wahr.


Drei – Beweg sanft deine Finger, deinen Kopf.


Zwei – Spür deine Klarheit, deinen neuen Anker.


Eins – Und öffne die Augen – mit einem Gefühl von Kraft, Würde und einem stillen Wissen: Du bist auf dem Weg.









Kapitel Induktion 2: Der stille Beobachter


Eine hypnotische Induktion zur Förderung von Achtsamkeit, innerer Distanz und Selbstregulation bei Suchtdruck


Ziel dieser Induktion:


Diese Trance hilft Klient/innen, sich innerlich von impulsiven Gedanken, körperlichen Suchtsignalen oder emotionalen Triggern zu distanzieren – nicht durch Unterdrückung, sondern durch achtsame Präsenz. Der „stille Beobachter“ wird als innere Instanz aktiviert, die erkennt, ohne zu bewerten, und damit Wahlfreiheit schafft.


Besonders geeignet bei:




	Akutem Suchtdruck


	Rückfallprophylaxe


	Selbstkontrolltraining


	Übergang in langfristige Selbstwirksamkeit





Hypnosetext – Fliessende Induktion:


Mach es dir bequem. Nimm einen Moment, um bei dir anzukommen. Spür den Kontakt deines Körpers mit dem Stuhl, mit dem Boden. Du musst nichts verändern. Es reicht, zu spüren. Jetzt. Hier. In diesem Moment.


Und während du atmest – ruhig, in deinem ganz eigenen Rhythmus – kannst du dich daran erinnern, wie es sich anfühlt, einfach nur zu beobachten. Wie ein stiller See das Licht spiegelt. Nichts festhalten. Nichts ablehnen. Nur schauen.


Mit jedem Atemzug darfst du ein wenig mehr innerlich zur Ruhe kommen. Nicht weggehen – im Gegenteil: ankommen. In dir selbst. In deinem Zentrum. In der Mitte deines Seins.


Und vielleicht möchtest du dir jetzt vorstellen, dass du einen inneren Raum betrittst. Einen weiten, stillen Raum – irgendwo in deinem Inneren. Dort gibt es keine Bewertung. Keine Eile. Keine Verurteilung. Nur eine weite, offene Wahrnehmung.


In der Mitte dieses Raumes sitzt eine Gestalt. Ruhig. Klar. Wach. Diese Gestalt bist du – aber nicht der Teil, der kämpft oder reagiert. Sondern der Teil, der sieht. Der Teil, der bewusst ist. Der stille Beobachter in dir.


Stell dir vor, wie dieser stille Beobachter einfach da sitzt. Er sieht Gedanken kommen – und gehen. Sie sind wie Wolken am Himmel. Sie tauchen auf, treiben vorbei – und lösen sich auf. Kein Gedanke bleibt ewig. Auch Suchtdruck ist nur ein Moment. Eine Welle. Und du bist das Meer darunter. Ruhig. Weit. Klar.


Vielleicht bemerkst du, wie ein Impuls auftaucht – der Wunsch nach einem bestimmten Gefühl, einem Stoff, einer Ablenkung. Und dieser stille Beobachter sieht es. Er tut nichts. Er kämpft nicht. Er nimmt es wahr – als ein Signal. Wie ein Geräusch in der Ferne.


Und vielleicht möchtest du einmal erleben, wie es ist, einem solchen Impuls einfach zuzuschauen. Ohne dagegen zu sein. Ohne dafür zu sein. Nur beobachten. Wie er kommt. Wie er sich zeigt. Und wie er auch wieder geht. Weil alles geht.
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