
Erik Østenkjær

[image: ]

SPORTHYPNOSE

Technik & Methoden

Sporthypnose – Techniken & Methoden

Text © Erik Østenkjær

Foto/Illustration: EØ

Redaktion: EØ

1. Veröffentlichung , 2. Auflage – Deutsch

ISBN 97887-975742-5-6


Von demselben Autor:


	
TEAMTRAINING – Der Weg zu den Ergebnissen (1994) 

	
DER MARGINALMANN (2003) 

	
DAS BUCH DES WILLENS (2010) 

	
TRAINIERE DEINEN WILLEN (2010) 

	
SPORTHYPNOSE – Technik und Methoden (2012) 

	
DER WILLE ZUM VERKAUF (2012) 

	
DAS GPS DES LEBENS – Erzählungen über das Leben (2012) 

	
LEISTUNGSKULTUR (2013) 

	
DER WILLE ZUM LEBEN (2016) 

	
TRAINIERE DEINEN WILLEN (Neufassung) (2018) 

	
JETZT – Der wichtigste Augenblick deines Lebens (2019) 

	
DIGITALE LEISTUNGSKULTUR (2021) 

	
Diagnose FAMILIE Diagnose (2023) 

	
DAS PSYCHISCHE RENNEN (2024) 

	
DER SENSITIVE UND KÜNSTLERISCHE GEIST (2024) 

	
EISHOCKEY-MENTALITÄT (2024) 

	
ZWISCHEN SEHNSUCHT UND FREUDE
„Erzählungen mit Elias“ (2025) 





Inhaltsverzeichnis


Vorwort
Was ist Hypnose?
Wer kann hypnotisiert werden?
Die Rolle des Hypnotiseurs
Bevor wir anfangen
Das Repräsentationssystem
Das Repräsentationssystem – ein Fallbeispiel
Fall: Der unzugängliche Handballspieler
Fall aus der Wirtschaft: Der Direktor, der an seinen Mitarbeitern vorbeiredete
Das Ja-Set



Fall: Das Ja-Set in der Welt des Sports
Fall: Kind mit Prüfungsangst
Suggestionsmethoden
Kinästhetische Suggestion
Trancezustände – die sechs Tiefen in der Praxis
Tranceauflösung – die Kunst, den Klienten sicher zurückzuführen
Der Einstieg, dein Arbeitsplatz
Der Schraubstock – eine klassische Gruppenübung
Die Pendeltechnik – von der Demonstration zur tiefen Trance
Fall – eine Handballmannschaft im ersten Trainingslager


Die Augen – die Technik, um Glauben und Vertrauen zu schaffen.


Warum funktioniert sie?
Fall: Der Skeptiker im Fußballteam
Fall: Die Handballmannschaft in der Halle
Verbalsuggestion – das Werkzeug der Sprache
Die klassische Suggestion (auditive Version)
Fokussierungssuggestion – erweiterte Version
Augenkatalepsie in der Praxis
Handlevitation – in Praxis und Sport
 



Posthypnose im Sport und in der Leistung
Klientengeschichten: Die Fußballmannschaft



Klientengeschichte: Kim – der Boxer, dem der Knockout fehlte
Klientengeschichte: Rachel – die Schwimmerin, die die Freiheit fand
Klientengeschichte: Bente – die Trostesserin, die den Mut fand
Klientengeschichte: Poul – der Eishockeyspieler mit der Schulter
Klientengeschichte: Frank – der Torwart, der den Glauben an sich selbst verlor
Klientengeschichte: Thomas – der Golfspieler mit Yips
Klientengeschichte: Mette – die Handballspielerin, die wieder ihrem Körper vertrauen musste
Leistungsangst
 



Fall: Der Speedwayfahrer mit Leistungsangst
Hypnosesitzung – Speedwayfahrer mit Leistungsangst



Der Wille – das Fundament der Leistung
Hypnoseskript: Das Fundament des Willens
Schmerz
Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstörungen
Reflexoptimierung
Hypnoseskript – Reflexoptimierung für Speedwayfahrer
Hypnoseskript – Reflexoptimierung für Boxer
Selbstsuggestion und Mentaltraining
Selbsthypnose – Schritt-für-Schritt-Skript
Glossar zur Sporthypnose
Schlusswort



Vorwort

Mit diesem Buch möchte ich die Erfahrungen teilen, die ich in mehr als 35 Jahren als praktizierender Sportpsychologe und Hypnotiseur gesammelt habe. Hypnose war in meinem Leben nie ein isoliertes Werkzeug, sondern ein treuer Begleiter – ein Instrument, das ich in ganz unterschiedlichen Zusammenhängen eingesetzt habe: vom Therapieraum bis zur Sportarena, von stillen Gesprächen mit Menschen in tiefer Krise bis zu intensiven Momenten am Spielfeldrand, in denen die Leistung einer ganzen Mannschaft von der mentalen Vorbereitung abhing.

Das Buch ist als praktisches Lehrbuch gedacht – ein Handbuch für alle, die sich die grundlegenden Methoden und Techniken der Hypnose und Trancezustände aneignen möchten. Es ist keine akademische Abhandlung oder ein theoretisches Standardwerk über Hypnose. Meiner Ansicht nach ist es wichtiger, zuerst das Handwerk zu erlernen – die einfachen, wirksamen Techniken –, bevor man Schicht für Schicht komplexere Theorien aufbaut.

Ich habe oft erlebt, dass die klassischen Basistechniken – also die Methoden, die ursprünglich das Fundament hypnotischer Arbeit bildeten – zugunsten komplizierterer und „klinischerer“ Ansätze übersehen wurden. Viele glauben, dass etwas nur wirksam sein kann, wenn es möglichst ausgefeilt oder hochkomplex ist. Meine Erfahrung weist in eine andere Richtung. Die einfachen, direkten Techniken sind nicht nur effektiv – sie sind in vielen Fällen unübertroffen. Wenn man diese grundlegenden Methoden erst einmal beherrscht, kann man sich jederzeit später den fortgeschritteneren Richtungen zuwenden. Es ist wie bei einem Musiker, der zuerst die Tonleitern lernt, bevor er große Kompositionen meistert, oder bei einem Sportler, der die Grundbewegungen trainieren muss, bevor er das komplexe Spiel beherrschen kann.

In allen Funktionen und Aufgaben, die ich im Laufe der Jahre übernommen habe, war Hypnose ein fester Bestandteil meines Werkzeugs. Ich habe die hypnotischen Techniken sowohl direkt eingesetzt – etwa in eigentlichen Tranceinduktionen – als auch indirekt, wo der Rhythmus der Sprache, Metaphern und bildhafte Ausdrucksweise neue Möglichkeiten in einem Gespräch eröffneten. Das hat sich als unschätzbar wertvoll erwiesen – in der psychotherapeutischen Behandlung von Stress, Angst und Depression bis hin zu komplexeren psychologischen Problemen.

Doch vor allem in der Welt des Sports habe ich das volle Potenzial der Hypnose erlebt. Wenn ein Athlet, der kurz vor einer großen Leistung steht, in einen Zustand von Ruhe, Fokus und Vertrauen tritt, wird Hypnose zu einem kraftvollen Werkzeug. Ich habe gesehen, wie Spieler, die sonst vor Nervosität blockierten, durch eine einfache hypnotische Technik ihre Ruhe wiederfanden. Ich habe ganze Teams erlebt, die durch gemeinsame Tranceübungen ein inneres Zusammengehörigkeitsgefühl und eine Stärke entwickelten, die in Drucksituationen entscheidend waren. Hypnose kann die Ressourcen freisetzen, die bereits im Menschen vorhanden sind, die jedoch oft von Zweifel, Angst oder Ablenkung blockiert werden.

Ein kleines Beispiel: Ich erinnere mich an einen jungen Athleten, der mehrfach entscheidende Würfe verfehlte, weil er schon während des Ballkontakts von Gedanken an Niederlage überwältigt wurde. Durch hypnotische Übungen lernte er, in genau diesem Bruchteil einer Sekunde, in dem der Druck am größten war, ein inneres Bild von Ruhe und Sicherheit aufzubauen. In der nächsten Saison wurde er zu einem der verlässlichsten Spieler des Teams – gerade in den entscheidenden Momenten. Das war keine Magie, sondern das Ergebnis systematischen Trainings im bewussten Umgang mit dem eigenen Geist.

Einen besonderen Dank schulde ich meinem inzwischen verstorbenen Lehrmeister Egil Hau. Er war der Erste, der mir zeigte, dass ich es konnte. Er brachte mir nicht nur die technischen Griffe bei, sondern gab mir auch den Glauben, dass ich einen anderen Menschen in Trance führen konnte. Diese Erfahrung war prägend – nicht nur als fachliches Können, sondern auch als tiefe Erkenntnis, dass wir Menschen weit mehr in uns tragen, als wir auf den ersten Blick wahrnehmen. Egil Hau hat mein professionelles Leben entscheidend geprägt, und ein großer Teil seines Geistes lebt in meiner Arbeit weiter.

Mein aufrichtiger Dank gilt auch den vielen Menschen, die sich im Laufe der Jahre zur Verfügung gestellt haben – sei es als freiwillige Versuchspersonen oder als Klienten in der Behandlung. Ohne ihre Bereitschaft, sich auf den Stuhl zu legen, ihren Geist zu öffnen und mir zu erlauben, zu üben, zu scheitern, nachzujustieren und zu lernen, hätte ich niemals die Erfahrung sammeln können, auf die sich dieses Buch stützt. Man kann über Hypnose lesen, aber man kann sie nicht lernen, ohne zu praktizieren. Es ist wie beim Radfahren – man kann alle Handbücher der Welt lesen, aber erst wenn man selbst aufsteigt und das Gleichgewicht sucht, entwickelt sich das Gefühl im eigenen Körper.

Darum hoffe ich, dass dieses Buch nicht nur gelesen, sondern auch angewendet wird. Ich wünsche mir, dass du als Leser übst, die Techniken ausprobierst, Fehler machst, wiederholst und die stille Freude erlebst, zu entdecken, dass du mehr kannst, als du dachtest. Hypnose ist keine geheimnisvolle Zauberei, sondern ein Handwerk. Und wie jedes Handwerk erfordert es sowohl Disziplin als auch Neugier.

Gl. Rye, 2025


Was ist Hypnose?

Hypnose ist ein besonderer Zustand des Geistes, der an Schlaf erinnern kann, aber dennoch kein Schlaf ist. Der Körper kommt zur Ruhe, die Muskeln lassen Spannungen los, und die Atmung wird tief und gleichmäßig. Gleichzeitig öffnet sich der Geist und wird fokussierter, empfänglicher für Einflüsse. Der Hypnotisierte kann erleben, dass Gedanken, Bilder und Sinneseindrücke so lebendig werden, dass sie sich real anfühlen.

Man kann hören, sehen, fühlen, riechen und schmecken, was nur in der Fantasie existiert. Man kann sein Selbstbild verändern, Erinnerungen verarbeiten und neue Reaktionsmuster schaffen. Die Wissenschaft hat noch keine vollständige Erklärung dafür, was im Gehirn während der Hypnose geschieht, aber wir wissen, dass der Zustand dem ähnelt, was man bei Meditation, Tagträumen oder im Traumschlaf beobachtet.

Das Gehirn arbeitet ständig mit elektrischen Frequenzen, gemessen in Hertz (Hz). Wenn wir wach und analytisch sind, ist die Aktivität hoch (17–30 Hz). Wenn wir entspannt sind, fällt sie auf 8–13 Hz. Am Übergang zum Schlaf arbeitet das Gehirn langsamer, 4–8 Hz, und im Tiefschlaf sogar nur mit 0,5–4 Hz.

Hypnose bewegt sich vor allem im Bereich zwischen 4–13 Hz – irgendwo zwischen Wachheit und Schlaf. Hier öffnet sich das Unterbewusstsein, und wir können mit den Bildern und Gefühlen arbeiten, die unser Verhalten steuern.


Wie ein Klient einmal sagte:
„Ich war nicht weg, aber ich war auch nicht richtig da. Ich hörte deine Worte, aber ich erlebte die Bilder, als stünde ich mitten in ihnen.“


Wenn wir mit Hypnose arbeiten, geht es darum, die Aufmerksamkeit des Bewusstseins einzuschränken, sodass das Unterbewusstsein in den Vordergrund tritt. Dort speichern wir unsere Gewohnheiten, körperlichen Reaktionen und emotionalen Muster.

Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen Realität und Fantasie. Wenn du dir vorstellst, in eine Zitrone zu beißen, läuft dir das Wasser im Mund zusammen – obwohl die Zitrone gar nicht existiert. Dieselbe Mechanik macht es möglich, Angst in Ruhe oder Schmerz in Linderung zu verwandeln.


Fall 1: Die Schwimmerin, die erstarrte

Eine junge Spitzenschwimmerin erlebte, dass sie jedes Mal am Startblock „erstarrte“, sobald sie ein Finale erreichte. In Trance lernte sie, ein neues inneres Bild von sich selbst zu schaffen: ruhig, fokussiert und voller Energie – genau dort, wo sie bisher blockierte. Sie wiederholte dieses Bild immer wieder in Hypnose, und schon bald konnte sie tatsächlich auf dem Startblock stehen und genau die Ruhe spüren, die sie im Geist trainiert hatte. Das Ergebnis: ihre beste Zeit überhaupt.
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Fall 2: Der verletzte Handballspieler

Ein anderer Athlet, ein talentierter Handballspieler, hatte sich das Kreuzband gerissen und befand sich in einer langen Rehabilitationsphase. Die körperliche Arbeit im Fitnessstudio war schwer genug, doch das größte Problem waren die Schmerzen und die Angst, dass das Knie nie wieder halten würde.


Er sagte zu mir:
„Ich kann die Übungen machen, aber jedes Mal, wenn ich das kleinste Stechen im Knie spüre, sehe ich vor mir, wie es wieder reißt. Ich verspanne mich – und dann tut es nur noch mehr weh.“


In Hypnose leitete ich ihn an, sich auf eine andere körperliche Erfahrung zu konzentrieren. Wir entwickelten ein Bild von Wärme und Stärke im Knie – als ob das Blut frei strömte und der Körper aktiv an der Heilung arbeitete. Er lernte, die Trance zu nutzen, um die Schmerzsignale „herunterzudrehen“ und stattdessen das Gefühl von Kontrolle in den Vordergrund zu stellen.

Nach einigen Wochen bemerkte er, dass die Übungen leichter wurden, weil er nicht mehr unnötig anspannte. Außerdem schlief er besser, da die Schmerzen seinen Schlaf nicht mehr so dominierten. Als er schließlich aufs Spielfeld zurückkehrte, erzählte er, dass die Bilder aus der Hypnose – das Knie als stark und flexibel – ganz automatisch in ihm auftauchten, sobald er spielte.

Es war nicht allein die Hypnose, die ihn gesund machte. Aber sie machte den Unterschied zwischen einer ängstlichen, schmerzgeprägten Rehabilitation und einem zielgerichteten, vertrauensvollen Weg zurück.


Sporthypnose – hier und jetzt

Im Sport ist Zeit ein entscheidender Faktor. Ein Fußballspieler, der sein Selbstvertrauen verliert, hat keine Wochen oder Monate, um sich „wiederzufinden“. Er braucht Hilfe vor dem nächsten Spiel. Ein Radrennfahrer, der stürzt, muss schnell wieder aufs Rad, sonst setzt sich die Angst fest. Ein Boxer, der einen Gegner fürchtet, kann nicht auf lange Therapien warten – er braucht ein Werkzeug, das im Ring wirkt.

Deshalb ist Sporthypnose so wertvoll: Sie ist zielgerichtet, schnell und in konkreten Situationen einsetzbar. Hypnose ist kein Hokuspokus. Sie ist ein Handwerk, ein psychologisches Werkzeug, das Blockaden lösen kann, damit der Athlet sein volles Potenzial wieder ausschöpfen kann. sowohl mental als auch körperlich.


Wer kann hypnotisiert werden?

Die meisten Menschen kennen Hypnose aus TV-Shows, in denen Freiwillige plötzlich wie Hähne krähen oder ihren eigenen Namen vergessen, oder aus Anzeigen zur Tabakentwöhnung. Diese Bilder haben Hypnose bekannt gemacht, aber gleichzeitig viele Missverständnisse geschaffen. Hypnose ist weit mehr als Unterhaltung oder „schnelle Tricks“, sie ist ein seriöses Werkzeug, das seit Jahrzehnten zur Behandlung psychologischer Probleme, unvorteilhafter Gewohnheiten und festgefahrener Denkmuster eingesetzt wird.

Eines der größten Missverständnisse ist die Vorstellung, dass der Hypnotiseur besondere Kräfte oder eine autoritäre Macht besitze, mit der er den Willen anderer Menschen brechen könne. Das stimmt nicht. Hypnose ist ein Handwerk, das auf Techniken basiert, die jeder erlernen und üben kann. Die Fähigkeiten des Hypnotiseurs haben nichts mit Magie zu tun, sondern mit Präzision, Erfahrung und der richtigen Kommunikation.


Die Frage „Kann jeder hypnotisiert werden?“ begegne ich fast jedes Mal, wenn ich Vorträge halte oder unterrichte.
Meine Antwort lautet: fast alle. Nach meiner Erfahrung können etwa 90 % in größerem oder kleinerem Ausmaß hypnotisiert werden, oft schon beim ersten Mal. Die übrigen 10 % sind in der Regel Personen, die entweder:



	
eine starke Abwehrhaltung haben – ein tiefes Bedürfnis, sich selbst und ihre Umgebung zu kontrollieren, oder 

	
Schwierigkeiten mit der Konzentration haben – z. B. sehr unruhige oder chaotische Geister, die den Fokus nicht lange halten können. 




Hypnose erfordert sowohl Bereitschaft, Zusammenarbeit als auch die Fähigkeit, sich zu konzentrieren. Deshalb hängt die Tiefe der Trance nicht nur von der Geschicklichkeit des Hypnotiseurs ab, sondern auch von der Offenheit des Klienten.

Ein wichtiger Punkt: Niemand kann gegen seinen Willen hypnotisiert werden. Und niemand kann in Trance zu etwas überredet werden, das seinen tiefsten moralischen Überzeugungen, Werten oder seinem Glauben widerspricht. Hypnose ist eine Zusammenarbeit – kein Machtverhältnis.


Fall 1: Die nervöse Schülerin

Ein 13-jähriges Mädchen kam zu mir, weil sie unter starker Prüfungsangst litt. Sie war klug und gut vorbereitet, doch sobald sie in der Prüfung saß, wurde ihr Kopf „leer“.


In Hypnose leitete ich sie an, sich die Prüfungssituation vorzustellen – diesmal jedoch mit Ruhe, Fokus und einem leisen Lächeln. Sie „übte“ dieses Bild in Trance mehrfach, und als sie später tatsächlich in der Prüfung saß, tauchte das Bild von selbst wieder auf. Danach beschrieb sie:
„Ich konnte plötzlich einfach schreiben. Ich fühlte mich ruhig, als hätte ich es schon hundertmal geübt.“



Fall 2: Der Profifußballspieler

Ein erfahrener Profispieler in der höchsten Liga kontaktierte mich nach einer Phase mit schwindendem Selbstvertrauen. Er hatte mehrere Elfmeter in Folge verschossen, und sowohl die Medien, die Fans als auch er selbst begannen, von einem „Fluch“ zu sprechen.


Er sagte zu mir:
„Wenn ich am Punkt stehe, höre ich nur die Stimmen des Publikums. Ich sehe den Ball nicht – ich sehe nur die Schlagzeilen der Zeitung.“


In Hypnose arbeiteten wir daran, den Fokus zurück auf den Ball, den Fuß und den Moment zu lenken. Ich führte ihn durch eine innere „Filmsequenz“, in der er den Ball ruhig und sicher immer wieder ins Tor schoss, bis dieses Bild für ihn zur neuen Selbstverständlichkeit wurde. Zudem lernte er eine einfache Selbsthypnosetechnik, die er unmittelbar vor dem Spiel anwenden konnte.


Im nächsten Spiel verwandelte er sicher – nicht, weil die Hypnose ihn technisch besser machte, sondern weil wir den mentalen Filter aus Angst und Zweifel entfernt hatten. Wie er danach sagte:
„Zum ersten Mal seit Monaten hörte ich das Publikum nicht. Ich hörte nur meinen eigenen Atem.“



Ein guter Rat für Anfänger

Wenn du selbst Hypnose zum ersten Mal ausprobieren möchtest, beginne nicht mit deinem Partner oder deiner engsten Familie. Sie kennen dich zu gut, und ihre festen Vorstellungen von dir können im Weg stehen. Besser ist es, mit einer Person zu üben, die keine starken Erwartungen an dich hat – das bringt deutlich bessere Ergebnisse.

In den letzten 20 Jahren habe ich über meine Klienten Buch geführt. Von insgesamt 672 Registrierungen verteilen sie sich wie folgt:


	
47 Kinder im Alter von 7–12 Jahren 

	
67 Jugendliche im Alter von 12–15 Jahren 

	
105 Jugendliche im Alter von 15–20 Jahren 

	
149 Erwachsene im Alter von 20–30 Jahren 

	
157 Erwachsene im Alter von 30–50 Jahren 

	
149 Erwachsene über 50 Jahre 




Das Verhältnis zwischen den Geschlechtern ist ausgeglichen – vor allem, weil rund 80 % meiner Klienten Sportler waren. Das zeigt: Hypnose kann alters- und geschlechtsübergreifend genutzt werden – vom Kind, das mit Angst kämpft, bis hin zum Spitzensportler, der unter höchstem Druck Leistung bringen muss.


Die Rolle des Hypnotiseurs


Wie bereits erwähnt, gibt es viele Mythen über die Rolle und die Fähigkeiten des Hypnotiseurs. Oft höre ich Menschen Sätze sagen wie:
„Ein Hypnotiseur kann direkt in deinen Geist sehen“ oder „Er hat eine Art übernatürliche Kräfte.“ Manche behaupten sogar, der Hypnotiseur stünde in Kontakt mit höheren Mächten und könne deshalb andere Menschen kontrollieren.


All das ist Unsinn. Aber es stimmt auch, dass viele Hypnotiseure im Laufe der Zeit das Mystische ausgenutzt haben, weil es Show, Geld und Popularität bringt. Das mag das Publikum beeindrucken, hat aber wenig mit der Wirklichkeit der Hypnose zu tun.

In Wirklichkeit ist die Rolle des Hypnotiseurs die eines Führenden und Begleiters. Nicht in autoritärer Weise, sondern als jemand, der die Tür zum Unterbewusstsein des Klienten öffnet und zeigt, dass dort Ressourcen liegen, die der Klient selbst nutzen kann.


Die wichtigsten Eigenschaften eines Hypnotiseurs lassen sich in fünf Worten zusammenfassen: Charisma, Empathie, Sicherheit, Offenheit und Motivation.



	
Charisma ist die Fähigkeit, Ruhe und Authentizität auszustrahlen, sodass der Klient spürt: „Hier bin ich sicher.“ 

	
Empathie ist die Fähigkeit, die Nervosität oder Zweifel des Klienten zu verstehen und anzuerkennen. 

	
Sicherheit bedeutet, die Techniken mit Klarheit und Ruhe zu vermitteln, sodass der Klient nie daran zweifelt, dass alles unter Kontrolle ist. 

	
Offenheit heißt, die Fragen des Klienten ernst zu nehmen und den Prozess zu entmystifizieren. 

	
Motivation bedeutet, Hoffnung, Neugier und die Lust auf Hypnose zu wecken. 





Fall: Die nervöse Erstklientin


Eine Frau Anfang 40 kam zu mir wegen Flugangst. Sie sagte sofort:
„Ich habe Angst, dass du mich dazu bringst, etwas zu tun, das ich nicht will.“



Hier waren nicht Technik, sondern Empathie und Sicherheit entscheidend. Ich erklärte:
„Ich kann dich nicht zu etwas bringen, das du nicht selbst willst. Hypnose bedeutet nicht, die Kontrolle zu verlieren, sondern sie zurückzugewinnen.“



Als sie das verstand, konnte sie loslassen. Nach der Sitzung sagte sie:
„Ich fühlte mich die ganze Zeit über anwesend – nur ruhiger, klarer.“



Fall aus der Sportwelt: Der skeptische Boxer


Ein junger Profiboxer wurde von seinem Trainer zu mir geschickt, weil er nervös wurde, sobald er gegen Linkshänder antrat. Bei unserem ersten Treffen schüttelte er den Kopf:
„Ich glaube nicht an Hypnose. Ich bin es gewohnt, die volle Kontrolle zu haben.“



Ich antwortete:
„Du musst auch nicht daran glauben. Lass uns einfach eine Übung machen, bei der du zwei Minuten lang den Fokus hältst, während ich spreche. Wenn du einen Unterschied spürst, können wir weitermachen.“



Widerwillig stimmte er zu. In Trance ließ ich ihn sich vorstellen, wie er im Ring gegen einen Linkshänder stand, diesmal bewegte er sich frei, entspannt und selbstsicher, anstatt zu verkrampfen. Nach wenigen Minuten sagte er:
„Das war seltsam. Ich konnte spüren, wie mein Körper losließ, obwohl ich sonst sofort verspanne.“



Als er später im Ring stand, erlebte er genau dieselbe Ruhe, die wir trainiert hatten. Er gewann den Kampf und sagte danach:
„Ich habe nicht daran geglaubt, aber jetzt glaube ich daran.“


Diese Erfahrung zeigte erneut: Die Rolle des Hypnotiseurs besteht nicht darin, den Klienten zu „überzeugen“, sondern einen sicheren Rahmen zu schaffen, in dem der Klient selbst erfährt, dass Neues möglich ist.

Vielleicht liest du dies aus Neugier. Vielleicht bist du Psychologe oder Therapeut und möchtest dein Werkzeug erweitern. Oder vielleicht hast du einen Showhypnotiseur gesehen und gedacht: „Das möchte ich ausprobieren.“

Egal aus welchem Grund, es ist wichtig, sich zu erinnern: Hypnose ist ein starkes Werkzeug, das Türen zum Unterbewusstsein öffnen kann. Wird es unseriös oder unvorsichtig eingesetzt, kann es Schaden anrichten. Wird es mit Respekt, Empathie und Führung eingesetzt, kann es tiefgreifende positive Veränderungen bewirken.

Bevor du beginnst, solltest du dir selbst folgende Fragen stellen:


	
Wofür will ich Hypnose einsetzen? 

	
Was möchte ich erreichen – für mich selbst und für andere? 




Wenn du diese Fragen klar beantworten kannst, kannst du ernsthaft arbeiten. Wenn nicht, verliert die Hypnose ihre Kraft – weil das Vertrauen fehlt.


Hypnose, Ethik und Moral

Die eigenen ethischen und moralischen Leitlinien zu beschreiben, ist schon schwer genug. Sie voll umzusetzen, ist noch schwieriger. Und zu versuchen, anderen die eigenen Werte aufzuzwingen, ist nahezu unmöglich.

Ethik und Moral sind meiner Meinung nach eine zutiefst persönliche Angelegenheit. Du hast deine, ich habe meine. Das bedeutet jedoch nicht, dass wir nicht darüber sprechen sollten, im Gegenteil. Wenn wir Haltungen und Erfahrungen austauschen, verstehen wir uns selbst besser. Nicht, um zu sagen: „Meine Moral ist besser als deine“, sondern um unsere eigenen Maßstäbe zu justieren.


Darum hoffe ich, dass meine Überlegungen zu Ethik und Moral in der Hypnose nicht nur als Regeln gelesen werden, sondern als Einladung: Was vertrete ich? Welche Verantwortung will ich übernehmen?



Hypnose und Macht

Auch wenn niemand in Hypnose zu etwas gezwungen werden kann, das seiner tiefsten Moral oder Religion widerspricht, bleibt Hypnose ein Werkzeug, das missbraucht werden kann. Wer Hypnose beherrscht, begibt sich in eine Machtposition. Und Macht kann immer auf zwei Arten genutzt werden: zum Wohl aller oder zum eigenen Vorteil.

Deshalb ist es entscheidend, dass jeder Hypnotiseur sich seiner Macht – und seiner Grenzen, bewusst ist. Hypnotiseur zu sein bedeutet nicht nur Technik, sondern auch Selbstdisziplin und Selbstkritik. Man muss bereit sein, Nein zu sagen, auch wenn es bedeutet, Einkommen oder Prestige zu verlieren.

Für mich heißt das konkret:


	
Ich werde Hypnose niemals als therapeutische Methode bei psychotischen oder grenzpsychotischen Klienten anwenden – das Risiko wäre zu groß. 

	
Ich werde niemals Shows veranstalten, in denen Menschen auf eine Art dargestellt werden, die herabwürdigend oder lächerlich ist. 

	
Ich werde während und nach einer Sitzung stets engen Kontakt zu meinen Klienten halten – nicht nur, um die Wirkung zu sichern, sondern auch ihre Sicherheit. 




Zu sagen: „Der Klient ist ja selbst in den Prozess gegangen und trägt daher die Verantwortung“ ist für mich eine Ausrede. Wer die Rolle des Hypnotiseurs übernimmt, trägt auch die Verantwortung dafür, dass es zum Nutzen und nicht zum Schaden geschieht.


Eine einfache Regel, zu der ich immer wieder zurückkehre, ist die goldene: „Tue nur das an anderen, was du dir auch von ihnen wünschst.“



Wenn Ethik auf die Probe gestellt wird

Ich habe mich mehrfach selbst in den Klientenstuhl gesetzt, um Hypnose am eigenen Körper zu erleben. Manchmal war ich enttäuscht, weil das Geld schwerer wog als die Ethik.

Ein Beispiel: Ich suchte einen Hypnotiseur auf, um zu erleben, wie er mit Rauchentwöhnung arbeitet. Er versetzte mich in eine sehr leichte Trance und gab eine Suggestion, von der ich im Voraus wusste, dass sie nie wirken würde. Ich dachte: „Das hier ist keine Fachlichkeit, das ist Geschäft.“ Und tatsächlich: Sein Plan war, dass ich drei- bis viermal zurückkomme, damit er mehr verdient.

So etwas zerstört nicht nur eine einzelne Behandlung, sondern das Vertrauen in Hypnose insgesamt.

Meine eigene Regel ist einfach: Wenn ich einem Klienten geholfen habe, muss er mir erzählen – und zeigen, dass es wirkt. Wenn nicht, muss ich meine Arbeit besser machen.

[image: ]


Fall aus der Sportwelt: Wenn der Wunsch des Trainers auf die Ethik trifft


Einmal kontaktierte mich der Trainer eines Elite-Teams. Er hatte einen Spieler, der sowohl mit einer Verletzung als auch mit Angst vor der Rückkehr kämpfte. Die Worte des Trainers waren klar:
„Ich brauche, dass du ihn hypnotisierst, damit er am Sonntag spielen kann. Wir können auf ihn nicht verzichten.“



Als ich den Spieler traf, sah ich schnell, dass die Situation viel komplexer war. Er war nicht nur körperlich, sondern auch psychisch unter Druck. Er sagte:
„Ich habe Angst, mich noch mehr zu verletzen. Ich schlafe kaum, und ich spüre, dass ich nicht bereit bin.“


Hier stand ich vor einem klassischen ethischen Dilemma. Ich hätte dem Wunsch des Trainers folgen können – das hätte mir Prestige und vielleicht eine starke Partnerschaft mit dem Verein eingebracht. Aber es hätte den Spieler verraten.


Ich erklärte dem Trainer:
„Ich kann keinen Spieler auf das Feld schicken – gegen seine eigene Überzeugung. Meine Verantwortung gilt dem Spieler, nicht dem Ergebnis.“



Das war in diesem Moment keine beliebte Antwort. Der Trainer seufzte und schüttelte den Kopf. Aber der Spieler sah mich an und sagte:
„Danke. Ich habe mich von allen Seiten unter Druck gesetzt gefühlt. Zum ersten Mal sagt jemand, dass es in Ordnung ist, auf mich selbst zu hören.“


Wir arbeiteten stattdessen an Sicherheit, Schmerzlinderung und Schlaf. Er spielte an diesem Sonntag nicht, kam aber später stärker zurück – und vor allem: Er wusste, dass seine Grenzen respektiert wurden.
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