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HINWEISE ZU IHRER
HYPNOTHERAPIE

Liebe Patientin, lieber Patient,

hier ein paar Worte vor lhrer ersten Hypnotherapiesitzung, die Sie sich vorher durchlesen soll-
ten, damit Sie optimal vorbereitet sind.

Im Rahmen der Tranceeinleitung wechsle ich, wenn Sie erlauben, die Anrede in die Du-Form,
da eine Hypnosesitzung eigentlich ein lockeres Gesprach mit Deinem inneren Kind ist, und
das ware irritiert, wenn es mit ,,Sie* angeredet wird.

Hypnose ist eine sanfte und gleichzeitig sehr intensive Methode, um Verdnderungen zu be-
wirken und innere Ziele zu erreichen. Sie bietet einen direkten Zugang zum UnterbewulBtsein.
Deshalb sollte Hypnose immer mit entsprechender Aufkldrung und Sorgfalt und ausschlieBlich
von erfahrenen Therapeuten angewandt werden.

Die entscheidenden Schritte gehst Du dabei selbst. Ich werde Dich als Therapeut lediglich
ein wenig anleiten und begleiten. Du bestimmst immer selbst das Geschehen und bist zu kei-
nem Zeitpunkt in irgendeiner Form abwesend.

Um den Weg in sein UnterbewuBtsein zu 6ffnen, ist es notwendig die stérenden stdndigen
GrUbeleien, Bewertungen und Kommentare des BewuBtseins mal fUr eine kurze Zeit zu be-
s@nftigen. Das geschieht im sogenannten Trancezustand, in dem das BewuBtsein ein wenig
zur Seite fritt und den Dialog mit dem UnterbewuBtsein zul@Bt, solange es dies fUr richtig halt.
Es ist wichtig zu wissen, daB im Trancezustand das BewuBtsein nie ausgeschaltet oder be-
tAubt 0.4. ist. Es ist nur still, solange alles fur einen selbst o.k. ist.

Im Prinzip ist das alles nichts Besonderes. Wir sind alle jeden Tag immer wieder kurz in Trance-
zustanden. Immer wenn wir etwas ,,automatisch” tun, z.B. Autofahren, dann laufen Pro-
gramme direkt aus dem UnterbewuBtsein ab und das BewuBtsein greift nur ein, wenn etwas
nicht so 1&uft, wie erwartet oder gewohnt.

Um absichtlich und gezielt in diesen Trancezustand zu kommen, muBB man das BewuBtsein al-
lerdings frainieren (zum Beispiel durch Achtsamkeit und Meditation) oder man lenkt es kurzfri-
stig ab und nutzt diesen Moment, um mit dem UnterbewuBtsein bzw. dem inneren Kind in
Kontakt zu kommen. Letzteres ist bei der Hypnotherapie meine Aufgabe. Durch kurze Ablen-
kung des BewuBtseins und die sanfte Anleitung zur Tiefenentspannung kannst Du den direk-
ten Weg in Dein UnterbewuBtsein finden. So k&énnen wir schlieBlich gemeinsam nach den zu-
vor besprochenen verborgenen Problemfeldern suchen und Deinem UnterbewuBtsein Lésun-
gen fur vielleicht schon lange in Dir nagende nicht mehr funktionierende oder stérende
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Uberzeugungen anbieten. Mehr ist es nicht. Ein wenig wie einen erkenntnisreichen Traum ha-
ben — und immer sehr entspannend.

Wichtig zu wissen ist auch, daB man wdhrend einer Hypnose immer die volle Kontrolle hat.
Man tut oder erzahlt nichts, was man auch im Wachzustand nicht tun oder erz&hlen wirde!

Wie gut sich jemand in einen solchen Trancezustand hinein entspannen kann, hangt von
zahlreichen Faktoren ab und kann auch von Sitzung zu Sitzung sehr unterschiedlich sein. Um
moglichst rasch und einfach in die Entspannung zu kommen, solltest Du die folgenden Hin-
weise beachten:

Vor der Hypnosesitzung:

Komme bitte rechtzeitig zu Deinem Termin. Plane so, dal Du nicht in Eile und Hektik
kommst. Akuter Strel3 erschwert die Erzeugung eines Trancezustandes sehr oder macht
sie sogar unmaéglich.

Schau, daB Du nicht UbermUdet oder allzu erschoépft bist.

Trinke bitte ab 3 Stunden vor Deinem Termin keinen Kaffee oder andere koffeinhaltige
Getranke, das mindert oft spurbar die Entspannungsfdhigkeit. Trinke stattdessen aber
aber ausreichend Wasser oder Kr@utertee (aber keinen schwarzen und keinen grinen
Tee)!

FUr Hypnoakupunktur, TCM-Hypno-Therapie oder Kérperarbeit wére es toll, wenn Du
eine eigene Decke mitbringen kdénntest.

Widéhrend der Hypnose:

FUr die Hypnosesitzung plane ich groBzugig Zeit ein. LaB uns diese Zeit optimal nutzen,
indem Du genau meinen Vorschldgen folgst und versuchst, Dich maximal auf die
Dinge zu konzenftrieren, die wir zur Tranceeinleitung besprechen. Solltest Du grundle-
gende Fragen oder Bedenken haben, so mache bitte einen separaten Besprechungs-
termin vorab!

Versuche nicht, zu experimentieren oder auszutesten, ob Du Dich gegen die Hypnose
»wehren" oder sie jederzeit abbrechen kannst. Das kannst Du! Aber dann hast Du
Deine Behandlungszeit sinnlos vergeudet.

Wenn Du spurst, daB Du etwas aktuell nicht ansprechen oder bearbeiten mdchtest,
dann sag jederzeit Bescheid. Du kannst zu jedem Zeitpunkt alles sagen und Deine Be-
denken oder Fragen duBern. Dann suchen wir nach einer Losung oder lassen die Sit-
zung als einfache Tiefenentspannung enden.

Beobachte Dich wahrend der Hypnose, aber beurteile nichts von dem, was gerade
geschieht. Frage Dich nicht, ob Du wohl schon tief genug in Trance bist oder was ich
mit der einen oder anderen Aussage vielleicht gerade bezwecke. All das hindert Dein
BewuBtsein, loszulassen. Wir kdnnen all Deine Fragen hinterher besprechen.

Die Entspannung im Rahmen der Trance hat Gber das vegetative Nervensystem auch
Wirkungen auf den Kérper. Manchmal verspUrt man beim Eintreten der Tiefenentspan-
nung einen Husten- o. Schluckreiz. Das liegt an der vermehrten Durchblutung von Haut
und Schleimh&uten. Manchmal muB man auch einfach lachen oder grinsen. Das
liegt an der Ausschuttung von ,,Glickshormonen* beim Eintritt in einen Trancezustand.
LaB all diese Dinge einfach geschehen. Huste, schlucke, kratz Dich kurz oder lache



einfach laut. Aber warte nicht auf solche Symptome, sie mussen nicht immer auftreten
und sagen nichts Uber die ,,Qualit&t* der Trance aus.

e Sag bitte Bescheid, wenn Du nicht bequem liegst oder sitzt oder wenn Dir kalt ist, Dir
etwas wehtut oder Du zur Toilette muBt. Du sollst Dich in der Situation wohlfUhlen und
durch nichts abgelenkt werden.

e Sollten Dir gerade so viel Dinge durch den Kopf gehen, daB Du gar nicht ,,abschalten*
und entspannen kannst, dann ist das nicht schlimm. Sage einfach Bescheid und wir
machen aus der Hypnosesitzung eine Tiefenentspannung und vereinbaren fur die
Hypnose einen neuen Termin. An manchen Tagen oder in manchen Stimmungen
kommt man einfach nicht so gut in die Entspannung. Das heiBt aber nicht. daB es im-
mer so ist.

Nach der Hypnosesitzung:

e Manchmal braucht man nach einer Hypnose etwas Zeit, um wieder ganz wach zu
werden, wie zum Beispiel nach einem tiefen Mittagsschlaf. Plane deshalb mindestens
15 bis 30 Minuten Zeit nach Deinem Hypnosetermin ein, in denen Du keine wichtige
Verpflichtung hast.

L&ngere Autofahrten (Uber 30 Minuten) solltest Du nach einer Hypnose fUr den Rest
des Tages generell vermeiden, da die Reaktionsfahigkeit manchmal auch noch I&n-
ger braucht, um Uber gréBere Zeitrume wieder stabil zu bleiben. Klare notfalls, ob
Dich jemand abholen kann.

e |deal ware ein ruhiger Nachmittag und / oder Abend nach der Hypnose. Vor allem
das Setzen von Ankern ist manchmal nicht so effektiv, wenn man nach der Sitzung
gleich wieder in die Alltagshektik gerat.

e Die Wirkung von Suggestionen bzw. Ankern kannst Du in der Regel nach 2 bis 3 Tagen
erfahren. Das Gehirn fGhrt nachts im Schlaf Tiefenspeicherungsprozesse durch, die erst
abgeschlossen sein missen, bevor neue Uberzeugungen zum Tragen kommen.

e Deshalb ist generell ausreichend Nachtschlaf fUr die gesamte Hypnosebehandlung
auBerordentlich wichtig.

e In Zeiten von Schichtarbeiten oder bei zeithahen Reisen Uber mehrere Zeitzonen hin-
weg ist eine Hypnotherapie nicht zu empfehlen.

¢ Meide bitte ca. 72 Stunden nach der Hypnotherapiesitzung Gespréche Uber die Sit-
zung selbst und Uber die behandelten Themen. Versuche auch selbst, Dich nicht mit
den entsprechenden Themen zu beschaftigen (keine Internet- oder Literaturrecher-
chel). Alle neuen Inhalte, die in der Therapie erarbeitet wurden, sind zundchst wie
kleine, zarte Pfldnzchen, die sich erst im Gehirn verwurzeln mussen, um den Zweifeln
und GrUbeleien des BewuBtseins standhalten zu kbnnen. Von Patientinnen und Patien-
ten, die entt@uscht Gber die mangelnde Wirkung ihrer Hypnosebehandlung sind, hore
ich immer wieder Satze wie ,,Kurz nach meiner Behandlung habe ich dies und jenes
Uber Hypnose und meine behandelten Themen im Internet gelesen oder irgendwo
gehort...*".
Informiere Angehdrige und Freunde daruber, daB Du drei Tage nichts von Deiner Hyp-
nosesitzung berichten wirst, um ihren Erfolg nicht zu gef&hrden! Danach kannst Du um
so ausfuhrlicher erzihlen und dann meistens auch vom Erfolg der Behandlung.
Weder die Hypnotherapie an sich oder ich als Therapeut brauchen eine Bestatigung,



aber es ist Dein Geld und Dein Behandlungserfolg, die Du nicht durch zu frGhes Auf-
die-Probe-stellen des Suggestionswirkung verschwenden solltest.

e Achte jedoch schon ab der ersten Minute nach der Behandlung auf kleinste Verande-
rungen (GefUhle, Gedanken, Trdume, eigene Verhaltensweisen). Oft zeigen sich sehr
subtile Zeichen vor einer generellen Verdnderung.

e Vermeide in den 3 Tagen nach Deiner Hypnose auch alle die Psyche beeinflussenden
Substanzen wie Alkohol, Cannabis, andere Drogen, Schlafmittel 0.4. (auBer medizi-
nisch notwendiger Medikamentel!). Auch GenuBgifte wie Kaffee und Nikotin stéren die
Speichervorgénge im Gehirn und sollten soweit irgend méglich gemieden oder auf
ein Minimum reduziert werden.

e Dagegen ist genug Flussigkeit immens wichtig fUr die Nervenzellfunktion. Also trinke
ausreichend Wasser oder Krdutertees!

e Halte Dich bitte an meine Empfehlungen und Hinweise, die ich Dir im Rahmen Deiner
Behandlung gebe. Uber die Jahre habe ich durch Erfahrung gelemt, was fir den Er-
folg genau Deiner Behandlung noch wichtig sein kann.

e Solltest Du in der Zeit nach der Hypnose oder auch spdater unklare Symptome oder
emotionale Reaktionen bemerken, dann gib*' mir bitte Bescheid und wir machen,
wenn ndtig einen raschen Termin, um darUber zu sprechen.

e Ansonsten hat es sich sehr bewdhrt, auch kleine Ver&nderungen schriftlich festzuhal-
ten. Viele legen sich hierfUr ein Hypnosetagebuch an. Im nachhinein hat man keinen
objektiven Zugriff mehr auf solche Informationen, da die Erinnerung nur selektiv und
bewertend arbeitet.

AbschlieBend noch ein Hinweis, falls dieses Deine allererste Erfahrung mit therapeutischer
Hypnose ist und Du bisher mit dem Begriff ,Hypnose* nur die aus den Medien bekannte
Showhypnose verbinden kannst: In der Showhypnose werden sehr rasch herbeigefUhrte sehr
tiefe TrancezustGnde und manchmal auch ein recht rides Triben des BewuBtseins benutzt,
um moglichst verblUffende Effekte zu erzielen. Diese Art Trancezusté&nde sind fUr therapeuti-
sche Zwecke ungeeignet. Die Wirkungen von Suggestionen durch solche Vorgehensweisen
halten allenfalls eine sehr kurze Zeit und |6sen sich dann (zum Glick) rasch in Wohlgefallen
auf. Die in der Therapie und im medizinischen Kontext genutzten Trancezustinde dhneln
eher dem ,gedankenverlorenen* Blick aus dem Fenster in langweiligen Schulstunden oder
Seminaren oder einer Meditation. Manch einer ist enttduscht, weil er sich die ganze Zeit
»wach" gefuhlt und sich an alles erinnern kann oder weil ich keine Showeffekt wie den ver-
gessenen Namen oder die festgeklebte Hand bieten wollte. Je konkreter Deine Erwartungen
an Deine erste Hypnose sind, desto mehr werden sie enttGuscht werden. Medizinische Hyp-
nose oder Hypnotherapie und die von mir durchgefUhrten Kombinationen mit Elementen der
TCM und des Ayurveda haben mit der Showhypnose nur wenig gemeinsam, sind aber vielen
Menschen weltweit eine groBe Hilfe bei der Bewdltigung lhrer tiefsitzenden Probleme und
Krankheiten.

Solltest Du noch irgendwelche Fragen oder gar BefUrchtungen beziglich Deiner Hypnose
haben, so laB uns bitte vor dem eigentlichen Behandlungstermin darUber sprechen.

Die Hypnotherapie ist eine wunderbar effektive, sanfte Behandlungsmethode und mit Sicher-

heit immer sehr entspannend, wenn man sich unvoreingenommen auf sie einldBt. LaB sie uns
nutzen, um Dir rasch und nachhaltig zu helfen.

Ihr Dr. Nicolai Schreck



