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Ein wichtiger Hinweis:

Das vorliegende Buch soll die Leser mit den notigen Infor-
mationen versorgen, die ihnen im Hinblick auf die Gesund-
heit und optimales Wohlbefinden von Nutzen sein kén-
nen. Die darin enthaltenen Angaben wurden nach bestem
Wissen und Gewissen zusammengetragen und tiberpriift,
erfolgen aber ohne Gewihrleistung oder Garantie durch
den Verlag oder Autor. Das Buch richtet sich an gesunde
Menschen und stellt keinen Ersatz fiir die Empfehlungen
eines Arztes oder anderer mit der medizinischen Versor-
gung beauftragter Personen dar. Alle Fragen der Gesund-
heit bediirfen der fachkundigen Beurteilung durch einen
Arzt. Autor und Verlag sind weder haftbar noch verant-
wortlich fiir irgendwelche Nachteile oder Schiden, die
angeblich aus einer in diesem Buch enthaltenen Informa-
tion oder einem darin gemachten Vorschlag erwachsen.




\orwort

Der Monch und die Madchen

Ein junger Mann hatte sich nach ein paar wilden Jahren ent-
schieden, sein Leben in Keuschheit und Abgeschiedenheit als
Monch zu leben und den weltlichen Verlockungen den Riicken
zu kehren. Er fand ein wunderschénes Kloster, das weitab von
der Unruhe der Stadt mitten in herrlicher Natur lag. Bald ent-
deckte er in der Nihe eine wunderbare Hohle fiir seine tag-
liche Meditation. Alles schien perfekt, doch nach einigen
Wochen bekam er ein Problem: Plétzlich musste er stindig an
seine fritheren Freundinnen denken. Er fragte sich, was die
Midchen jetzt wohl machten. Ob sie einen neuen Freund hat-
ten? Dachten sie noch an ihn? Am argerlichsten aber war: Vor
seinem inneren Auge erschienen alle aufregenden Momente,
die er mit ihnen erlebt hatte. Das waren Gedanken, die sich fiir
einen Monch wirklich nicht ziemten! An Meditation war vor
lauter Miaddchen im Kopf nicht mehr zu denken.

»Geht weg! Haut ab!«, schrie er innerlich seine stérenden
Gedanken an, doch sie verzogen sich nicht. Ganz im Gegenteil,
hartnackig besetzten sie sein Koptkino. Nach einiger Zeit war
er so verzweifelt, dass er um Hilfe von oben betete. Die kam
prompt, plétzlich hatte er eine Idee: Er wollte sich tdglich eine
Stunde am Nachmittag fiir seine unkeuschen Gedanken reser-
vieren, um sich den Rest der Zeit in Ruhe auf seine Atmung
und die Meditation konzentrieren zu konnen. Am nichs-
ten Tag sollte es losgehen. Doch es klappte nicht! Von dem
Moment an, an dem er sich morgens hinsetzte, plagten ihn die
unziichtigen Gedanken. Je mehr er versuchte, sie beiseitezu-
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schieben, umso hartnéckiger klebten sie in seinen Gehirnwin-
dungen. Es war zum Verzweifeln! Dann - endlich — war der
Moment gekommen: Der junge Moénch durfte denken, was er
wollte. Sofort entspannte er sich, und etwas Unerwartetes ge-
schah: Die Midchen hatten sich aus seinen Gedanken verzo-
gen. Seine Gedanken waren wie ein spiegelglatter, kristallkla-
rer See an einem windstillen Morgen. Ohne eine einzige
Stérung konnte er seiner Meditation nachgehen ...

Auf diese kleine Geschichte bin ich kiirzlich gestofien, und
sie hat mich gleich fasziniert. In ihr steckt universelle Weisheit.
Etwa dass man ein Ziel nicht von heute auf morgen erreicht.
Auch wenn zunichst alles glatt lauft, wie bei unserem Monch,
konnen plétzlich Hindernisse auftreten, mit denen man sich
auseinandersetzen muss. Das ist sogar sehr wahrscheinlich. Es
bringt dann nichts, ein Schild mit der Aufschrift »Hindernisse
verboten ! « aufzustellen und zu hoffen, dass sich das Problem
durch Ignorieren erledigt. Doch genau so versuchen viele Men-
schen ihre Ziele zu erreichen: auf Biegen und Brechen. Untrai-
nierte qudlen sich sofort mit viel zu hartem Training, weil sie
einen Marathon laufen wollen, und wundern sich, dass sie
plotzlich einen Muskelfaserriss bekommen. Und wer abneh-
men will, verbannt meist von einem Tag auf den nachsten uner-
bittlich simtliche Geniisse aus seinem Leben. So, wie der
Mbénch versucht hat, die Gedanken an seine verflossenen
Freundinnen zu verdrangen, werden Pralinen, Eis und Kuchen
zu Ddmonen stilisiert, die es zu meiden gilt. Taglich wird gegen
»verbotene« Geluste gekdmpft, was den Appetit darauf nur
noch weiter anfacht. Man verzichtet unter Aufbietung aller
Willenskraft — und hofft, fiir die Mithen mit der Traumfigur
belohnt zu werden. Doch leider ist das Darben selten dauerhaft
von Erfolg gekrént : Verlorene Pfunde sind nach ein paar Mona-
ten fast immer wieder drauf, und irgendwann folgt dann die
nichste Abnehmkur. Und noch eine. Und eine weitere. Und
wenn sie nicht gestorben sind, didten sie noch heute....
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Haben Sie die Nase voll von diesem Teufelskreis, aber den
Traum vom Schlanksein trotzdem noch nicht aufgegeben?
Dann machen Sie es wie der Ménch: Er hérte auf, mit iiber-
triebenem Perfektionismus auf sein erkldartes Ziel, ein guter
Méonch zu sein, zuzusteuern. Stattdessen gestand er sich zu,
bestimmte Bediirfnisse zu haben. Von diesem Moment an
waren die zuvor so draingenden Bediirfnisse plétzlich gar nicht
mehr so wichtig. Der Moénch war wieder ganz entspannt im
Hier und Jetzt. Alles lief mit einem Mal wie von selbst. Sein
Unterbewusstsein hatte verstanden, dass es das, um was es bis-
her bitter gekdmpft hatte, jederzeit bekommen konnte. Also
konnte sich das Unterbewusstsein auf seine eigentliche Auf-
gabe besinnen: den Monch auf seinem gewdhlten Weg nach
Kriften zu unterstiitzen.

Genauso funktioniert auch gesundes, dauerhaftes Abneh-
men. Ganz entspannt. Ohne Verbote. Dafiir mit viel Riicksicht
auf unsere Seele und voller Genuss. Das ist ganz einfach. Kom-
men Sie mit, ich zeige Thnen, wie das geht, Schritt fiir Schritt.

Thr Jan Becker



Kapitel 1

Passen Sie gut auf, was Sie denken:
Wie aus einer Fantasie vom
schlanken Ich mithilfe von Hypnose
Wirklichkeit werden kann - und was
das mit einem (voriibergehend)
glicklosen Ful3ballteam zu tun hat

Wenn Sie zu diesem Buch gegriffen haben, dann hatten Sie
vermutlich die Idee — oder zumindest die Hoffnung —, dass
Hypnose Ihnen dabei helfen kann, leicht und vielleicht sogar
mit Spafd abzunehmen. Ich kann diese Hoffnung bestitigen:
Hypnose hat tatsdchlich das Potenzial, Thnen den Weg zu
Threm Wunschgewicht zu ebnen. Sie kann Thnen dabei assis-
tieren, neue, schlanke Gewohnheiten in Thr Leben zu integrie-
ren — ohne dass es sich nach Verzicht anfiihlt. Und vor allem
kann sie Thren Erfolg dauerhaft machen. Das klingt nach gro-
{3en Versprechungen, und doch ist es wahr. Sie diirfen sich also
freuen: auf ein neues, wunderbares Leben mit einem schlan-
ken, energiegeladenen Ich.

DAS JUBEL-WUNDER

Nehmen Sie mich hier bitte wortlich. Tun Sie das jetzt einfach
einmal: Freuen Sie sich auf Ihre schlanke Zukunft. Darauf,
dass Sie bald genauso aussehen werden, wie Sie es sich ertrdu-
men. Ist das nicht toll? Dass Sie Thre Traumfigur haben? Fiih-
len Sie, wie sich ein Licheln auf Ihre Lippen legt? Lassen Sie
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dieses Lacheln nun bewusst anschwellen, bis Sie anfangen zu
kichern und zu lachen. Legen Sie noch einen drauf: Schreien
Sie »Juchhu!« und »Wow!«. Reifden Sie die Arme hoch, und
hiipfen Sie aufgeregt auf der Stelle wie ein Kind zu Weihnach-
ten. Tanzen Sie einen Freudentanz, wackeln Sie mit den Hiif-
ten. Los, nicht so zdgerlich, trauen Sie sich, machen Sie ein-
fach, ich werde Ihnen gleich erkldren, warum. Wenn Sie gerade
im Zug oder in der U-Bahn sitzen, dann stellen Sie sich einfach
intensiv vor, wie Sie hiipfen und jauchzen, das funktioniert
auch. Merken Sie, wie die Mundwinkel unwiderstehlich nach
oben gehen? Wie Thre Stimmung steigt? Fihlen Sie dieses
freudige Kribbeln hinter dem Solarplexus, das sich im ganzen

Korper ausbreitet?
Fiihlen Sie es? Ja? Wunderbar!




Wer sich freut, den belohnt das Leben

Nun setzen Sie sich wieder, und lassen Sie das schéne Gefiihl
noch etwas nachklingen. Ich méchte Sie begliickwiinschen:
Sie haben gerade Ihr erstes hypnotisches Experiment hinter
sich gebracht. Sie haben die untrennbare Einheit von Geist
und Korper erlebt. Der blofle Gedanke an Freude und Erfolg
hat Sie bereits licheln lassen. Und Ihr Freudentanz, eine zu-
nichst bewusste Aktion Thres Korpers, hat das Gefihl der Vor-
freude so weit verstarkt, bis Sie es in jeder Zelle gespiirt haben.
Etwas zundchst rein Imagindres hatte ganz reale Auswirkun-
gen auf Thren Korper, auf Thre Stimmung und sogar den Hor-
monhaushalt. Stresshormone wurden zum Beispiel reduziert.
Das ist sehr vorteilhaft, denn Stresshormonen kommt, wie
wir noch im Detail sehen werden, eine Hauptrolle bei der
Entstehung von Ubergewicht zu. Statt ihrer wurde wihrend
des Jubelns das zufrieden machende Hormon Serotonin aus-
geschiittet. Serotonin hat die wunderbare Nebenwirkung, den
Appetit zu dimpfen. Auflerdem haben Sie eine Extraportion
des Wachstumshormons Somatropin bekommen, auch be-
kannt als Human Growth Hormone (HGH). Das ist nicht nur
tur unser Immunsystem wichtig, sondern bekampft obendrein
das besonders hartnickige und ungesunde viszerale Bauchfett.
So eine kleine absichtliche Jubelei kann Sie also auf verschie-
denen Ebenen ganz konkret beim Schlankwerden unterstiit-
zen.

Aber nicht nur das. Selbst wenn es auf den ersten Blick nicht
so aussieht, haben wir es hier mit Gesetzen zu tun, die man
sich in der Hypnose zunutze macht. Auch in der Hypnose wird
aus reiner Imagination manifeste Realitit. Wenn ich meinem
Gegentiber suggeriere, dass es seinen Arm nicht beugen kann,
und diese Person erlebt, dass dies tatsachlich so ist, dann wirkt
sich das auf den Geist — oder besser gesagt, das Unterbewusst-
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sein — aus. Das Unterbewusstsein hat in so einem Augenblick
einen Aha-Moment: » Aha, das stimmt ja mit dem steifen Arm!
Was hier geschieht, ist wahr!« Dadurch wird alles, was folgt,
vom Unterbewusstsein ebenfalls als wahr kategorisiert: Neue
Glaubenssitze, neue Verhaltensweisen, neue Ideen. Das ist so
dhnlich, wie wenn Sie es an einem strengen Tiirsteher vorbei
schaffen, weil Sie mit einem vertrauenswiirdigen Stammgast
ankommen: Sie profitieren vom Vertrauensbonus Ihrer Beglei-
tung.

Nehmen Sie mithilfe von Hypnose ab, dann wird nach
diesem Muster eine positive Spirale in Gang gesetzt. Sie ha-
ben zunichst nur eine Fantasie: Das sind Sie selbst in einer
schlanken, zufriedenen, gliicklichen Version. Verschwinden
dann die ersten paar Hundert Gramm, lernt Thr Unterbewusst-
sein: »Aha! Das funktioniert ja tatsachlich!« Weitere Sugges-
tionen, die einen schlanken, gesunden Lebensstil unterstiit-
zen, werden umso bereitwilliger aufgenommen. Als Resultat
nehmen Sie noch leichter ab. Das Unterbewusstsein denkt
wieder: »Aha...«

Und so weiter.

Das funktioniert allerdings nur, wenn das Abnehmen grund-
satzlich leicht und flockig ablauft und nicht mit Verzicht und
Aufwand verbunden ist. Denn Verzicht und Aufwand provo-
zieren den Widerstand Thres Unterbewusstseins. Zum Gliick
ist Abnehmen mithilfe von Hypnose ein Kinderspiel, wenn
man sich nur darauf einldsst — ganz im Gegensatz zu anderen
Abnehmmethoden. Wir werden auf diese Zusammenhinge
noch zurtickkommen. Erst einmal ist es nur wichtig, dass Sie
sich merken: Mit hypnotisch wirksamen Ubungen und Ritua-
len haben Sie die wunderbare Mdoglichkeit, eine véllig neue
Wirklichkeit aus reiner Fantasie zu erschaffen. Eine Wirklich-
keit, in der Sie schliefflich Thr Wunschgewicht erreichen. Sie
sind noch nicht so recht iiberzeugt, dass das klappen kann?
Dann lassen Sie mich eine wahre Geschichte erzdhlen, in
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der ich mich unter Zuhilfenahme von Hypnose aus einer
ziemlichen Bredouille befreit habe — und die Thnen plastisch
illustriert, was auch Sie von hypnotischen Techniken erwarten
dirfen.

Prophet wider Willen:
Feuerprobe fir den Wundermacher

2009 war ich in der Offentlichkeit noch vor allem als Gedan-
kenleser bekannt, und als solcher war ich auch in eine TV-
Show eingeladen. Auf die vom Moderator nur in Gedanken
gestellte Frage, wer das nichste Spiel meines Lieblingsvereins
Borussia Ménchengladbach wohl gewidnne, antwortete ich
spontan und laut vor laufenden Kameras: »Gladbach.« Ich
sollte in der Show beweisen, dass ich Gedanken lesen konnte —
das hatte ich damit erledigt. Gleichzeitig hatte ich mich unge-
wollt in eine Zwickmiihle manévriert. Ich bin zwar Gedanken-
leser, aber in die Zukunft gucken kann ich leider (oder zum
Glick!) nicht, wenn ich auch schon mal hier und da intuitive
Vorahnungen habe, die sich dann bestitigen. Das Gesagte war
nun aber keine Vorahnung, es war vielmehr mein ganz person-
liches Wunschdenken. Ich bin Gladbach-Fan seit Kindertagen
und wiinschte mir einfach von ganzem Herzen, dass »mein«
Verein dieses entscheidende Spiel gewédnne. Der Club lag ndm-
lich auf dem letzten Tabellenplatz, und hier ging es um den
Verbleib in der ersten Bundesliga. Die Vorzeichen waren aller-
dings diister: Gladbach hatte in letzter Zeit alle Spiele haus-
hoch verloren. Und in dieser Partie musste die Mannschaft
gegen niemand Geringeren als den Tabellenersten, den HSV,
antreten. Dass Gladbach ausgerechnet gegen dieses starke
Team gewinnen wiirde, war mehr als unwahrscheinlich.
Bloderweise hatte ich in den Augen der Zuschauer eine
waschechte Prophezeiung gemacht. Das war absolut nicht
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meine Absicht gewesen, aber ich sah schnell ein, dass meine
Auferung genau so aufgenommen worden war: Wenn dieser
Magier Becker den Spielgewinn von Gladbach sogar im Fernsehen
herausposaunt, dann wird es wohl stimmen. Begeisterte Glad-
bach-Fans waren bereits auffer Rand und Band. Der Club selbst
hatte mich schon kurz nach der Sendung als Ehrengast zum
Spiel eingeladen. Und ich saf da und dachte: Auweia!

Ich hatte nun zwei Méglichkeiten.

Die erste: Ich hitte versuchen kénnen, 6ffentlich zu erkli-
ren, dass ich missverstanden worden war. Dass ich keines-
wegs — um nicht zu sagen nicht mal ansatzweise — an einen
Gladbacher Sieg glaubte. Doch das brachte ich nicht fer-
tig. Man hatte wieder Hoffnung geschopft! Sollte ich dieses
Finkchen Hoffnung in den Staub treten und damit vermut-
lich endgiiltig den Abstieg besiegeln? Das fiihlte sich an wie
Verrat an meinem Lieblingsverein. Auflerdem: Wer wiirde mir
noch abnehmen, dass ich, wie es auf meiner Visitenkarte zu
lesen ist, ein Wundermacher bin, falls Gladbach nun nicht
siegte?

Ich entschied mich fiir die zweite Moglichkeit: Ich wollte
ein Wunder machen. Ich wollte dafiir sorgen, dass das Team
gewinnt. Mit meinen Mitteln. Da sah ich eigentlich nur eine
Chance: eine clever eingefadelte Hypnose — als vollig legales,
mentales Doping. SchliefRlich wusste ich, dass die meisten Pro-
fifuffballer korperlich mehr oder weniger auf einem sehr Ghn-
lichen Leistungsniveau liegen und dass es die Psyche ist, die
den Unterschied zwischen einem sehr guten und einem Aus-
nahmefuflballer macht. Erstklassiger Fufiball ist zu einem
sehr groflen Anteil Kopfsache - iibrigens genauso wie ein ge-
sundes und ganz entspanntes Essverhalten, das automatisch
einen schlanken, vor Energie strotzenden Kérper hervorbringt.

Einen Versuch war es wert!

Ein paar Abende saf$ ich in meinem Lieblingscafé in Berlin
und griibelte, was ich sagen sollte. Dabei nahmen langsam
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Worte Gestalt an, die ich in mein Notizbuch fiir Ideen krit-
zelte. Eine magische Botschaft sollte es sein, die die Mann-
schaft und die Fans verzaubern konnte. Am Ende hatte ich ein
paar Sitze aufgeschrieben. Ich las sie. Lief$ sie wirken. Las sie
noch einmal. Und kam zu dem Schluss: Ja, so konnte es funk-
tionieren...

Am Tag des Spiels war ich zunichst nervés, doch als ich
mein erprobtes Bithnenoutfit mit Frack und speziell angefer-
tigtem Gehstock anlegte, wich wie immer alle Unruhe von mir
(in meinem Buch Du wirst tun, was ich will konnen Sie iibrigens
nachlesen, wieso auch Kleidung hypnotisches Potenzial hat
und wie Sie dies fiir sich nutzen kénnen). Dann schritt ich
unter groflem Jubel der Gladbach-Fans auf den Platz. Ich hob
die Hinde und wartete, bis das allgemeine Gemurmel sich
gelegt und ein Moment beredter Stille das Stadion erfasst
hatte. Dann rief ich feierlich: »Ich habe euch mein Gliick ins
Stadion gebracht, um es an euch weiterzugeben. Ich mache es
euch zum Geschenk, damit eure Mannschaft gewinnt.« An-
schliefend wandte ich mich noch an die Fans: »Es ist wichtig,
dass ihr eure gebiindelte Energie auf den Platz schickt und eure
Mannschaft unterstiitzt. «

Das war alles.

Diese Hypnose, was ist das eigentlich?

Moment mal, hore ich Sie rufen. Das soll Hypnose sein? Be-
vor ich die Geschichte weitererzihle, muss ich vielleicht
kurz das ein oder andere klarstellen. Erst einmal: Ich verstehe
Thre Bedenken. Wahrscheinlich erwarten Sie von Hypnose be-
stimmte Stereotype. Etwa dass der Hypnotiseur dem zu Hyp-
notisierenden direkt gegeniibersteht, ihm tief in die Augen
schaut und dabei vielleicht ein Pendel schwingt. Oder Sie glau-
ben, eine »echte« Hypnose miisse wenigstens mit Riickwarts-
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zahlen eingeleitet werden und dazu fiihren, dass der Hypnoti-
sierte vollig erschlafft in tiefen Schlaf sinkt.

Das sind Klischees — und wie in allen Klischees steckt darin
eine Wahrheit. All das ist ndmlich auch Hypnose. Eine Hyp-
nose kann in der Tat mit Riickwartszahlen eingeleitet werden.
Ich bediene mich oft dieses Mittels, das nichts anderes als ein
mentales Bild ist, das einen Entspannungszustand noch zu ver-
tiefen hilft. Ebenso gibt es Hypnotiseure, die ihr Gegentiber
dazu auffordern, auf einen Punkt zwischen den Augen zu
schauen oder ein schwingendes Pendel zu betrachten. Das
mache ich ebenfalls hin und wieder. Dabei handelt es sich um
eine wirksame Technik, den standigen chaotischen Gedanken-
fluss zu stoppen, der durch die allermeisten Képfe stromt. Sto-
rende Gedanken anzuhalten und eine meditative Ruhe im
Geiste herzustellen ist ein wichtiger erster Schritt, damit eine
Hypnose gelingen kann. Dazu gibt es viele verschiedene Tech-
niken. Es ist v6llig unerheblich, welche man anwendet.

DAS PENDEL

Sie kénnen ein Pendel selbst dazu benutzen, um wirbelnde,
unruhige Gedanken zur Ruhe zu bringen — und gleichzeitig
erleben, wie unmittelbar Thr Korper auf fokussierte Gedan-
ken reagiert. Wenn Sie kein Pendel besitzen, knoten Sie ein-
fach einen schweren Ring oder Schlissel an eine Schnur. Hal-
ten Sie das Pendel vor Thr Gesicht, die Finger ganz ruhig.
Nun stellen Sie sich vor, wie das Pendel von links nach rechts
schwingt. Denken Sie: links, rechts, links, rechts, links, rechts.
Auch wenn Sie versuchen, Thre Finger nicht aktiv zu bewe-
gen, setzt Ihr Korper Thre Gedanken um: Das Pendel be-
ginnt zu schwingen. Erst langsam, dann immer schneller. Thr
Koérper folgt Threr Vorstellung! Diesen Zusammenhang ma-
chen wir uns zunutze. Trainieren Sie diese Pendeliibung fiir
eine Weile tiglich. Mit jedem Mal wird Thr Unterbewusstsein
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auch fiir andere bewusste Inhalte Threr Vorstellungskraft offe-
ner werden — etwa eine Vision Thres schlanken, zukiinftigen
Ichs.

SO MACHEN SICH DICKE GEDANKEN DUNNE

Es gibt eine einfache kleine Ubung, die ich selbst dazu ein-
setze, unerwinschte Gedanken zu stoppen, die mich nur in
Stress versetzen und mich bei meinen Vorhaben ausbremsen.
Dabei wandele ich zusdtzlich den negativen in einen forder-
lichen Gedanken um, der mich als hypnotisch wirksame Sug-
gestion beim Erreichen meiner Ziele unterstiitzt. Menschen
mit Ubergewicht haben zum Beispiel hiufig die Angewohn-
heit, in Gedanken auf sich einzudreschen. Etwa indem sie —
da sie traurig oder sauer auf sich selbst sind — denken: »Ach,
ich bin einfach zu fett. « Kommt Ihnen das bekannt vor? Dann
sollten Sie wissen, dass Sie damit leider Ihren beleibten Sta-
tus quo zementieren. Sie signalisieren Ihrem Unterbewusst-
sein! nimlich: »Ich bin dick, und daran ist nichts zu dndern. «
Thre Gedanken, insbesondere solche, die mit Emotionen ein-
hergehen, sind Threm Unterbewusstsein Befehl. Also dndert
es auch nichts daran, dass Sie ibergewichtig sind. Stattdessen
initiiert es weiter alle dick machenden und oft automatischen
Verhaltensweisen. Diese sind es aber, die Sie loswerden miis-
sen, wenn Sie dauerhaft Gewicht verlieren wollen. Wie so
etwas im Detail vor sich geht, werden Sie noch lesen. Merken
Sie sich fir den Anfang: Wer stindig denkt: »Ich bin zu dick«,
bleibt tibergewichtig. Umgekehrt gilt: Wenn Sie Thre Gedan-

! Eine wichtige Anmerkung: Ich verwende in diesem Buch den um-
gangssprachlich geldufigeren Begriff » Unterbewusstsein« fiir das
Unbewusste, wie es korrekt heiflen miisste. Der Grund dafiir ist
einfach: Ich benutze den bekannteren Begriff, damit Thr Unbe-
wusstes ihn sofort mit einer Vorstellung verkniipfen kann.
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ken zum Positiven dndern, ist das der erste wichtige Schritt zu
einer positiven Veranderung Ihres Kérpers. Die Technik der
hypnotischen Gedankenumwandlung besteht aus den folgen-
den Schritten:

1) Sobald Sie den ungiinstigen Gedanken erkennen — also bei-
spielsweise »Ich bin so schrecklich dick« —, denken Sie an
ein riesiges rotes Stoppschild.

2) Wiederholen Sie in Gedanken mindestens drei Mal das
Wort »Loschen«.

3) Dann fokussieren Sie sich auf den Fluss Ihres Atems. Spi-
ren Sie, wie er durch die Nase einstromt, Thre Lungen fiillt,
Thren Koérper erfrischt und dann wieder durch die Nase hi-
nausfliefit.

4) Anschlieflend geben Sie dem ungiinstigen Gedanken eine
neue, konstruktive Richtung. Aus: »Ich bin zu dick« wird
zum Beispiel: » Egal, wie ich gerade aussehe, ich bin bereits
auf dem Weg zu einem neuen, schlanken Koérper. «

5) Den neuen Satz sagen Sie in Gedanken (oder, wenn mog-
lich, auch laut) zwanzig Mal.

6) Sie konzentrieren sich wieder auf Thren Atem.

7) Sie licheln mindestens dreifdig Sekunden.

Diese Ubung hat einen entspannenden Einfluss auf Thren Kér-
per, einen aufhellenden Effekt auf Thre Laune und eine Tie-
fenwirkung auf Thr Unterbewusstsein. Sie schieben einen Rie-
gel vor destruktive Denkgewohnheiten und machen Platz fiir
einen neuen, positiven Glaubenssatz. So kann Thr Unterbe-
wusstsein Sie nun nach und nach sanft auf einen neuen Weg
lenken, der Sie automatisch zu einem neuen, schlankeren und
attraktiven Ich fiihrt.

Ubrigens: Sie kénnen diese Ubung auch gegen wirbelnde
Gedanken einsetzen, die vielleicht nicht unbedingt destruktiv
sind, aber Sie vom Einschlafen oder Entspannen abhalten. Be-
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enden Sie die Ubung in diesem Fall einfach nach Punkt drei,
der Konzentration auf den Fluss des Atems.

Zuriick zur Hypnose: Dass es oft so aussieht, als befdnde sich
eine hypnotisierte Person in tiefem Schlaf, liegt daran, dass die
meisten Hypnotiseure — auch ich mache das normalerweise —
zundchst eine umfassende Entspannung herbeiftihren, bevor
sie ihre eigentlichen Suggestionen setzen. Tiefe Entspannung
ist einer von verschiedenen Zustianden, in denen das Unterbe-
wusstsein weit gedffnet und damit besonders aufnahmefahig
ist.

Aber eben nur einer von mehreren.

Sie werden mir wohl zustimmen, dass elf Fuballspieler,
die tiefenentspannt auf dem Rasen herumlimmeln, kein an-
zustrebendes Szenario waren, wenn Gladbach das Spiel ge-
winnen sollte. In diesem Fall musste ich darum auf andere
Techniken bauen, um das Unterbewusstsein der Spieler so zu
beeinflussen, dass ein Sieg tatsachlich moglich wurde.

Die vollkommene Fokussierung auf eine Sache

Solche Techniken haben nichts mit Hokuspokus zu tun, auch
wenn viele Menschen Hypnose heute immer noch damit in
Verbindung bringen. Dabei ist Hypnose etwas vollig Alltagli-
ches, das wir alle jeden Tag in verschiedenen Formen erleben.
Um zu verstehen, was es mit Hypnose eigentlich auf sich hat,
hilft es, einen Blick auf einen Begriff zu werfen, den der engli-
sche Hypnose-Avantgardist James Braid dem Wort » Hypnose«
bereits im 19. Jahrhundert vorzog, ndmlich Monoideismus. Der
bekanntere Terminus » Hypnose« leitet sich vom griechischen
Wort »Hypnos« — Schlaf — ab. Etwas irrefithrend, denn man
schlift nicht in der Hypnose, auch wenn das im Zustand der
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tiefen Entspannung so aussehen kann. Das haben zum Bei-
spiel Hirnforscher der Uni Genf eindeutig bewiesen. Ganz im
Gegenteil: Man ist hellwach, nur eben auf einer bewusstseins-
erweiterten Ebene. Der Begriff Monoideismus ist da um eini-
ges genauer. Darin steckt das griechische Wort »mono«, das
bedeutet »einzig«. Auflerdem ist darin das altgriechische Wort
»idéa« enthalten. Dieser Begriff, von dem sich unsere »Idee«
direkt ableitet, bedeutete urspriinglich »Gestalt«. Monoideis-
mus besagt also, dass in unseren Gedanken eine einzige Sache
Gestalt annimmt. Damit fasst der Begriff den Kern einer jeden
Hypnose zusammen: die vollige Fokussierung auf nur eine
Sache. Bei einer solchen Fokussierung gerit man automatisch
in einen tranceartigen Zustand, in dem das Unterbewusstsein
sich 6ffnet.

Das ist bereits der Fall, wenn wir einen Roman lesen und
dabei alles um uns herum vergessen: ein hypnotischer Zustand,
nicht mehr und nicht weniger. In uns entstehen Bilder, die in
diesem Moment nicht etwa die Realitit verdrangen, nein.
Diese Bilder sind fiir die Dauer des Lesens unsere Realitit. For-
scher haben lingst nachgewiesen, dass beim fokussierten
Lesen die gleichen Gehirnareale aktiv sind wie beim tatsich-
lichen Erleben. Ganz dhnlich funktioniert auch eine gefiihrte
Fantasiereise beim Hypnosetherapeuten. Es ist letztlich abso-
lut unerheblich, ob Sie etwas lesen, das Sie vollig gefangen
nimmt, ob ein Therapeut Thnen bestimmte Fantasiebilder ver-
mittelt oder ob Sie sich einfach etwas intensiv vorstellen: Die
Bilder entstehen in IThrem Kopf. Immer. Ohne Ausnahme. Nie-
mand iibt geheimnisvolle Strahlung auf Sie aus oder projiziert
etwas in Ihren Kopf. Ihre Fantasie ist der Titer.
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