Hypnoseanleitungen auf CD
mit 74 Minuten Laufzeit
plus kostenlos online

qraumhaft

schlafen
~ durch




INHALT INHALT

- - 33 Schritt 5: Ubergang zum »sicheren Ort« 64 Vierte Woche: Durchschlafstérungen
B 6na(’{‘0h' wieder 34 Schritt 6: die Vorsatzbildung und Selbstschutz
UUALAT \ jwf Jclt(a,fen 37 Schritt 7: die Riicknahme 64 Auch immer so friih wach?
G | U Z 38 Der Schliissel zum Erfolg 65 Wie ein Fisch im Ozean
L GARANTIE ‘”“ 6 Immer dieses Problem 39 Sechs Wochen, die Ihr Leben verandern 67 Tipps zum besseren Durchschlafen

mit dem Schlafen 68 Fiinfte Woche: Entspannt ein- und

DIE 6 Erholung iber Nacht durchschlafen
& 6 Insomnische Stérungen Da,.S’ Jeclw-Woc/wn-
GU-QUALITATS- 8 Endlich wieder richtig schlafen 69 Natuniche fekiung

-3

Die Mondnacht

Programm fir 6
Noch mehr Tipps zum Ein- und

Ha,u,m./m.f}en ) ch/a,f !

GARANTIE 10 Neun Irrtimer tber den Schlaf
12 Mit Selbsthypnose gegensteuern

Wir méchten Ihnen mit den Informationen und Durchschiafen
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich- 12 Die Macht des Unbewussten . 72 Sechste Woche: Schlafen
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie- 15 Vive laTrance 42 Erste Woche: Die Selbsthypnose in Eigenregie
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir 17 Alles eine Sache der Einstellung erlernen 8 8
auf Aktualitat und stellen hichste Anspriiche 72 Albtrdumen begegnen
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa- 18 Fragen zur Hypnose 42 Die Basistibung 73 Schlafen wie von Zauberhand
tionen werden von unseren Autoren und unse- 48  Allgemeine Regeln zur Schlafhygiene .
rer Fachredaktion sorgfltig ausgewahit und 50 Zweite Woche: 75 Und wie geht es weiter?
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen -
eine 100 %ige Qualitatsgarantie. Selbsth prose lernen - Kreisende Gedanken stoppen
DaTauT kD en St eIch verlnssen: = . - 50 Schmetterlinge — die Sorgen loslassen
Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund- Schritt f“r Schritt 53 AufWolken schweben — 76 Zum Nachschlagen
heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen
Rat geben. Wir garantieren, dass: 22 Die Steuerung des Unterbewussten Ballast abwerfen 76 Register
« alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis 2> Ziele formulieren 57 Der Astronaut - von den Sorgen 78 Bicher und Adressen, die weiterhelfen
gepriftund distanzieren 80 Impressum
« unsere Autoren echte Experten mit langjah- 22 Suggestionen und Vorsitze entwickeln 58 Aus dem Gedankenkarussell aussteigen
riger Erfahrung sind.
o g 26 Ressourcen nutzen 60 Dritte Woche: Einschlafstorungen

Wir mdchten fiir Si

immer besser werden: 26 Ideale Bedingungen schaffen in den Griff bekommen

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen o X
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen! 28 Diesieben Schritte der Selbsthypnose 60 DenWeg in den Schiaf finden
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser- 28 Schritt 1: die Induktion 61 Geschiletwie ein Kiken im Ei
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos B .

einen Ratgeber zum gleichen oder ahnlichen 31 Schritt 2: den Atem beruhigen 63 Tipps zum entspannten Einschlafen

Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 32 Schritt 3: Korperentspannung

finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

Schritt 4: nochmaliges Uberpriifen
der Entspannung



Endlich wieder
jouL Sck(wfen

Gesunder, erholsamer Schlaf ist eine
der Grundvoraussetzungen fiir das
psychische und physische Wohlbefinden.
Aber nicht immer kommt er so leicht
iiber uns, wie wir es uns wiinschen.
Die Selbsthypnose zeigt Ihnen einen
neuen Weg, wie Sie erholsamen Schlaf

leicht und miihelos erreichen kinnen.




Immer dieses Problem
mit dem Jch(xfen

Gehoren Sie auch zu den rund 30 Prozent der Bevilkerung,

die abends stundenlang wach liegen oder nachts aufwachen

und dann einfach nicht wieder in den Schlaf zuriickfinden?

Dann ist es hichste Zeit, etwas dagegen zu unternehmen.

Endlich wieder richtig gut schlafen! Ohne
Angst ins Bett gehen, entspannt in den Schlaf
sinken und am nichsten Morgen frisch und
ausgeruht aufwachen. Klingt das nicht traum-
haft? Leider aber liegen zwischen Traum und
Wirklichkeit oftmals Welten.

Erholung tiber Nacht

Was macht einen gesunden Schlaf eigentlich
aus? Und was passiert nachts im Korper? Die
Antwort darauf lautet in aller Kiirze: Er erholt
sich. Atmung und Puls verlangsamen sich,
Korpertemperatur und Blutdruck sinken, die
Muskulatur entspannt sich.

Der Schlaf eines Erwachsenen verlauft in
einem etwa 90-miniitigen wellenartigen
Rhythmus. Zunichst schlafen wir nur ober-
flichlich und sind leicht erweckbar. Wenn wir
in dieser Phase aufwachen, finden wir norma-
lerweise von selbst wieder in den Schlaf zu-
riick. Nach und nach sinken wir dann in den

Tiefschlaf, um anschliefend erneut in eine
oberflichlichere Schlafphase zu wechseln. Dies
wiederholt sich vier bis sechs Mal pro Nacht.
In den morgendlichen REM-Schlafphasen
(Rapid eye movement), die durch heftiges
Augenrollen gekennzeichnet sind, triumen
wir am intensivsten.
Trotz dieses allgemein wiederkehrenden
Rhythmus sind das Schlafbediirfnis und die
Schlafgewohnheiten individuell sehr unter-
hiedlich. Die Schlafd beim Er

variiert zwischen fiinf und zehn Stunden.

AufRerdem gibt es Frithaufsteher (»Lerchen«)
und Spitaufsteher (»Eulen«). Und unter
Belastung ist das Schlafbediirfnis erhcht.
Denn im Schlaf wird Stress besser verarbeitet.

Insomnische Stérungen

Mehrmals in der Nacht aufzuwachen ist an
sich vollkommen normal. Von einer echten
»insomnischen Stdrung« mit Ein- oder Durch-

IMMER DIESES PROBLEM MIT DEM SCHLAFEN

schlafstorungen oder morgendlichem Friiher-
wachen spricht man aber erst, wenn der Schlaf
mehr als vier Wochen, nach neuesten diagnos-
tischen Kriterien (DSM-5) sogar erst dann,
wenn er mehr als drei Monate lang an mindes-
tens drei Tagen pro Woche beeintrichtigt ist,
obwohl ausreichend Gelegenheit zum Schlafen
besteht und keine organischen oder sonstigen
Ursachen vorliegen. Die Schlafstorung und
ihre méglichen Auswirkungen riicken mehr
und mehr in den Mittelpunkt des Denkens
und Alltagsaktivititen werden durch den
Schlafmangel erheblich beeintrichtigt.
Menschen, die unter Einschlafstrungen
leiden, liegen mehr als 30 Minuten wach.

Thre Gedanken jagen nur so dahin und lassen
sie einfach nicht zur Ruhe kommen.

Bei den Durchschlafstorungen erwacht man
mehrfach in der Nacht, ohne dass es dafiir
iuiere Griinde gibt, wie Harndrang oder
Durst. Die einzelnen Schlaffragmente sind zu
kurz, um sich richtig erholen zu kénnen.
Hiufig treten auch beide Formen gemeinsam
auf, teils mit morgendlichem Friiherwachen:
eine Sonderform, bei der die Menschen zwei
bis drei Stunden vor der tiblichen Zeit auf-
wachen und, obwohl sie sich noch miide und
schlifrig fiihlen, nicht wieder einschlafen.

Wie gut man schlift, hingt iibrigens auch vom
Alter ab. Je dlter wir werden, desto weniger
schiittet der Kérper das Schlafhormon Melato-
nin aus. Der Tiefschlaf nimmt ab, der ober-
flichliche Schlaf, aus dem wir viel leichter zu
wecken sind, nimmt zu.

Welche Jck(af—Wuh-d#b’mnjenjlb# es?
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Man unterscheidet zwischen insom-
nischen Stérungen, hypersomnischen
Stérungen (mit erhdhtem Schlafbediirf-
nis), Schlaf-Wach-Stérungen des zirka-
dianen Rhythmus (etwa bei Schichtar-
beit), Narkolepsie (Wegnicken am Tag),
schlafbezogenen Atmungsstorungen
(wie Schlafapnoe), Parasomnie (Stérung

des Schlafs durch Albtraume, Schlaf-
wandeln, die Nachtangst Pavor noctur-
nus oder eine REM-Schlafstorung)
sowie Restless-Legs-Syndrom und
substanzbezogenen Schlaf-Wach-Sts-
rungen. Besonders hiufig sind die Ein-
und Durchschlafstérungen, auf die hier
vorwiegend eingegangen werden soll.



Neun Irrtimer iber den Jck(a,f

Neben den Tipps und Ubungen in diesem Buch helfen Ihnen auch

diese Informationen, schidliche Verhaltensweisen im Hinblick auf den

Schlaf aufzuspiiren und durch neue, positivere zu ersetzen.

Irrtum 1

Der Mensch braucht

acht Stunden Schlaf.

Nein, denn die Schlafdauer ist indivi-
duell unterschiedlich und kann zudem
meist heruntergesetzt werden, zum
Beispiel von acht auf sechs Stunden.

Irrtum 2

Wacht man nachts mehrfach
auf, hat man eine Schlafstérung.
In der Nacht mehrmals aufzuwachen
gehoirt zu einem gesunden Schlafmuster,
denn der Schlaf verlauft wellenformig.
‘Wenn Sie bald darauf wieder einschlafen
Konnen, besteht kein Grund zur Besorg-
nis. Und wenn nicht, verhilft Thnen
dieses Buch wieder zu einem normalen
Schlafrhythmus.

Irrtum 3
Der Schlaf vor Mitternacht
ist der wichtigste.

Stimmt nicht! Generell ist der Tiefschlaf-
anteil wihrend des ersten Schlafdrittels
am grofiten - ganz unabhingig von der

Uhrzeit, zu der wir am Abend zuvor
ins Bett gegangen sind.

Irrtum 4
Unregelmifiger Schlaf

beeintrichtigt die Gesundheit.

Natiirlich ist Schlaf sehr wichtig fiir
unser Wohlbefinden. Schlafmangel
wirkt sich aber weit weniger auf die
Leistungsfihigkeit aus als allgemein-
hin angenommen und ist kein Anlass
fiir Befiirchtungen.

Irrtum 5

Versdaumter Schlaf muss
»nachgeholt« werden.

Keine Sorge, das tut der Korper von
ganz allein, indem er die Dauer der
Tiefschlafphasen verlingert. Die Dauer
des Schlafs wird also insgesamt nicht
verandert, sondern nur die Art. Dabei
liegt nach der ersten Schlafhilfte bereits
die wichtigste und tiefste Schlafphase
hinter Thnen. Auch wenn Sie jetzt 6fter
einmal aufwachen, werden Sie sich am
Morgen trotzdem gut erholt fithlen.

Irrtum 6

Bei Schlafstérungen muss

man sich tagstiber schonen.
Nein, das Gegenteil ist der Fall: Fiir
einen gesunden Schlaf gibt es kaum
etwas Besseres als korperliche Belastung
am Tag. Anstrengende geistige oder
korperliche Titigkeiten sollten Sie aber
etwa zwei Stunden vor dem Zubettgehen
beenden, um zur Ruhe zu kommen.

Irrtum 7

Guter Schlaf ist

reine Willenssache.

Stimmt nicht! Je mehr Druck Sie
ausiiben, desto schlechter kénnen Sie
einschlafen. Bleiben Sie locker und
gelassen, Sie erholen sich auch, wenn
Sie einfach ruhig im Bett liegen und
an positive Dinge denken. Oft kommt
der Schlaf dann ganz nebenbei.

Irrtum 8

Ein Glas Bier oder Wein zum
Einschlafen schadet nicht.

Leider doch. Alkohol hilft Thnen zwar
tatséichlich, leichter einzuschlafen.

Er beeintrichtigt aber die Qualitat

des Schlafes und fordert Durchschlaf-
storungen. Die in der Nacht ablaufenden
Reparaturvorginge des Korpers werden
herabgesetzt und es droht langfristig
eine Abhingigkeit.

Irrtum 9

Fernsehen ist eine ideale
Einschlafhilfe.
Auch das stimmt nicht. Durch die
fortwihrenden Gerédusche kann das
Gehirn nicht richtig abschalten, wo-
durch ein erholsamer Schlaf verhindert
wird. Auflerdem unterbricht man das
Schlafmuster, wenn man vom Sofa ins
Bett wechselt. Stundenlanges quélendes
Wachliegen kann die Folge sein.
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Die Kraft des Unbewussten ldsst uns tief und entspannt schlafen.

Das Beste daran: Mit etwas Ubung kann jeder diese

verborgene Energie aus den Tiefen seines Geistes erschlieflen.

Der Schliissel dazu heifit Selbsthypnose.

Selbsthypnose setzt dort an, wo man mit dem
‘Willen allein nicht mehr weiterkommt, und
fithrt ganz leicht und miihelos zum gewiinsch-
ten Ziel. Wenn Sie dieses duferst wirksame
Instrument der Selbststeuerung erst einmal
beherrschen, konnen Sie auf Thre Verhaltens-
weisen und Gewohnheiten Einfluss nehmen,
Kérper und Geist stabilisieren und zu einem
erholsamen Schlaf gelangen. Die Selbsthyp-
nose bietet Ihnen einen vollkommen neuen
Ansatz, leicht und miihelos, ganz ohne kiinst-
liche Hilfsmittel - und vor allem dauerhaft.

Die Macht des Unbewussten

Man kann es nicht oft genug sagen: Hypnose
funktioniert, sogar wenn man nicht daran
glaubt. Und sie ist hochst wirksam. Hypnose
und Schlaf haben nur einen wirklichen Feind:
den Zwang. Also nicht verkrampfen, alles
geschieht von ganz allein. Hypnose und Schlaf
haben eines gemeinsam: Sie sind wie Géste,
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die man einladen, aber nicht zwingen kann zu
kommen. Im Alltag sind wir gewohnt, alles
mit Kraft und Anstrengung erreichen zu
kénnen. Hier geht es um das genaue Gegenteil:
Wir m
statt dauernd Druck auf uns auszuiiben.

en lernen, uns zuriickzunehmen,

Sich zurticknehmen lernen
Nichts erzwingen zu wollen ist die Kunst, die
Sie fiir beides brauchen: die Hypnose und den
Schlaf. Dadurch bereiten Sie dem Schlaf ganz
automatisch den Weg. Selbsthypnose, die
»grofe Schwester« des autogenen Trainings,
Kann Thren Schlaf entweder direkt giinstig
beeinflussen oder indirekt, indem sie ungiins-
tige Begleitfaktoren wie Stress, Gedanken-
kreisen oder kérperliche Beschwerden abmil-
dert oder sogar ginzlich ausschaltet. Dabei ist
die Hypnose keine »Erfindung« unserer Zeit.
Die iltesten erhaltenen Schriften stammen
sogar schon von den Sumerern aus dem

4. Jahrtausend vor Christus. Hypnose ist somit

MIT SELBSTHYPNOSE GEGENSTEUERN

eine der dltesten Heilmethoden. Und das Beste
ist: Die duferst wirksame Methode ist einfach

2u erlernen, vielseitig anzuwenden und fiir fast
alle Menschen geeignet. Aber was ist Hypnose
denn nun iiberhaupt?

Aufmerksamkeit nach innen richten
Hypnose ist ein Zustand konzentrierter und
zugleich entspannter Aufmerksamkeit, die auf
eine Vorstellung, ein inneres Bild gerichtet ist.
Lern- und Wahrnehmungsfihigkeit sind
intensiviert, die Selbstheilungskrifte in beson-
derem Mafle aktiviert.

Verborgene Krifte freisetzen

Krifte und Fahigkeiten, die im normalen
Wachzustand bisher nicht zur Verfiigung
standen, kénnen nun genutzt werden. Dabei
ist der Hypnotisierte wach, auch wenn es so
aussieht, als wiirde er schlafen. Er sieht alles,
hort alles, reagiert auf den Therapeuten und
ist in der Lage zu sprechen.

Bei der Fremdhypnose wird die

Dank modernster Technik lasst sich heute per
Tomogramm (MRT/PET) zum Beispiel nach-
weisen, dass bei echtem und vorgestelltem
Schmerz dieselben Hirnareale aktiviert wer-
den. Was wir denken und uns in Hypnose
vorstellen, ist fiir unser Gehirn gleichermaflen
Wirklichkeit.

Raum schaffen fiir Verdnderung

Dies fithrt zu dauerhaften plastischen Verin-
derungen im Gehirn und stellt eine einzigar-
tige Moglichkeit dar, Einfluss zu nehmen auf
unser Denken, unsere Einstellungen, aber auch
auf unsere kérperlichen Befindlichkeiten.
Neue Leitsitze konnen im Unbewussten
verankert, Altes neu iiberarbeitet werden.
Gleichzeitig werden durch die tiefe Ruhe in
der Hypnose zahlreiche giinstige Verinderun-
gen im Organismus hervorgerufen. Das Sym-
pathische Nervensystem, also derjenige Teil
des vegetativen Nervensystems, der vor allem
Kérperfunktionen antreibt, die uns in erhéhte

I bereitschaft versetzen, was natiirlich

Trance von auflen durch einen Arzt oder
Psychologen »erzeugt«. Der Hypnotiseur hilft
dabei aber nur. Es ist der Hypnotisierte, der

viel Energie kostet, wird heruntergefahren.
Es gibt das Steuer an das Parasympathische
Nervensystem ab. Dadurch kommt es zu

den verinderten din sich
selbst hervorruft. Der Arzt hilt gewisser-
mafen nur die Leiter. Bei der Selbsthypnose
hat der Hypnotisierte gelernt, diesen Zustand
ohne Hilfe von auen hervorzurufen.

In einem schlafihnlichen Zustand, der Trance,
halt unser Gehirn alle Bilder, Eindriicke und
Empfindungen fiir wahr. Das Tor zum Unter-
bewusstsein ist weit offen.

Verinderungen im Organismus,
denn dieser Teil des vegetativen Nervensys-
tems unterstiitzt die Regeneration und innere
Balance. Durch die Selbsthypnose werden

Sie weniger angreifbar und legen sich eine
»dickere Haut« zu. Wenn Sie diese Technik
erst einmal beherrschen, kénnen Sie sich in
jeder Situation entspannen und finden wieder
spielend leicht zuriick in den Schlaf.



Sich von Ballast befreien, damit der Schlaf wie eine sanfte Brise zuriickkehren kann: Mit der Kraft innerer Bilder gelingt
das besonders leicht und vor allem dauerhaft.
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Positive Veranderungen durch Je/és#lypno&e

Die Wirkung der Selbsthypnose ist
Guferst vielfiltig. Sie

entspannt die Muskulatur

« verbessert die Durchblutung des
Korpers und der Organe

senkt Blutdruck und Puls

« mindert den Augeninnendruck

« stirkt das Immunsystem
erhoht die Reizschwelle fiir Stress

Vive la Trance

Im schlafihnlichen Zustand der Trance kén-
nen wir hnlich wie bei der Meditation den
normalen Bewusstseinszustand des Alltags-
denkens verlassen, um unsere Aufmerksam-
keit ganz nach innen zu richten.

Das allein ist bereits ohne zusitzliche Beein-
flussung von auBBen oder innen (Suggestionen)
ein heilsamer Vorgang fiir Kérper und Geist.
Physiologische und geistige Prozesse kinnen
sich wieder normalisieren.

Dabei verfiigen wir in Trance iiber ein »disso-
ziiertes Denken«: Wir wissen zwar einerseits
genau, dass wir entspannt auf einem Sessel
sitzen oder dem Sofa liegen. Andererseits

« stellt die innere Balance und Schlaf-
fihigkeit wieder her.

Diese Wirkungen halten bei dauerhaf-
tem Uben auch nach dem Ende der
Hypnose an und kénnen durch einen
posthypnotischen Auftrag sogar noch
weiter verstirkt werden (dazu mehr auf
Seite 24 und Seite 36).

jedoch sind wir unterwegs in einer anderen,
ganz entspannten und harmonischen Welt.

Eine Reise in die Innenwelt
Wihrend wir unsere Aufmerksamkeit von den
aufleren Dingen abziehen, machen wir eine
Reise durch unsere innere Gedankenwelt und
kénnen quasi in einer Art Probehandlung
neues Verhalten erleben und ausprobieren.
Erlebtes erscheint in einem neuen Licht,
festgefahrene Ansichten werden neu iiberdacht
und Zusammenhinge intuitiv erfasst. Die
innere Balance wird wiederhergestellt. Psychi-
sche oder kérperliche Krankheiten, die damit
zusammenhingen, bessern sich oder ver-
schwinden ganz, Angste 16sen sich auf.



(Miihelos ein-
und durchschlafen

* Wie es gelingt, in nur sechs Wochen von Tag zu Tag leichter
ein- und endlich wieder durchzuschlafen.

e Lernen Sie auch lang anhaltende Schlafstérungen aus eige-
ner Kraft dauerhaft zu iiberwinden — ganz ohne Medikamente.

* Professionelle Anleitungen fiir die Selbsthypnose und viele
wertvolle Praxistipps helfen lhnen, schlechte Schlafgewohn-
heiten durch gute zu ersetzen.

o Auf der beiliegenden CD finden Sie fiir jede Woche eine
besonders wirkungsvolle Ubung. So kénnen Sie ohne viel
Aufwand direkt loslegen.
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