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Induktion nach Elman

Atme nun einmal lange tief ein und halte deinen Atem einige Sekunden an... beim
Ausatmen schlie3t du deine Augen... atme nun ganz tief aus und lasse zu, dass sich
deine Augen schlieRen. So ist es gut! Nun lasse die oberflachliche Anspannung
deines Korpers los. Lasse einfach zu, dass sich dein Kdrper so stark wie mdglich
entspannt, jetzt gleich!

Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine Augenmuskulatur... und entspanne
deine Muskeln um deine Augen so sehr, dass sie ihre Funktion nicht mehr erfiillen
kénnen. Wenn du so entspannt bist, dass deine Augenlider sich nicht bewegen
konnen, solange du in diesen Entspannungszustand bleibst, solltest du diesen
Zustand aufrechterhalten und deine Augenlider prifen, um wirklich

sicherzustellen: Sie bewegen sich nicht...

Die Entspannung die du in deinen Augenlidern empfindest, ist von der Qualitat, die du in
deinem ganzen Koérper empfinden sollst... Sorge also dafiir, dass sich diese
Entspannungsqualitat in deinem ganzen Kérper ausbreitet, vom obersten Punkt
deines Kopfes bin hinunter zu deinen Zehen....

Du kannst diese Entspannung noch viel tiefer werden lassen... Ich werde dich nun
gleich auffordern, die Augen zu 6ffnen... und zu schlieRen. Das Schlielen der Augen
ist dein Zeichen daflir, dass du dieses Geflihl der Entspannung noch zehnmal tiefer
werden lasst. Du brauchst nichts weiter zu tun, als zu wollen, dass dies geschieht...
und du kannst dieses Resultat sehr leicht erreichen.

Ok, nun 6ffne deine Augen ... und nun schlief3e deine Augen ... und splre wie die
Entspannung sich in deinem ganzen Kérper ausbreitet und dich noch viel tiefer in
eine wohltuende Entspannung hinabgleiten lasst ... So ist es gut! Nutze deine
wundervolle Vorstellungskraft, und stelle dir vor, dass dein ganzer Kérper in eine

Decke...eine warmende Decke der Entspannung gehillt ist...
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Jetzt kannst du deine Entspannung noch viel tiefer werden lassen ... Ich werde dich
nun gleich auffordern wieder die Augen zu 6ffnen... und zu schlielen, um deine
derzeitige Entspannung noch zweimal zu verdoppeln. Lasse diese dann zweimal so
tief werden...

Offne deine Augen ... und ... schlieRe deine Augen ... und verdopple deine
Entspannung ... So ist es gut! ...Entspanne jeden Muskel deines Kérpers, so dass alle
Muskeln véllig entspannt sind, solange du diese Entspannung aufrecht erhaltst...

Ich werde dich nun gleich auffordern deine Augen noch einmal zu 6ffnen und dann
wieder zu schlieRen. Wenn du dann die Augen wieder schliel3t, verdoppelst du noch
einmal deine Entspannung, die du nun erreicht hast... Lass sie doppelt so tief werden deine
Entspannung.

Offne nun noch einmal deine Augen ... und ... schlieRe deine Augen jetzt und
verdopple deine Entspannung ... gut. Entspanne jeden Muskel in deinem Kdérper so
sehr, dass er vollig entspannt ist...

Ich werde nun gleich dein Handgelenk etwas anheben und deine Hand anschlielend
fallen lassen. Wenn du meinen Anweisungen bisher gefolgt bist, wird deine Hand so
locker und schlaff sein wie ein nasser Lappen. Vollig schlaff und locker ... sie wird
einfach hinab fallen ... ganz locker und schlaff ... bleib dabei véllig passiv ... locker
und schlaff. Uberlasse das Hochheben einfach mir ... sobald ich deine Hand loslasse,
fallt sie einfach herab ... ganz locker und schlaff wie ein nasser Lappen ... du bleibst
dabei vollig passiv ... beim Herabfallen deiner Hand kannst du dir erlauben noch

viel tiefer zu gehen in deine Entspannung ... doppelt so tief...

(Hand heben)

Deine Hand wird nun gleich herabfallen und eine noch viel tiefere Entspannung in
deinen ganzen Korper schicken ... doppelt so tief...

(Hand fallen lassen)

doppelt so tief ... so ist es gut! Eine vdllige kérperliche Entspannung!



¥

Man kann sich auf zwei Arten entspannen, kérperlich und geistig und das du nun
korperlich véllig entspannt bist, hast du gerade beweisen ... Jetzt méchte ich dir

zeigen, wie du dich auch vollig geistig entspannen kannst...

Ich werde dich jetzt gleich bitten, langsam von 100 rlckwarts zu zahlen. Spreche

jede einzelne Zahl dabei deutlich aus. Das ist das Geheimnis geistiger Entspannung: ...
verdopple bei jeder Zahl die du aussprichst, deine geistige Entspannung ... lasse bei
jeder Zahl, die Du aussprichst, deinen Geist doppelt entspannt werden. Er wird
spatestens bei der Zahl 95 oder sogar noch friher so entspannt sein, dass dieser
absolute Entspannungszustand nahezu alle Zahlen, die nach 95 gekommen waren,

fur diese Zeit der Entspannung aus deinem Geist entfernt haben. Alle Zahlen nach 95 sind
dann fir dich wie ausgeldscht ... einfach verschwunden ... jedoch muss du das tun, ich kann
dies nicht fiir dich tun ... die Zahlen werden verschwinden, wenn du sie mit deinem Willen
vertreibst... Wenn du dir nun vorstellt, dies zu erreichen, kannst du die Zahlen leicht

aus deinem Geist verbannen. Du musst es wollen, dass es passiert. Lass es einfach
geschehen...

Spreche nun die erste Zahl 100 aus und verdopple deine geistige Entspannung...100
tiefer entspannt ... die anderen Zahlen verschwinden mehr und mehr ... beginne

schon jetzt die anderen Zahlen mehr und mehr aus deinem Geiste verschwinden zu
lassen ... nun die nachste Zahl ... 99 ... noch tiefer entspannt...

Verdopple nun deine geistige Entspannung und fange an, die Gbrigen Zahlen
verschwinden zu lassen. Sie werden verschwinden, wenn du sie mit deiner

Willenskraft vertreibst. Noch tiefer entspannt ... und nun die nachst Zahl 98 ... noch

tiefer entspannt ... immer tiefer und tiefer ... jetzt werden die Ubrigen véllig

verschwinden ... verbanne die anderen Zahlen ... werfe sie einfach hinaus ... lasse Sie mir
und mehr verschwinden, als wenn sich ein Nebel auftut und alle Zahlen mehr und mehr

verblassen...
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Ubernehme Du nun das Z&hlen fir den Klienten / Patienten:

... ich werde fur dich nun weiter machen ... mit jeder Zahl wirst du doppelt so tief in

eine geistige Entspannung gehen ... tiefer und tiefer ... bei 95 sind dann alle Zahlen,

die noch kommen wirden, wie weggeblasen ... sie sind alle verschwunden ... 97 ...

tiefer und tiefer ... immer tiefer gehst du nun ... alle verschwinden ... mehr und

mehr ... wie weg geblasen ... 96 ... tiefer und tiefer ...immer mehr und mehr verblassen die
Zahlen...95... nun sind alle weg, sie sind alle verschwunden und du bist vollig geistig
entspannt.... Geniel3e nun noch eine Weile diese Entspannung...

(Nun erfolgt die Wirkungshypnose oder eventuelle Vertiefungsbausteine...)

AUSLEITUNG (etwas lauter und schneller sprechen):

Doch nun hast du genug getraumt und ich werde nun gleich von 1 bis 3 zahlen...bei 3 bist
Du wieder hellwach, fiihlst Dich munter und wohl und bist vollkommen erfrischt....1....lass
Deine Atmung tiefer werden....komm nach und nach zurtick in diesen Raum ins Hier und
Jetzt 2 beginne langsam Deine Hande, Deine Flfie zu bewegen....alle Schwere weicht aus
Deinem Korper und aus Deinen Augenlidern....Dein Kérper, Deine Organe werden immer
wacher und wacher....und 3 6ffne Deine Augen! Du flhlst Dich vollkommen wohl, hellwach

und erfrischt!



