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Angst vor der Angst A
Die Verwendung von Hypnose mit Rational-Emotiver Therapie

Albert Ellis

Zusammenfassung: Die Kombination von Rational-Emotiver Therapie mit Hypnose wird anhand
eines Fallberichtes dargestellt. Eine entsprechende Sitzung wurde auf Tonband aufge-
zeichnet und der Patientin zum AnhSren mit nach Hause gegeben. Einige Fragen im Zusam-
menheng mit dieser Technik werden diskutiert.

Die Rational-Emotive Therapie (RET) wird oft in Verbindung mit Hypnose einge-
etzt und hat sich in mehreren kontrollierten Erfolgsstudien als effektiv
erwiesen (Reardon & Tosi, 1977; Reardon, Tosi, & Gwynne, 1978; Stanton, 1977;
Tosi & Marzella, 1977; Tosi & Reardon, 1976). Es gibt verschiedene Griinde,
warum RET und Hypnose sinnvoll miteinander kombiniert werden kénnen:

m

t. Viele Autoritfiten, etwa Barber (1961, 1966), Bernheim (1885/1947) und Coué
{1921}, glavben, daf therapeutische Hypnose weitgehend durch Suggestion wirkt
und hauptsichlich darin besteht, dem Xlienten wirkungsvolle positive Feststzsl-

iungen vorzuschlagen und ihn dazu zu bringen, diese zu internalisieren und

ST Dic RET insbesondere zeigt den Menschen, wie sie ihre
‘en  Selbstaussagen infragestellen und Xorrigieren kémnen (Ellis, 1962,

873; Fllis & Whiteley, 1979). Sie (wie andere Arten der kognitiven
herapie) legt auch groBen Wert auf die Verwendung von wiederholten
der rationalen Bewiltigungsformeln (Ellis & Abrzhms, 1978; Ellis &
2; Ellis & Grieger, 1977; Ellis & Harper, 1975; Grieger & Boyd,
; Walen, DiGiuseope & Wessler, 1980; Wessler & Wessler, 1980).

2. Hypnose und Selbsthypnose nehmen an, daB Menschen sich mit Gedanken, Vor-
stellungen und anderen Kognitionen beunruhigen, und daB man ihnen beibringen
¥ann, dZiese Xognitionen und damit auch ihre Gefithle und Handlungen zu #ndern
{Aracz, 1983). Dies RET postuliert die gleichen Annahmen und arbeitet auf ihrer

3. Sowohl Hypnose wie RET sind ausgeprigt aktiv-direktive Methoden und unter-
scheiden sich darin von vielen anderen passiven und nicht-direktiven Behand-
lungsformen wie etwa den psychoanalytischen und nicht-direktiven Therapien.

4. Sowohl RET wie Hypnose legen grofien Wert auf Hausaufgaben und in-vivo Desen-
sibilisierung; sie ermutigen hiufig die Klienten, Dinge zu tun, vor denen sie

Machgedruckt mit Erlaubnis des Verfassers. Fllis, A,: Anxiety about Anxiety: The Use of Hypnosis with Rational-

Emotive Therapy. In: Dowd, E.T, & Healy, V.M. (Eds.) Case Studies in Hypnotherapy (pp.3-11), New York: Guilford
1986. Ubersetzt von Christoph Kraiker. -
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Angst haben, und ihre selbstzerstorischen Gewohnheiten und Gefiihle geringer
Frustrationstoleranz zu bekampfen.

Da sich einige der fundamentalen Annahmen und Techniken der Hypnotherapie \‘md
RET iberschneiden, habe ich seit den frithen 50er Jahren Hypn?se urjd RET mit-
cinander kombiniert;. eine meiner ersten verdffentlichten AI‘bEIt?n tiber RET »j.'ar
"Hypnotherapy with ~Borderline Psychotics" (Ellis, !958;. erwelterFe VeI‘S]'.OE
Ellis, 1962). Anfinglich hatte ich einige Sitzungen ml'.c Klu_anten, bei der}en icl
Hypnose einsetzte, damit sie lernten, in eine relativ 1e1ch?e oder m}ttlere
Trance zu gehen. Mir fiel jedoch auf, dafl eine Reihe von Klienten, die mnur
leichte Trance erreichen konnten - oder Zustidnde tiefer Entspannung, aber
keineswegs Hypnose -, mit der von mir eingestzten RET genau.so gut oder bessc?r
abschnitten als Klienten, die eine tiefe oder 'echte" hypnotische Trance errei-
chten.

Ich entwickelte also eine neue hypnotische Methode, die mir gnd m(ieinen'Kllent?n
viele Therapiestunden ersparte. Bei dieser Methode versetze ich d1e‘1(13:enten.1n
einen leicht hypnotischen (oder tief entspannten) Zustand, wobei ich eine
modifizierte Variante der progressiven Muskelentspanmung von Jac?bson (1938)
einsetze, die schon in etwa zehn Minuten wirkt. Dem folgen zehn‘Mlnuten.Ur'lte;-
weisungen in RET mit dem Ziel, den Klienten zu zeigen, da{S sie spemfls; e
irrationale Uberzeugungen haben (iUn), mit denen sie verschiedene ernst:hadtreS
Probleme erzeugen (z.B. Xngste, Depressicnen, Wut, oder Se}bstabwertung),' ah
sie diese Uberzeugungen &ndern kinnen, wenn sie ihre.iﬂn aktlv.und syst(.ematlsc

kritisieren, wie ich es ihnen vorher in etlichen n1chtthnot.:15chen S;;:liungeg
beigebracht habe, und daR sie damit auch ihre selbstzerstorgnschen"Gef e un

Verhaltensweisen #ndern, welche aus diesen illn kommen und sie verstidrken.

Einzigartig an diesem Verfahren hypnotischer RET isF, daf ich su;: oft r;:x_‘
einmal verwende, in einer Sitzung, um mit dem wichtigsten, vom Kllent?n pd.
sentierten Problem zu arbeiten. Auf einer 60-Min. Audio Kassette nehme ich 13
10 Minuten hypnotischer Entspanmmngsinduktion auf und die darauf folgem'ien d1
Minuten der ’i{ET Instruktion. Ich iibergebe die Kassette den Kl%enten m{th t:;
Anweisung, sie jeden Tag mindestens einmal anzuhdren, ur'ld z»::ar m‘der.x néc 530-
30-60 Tagen. Auf diese Weise sehe ich den Xlienten r-xur in einer etrsxz:xgzr(;, e
nintitigen Hypnosesitzung, - aber sie erhalten ein/zwei Monate lang 15, 0
noch mehr Stunden mitgeschnittener hypnotischer RET Zl‘l Hause c.)der" 11:1 1 Tem
Biiro. Wenn sie meine Anweisungen wirklich befolgen, entw1cke%n sie hz}uflg immer
tiefere Trancezustainde, obwohl sie in der urspinglichen Sitzung mit mir nur
eine leichte - oder, wie manche berichten - gar keine Trance erlebten.

Fallbeschreibung

Zur Illustra{:ion dieser Methode berichte ich hier den Fall einer. borderline:Fraté, i::
Jahre alt und unverheiratet, mit einer 20-jdhrigen Vergan%ex}h‘e;;g s;gei:;xe‘iingcsﬁ: o
enhang mit i i iebe und sexueller Leis S ,
Zusamm g mit ihrer Schule, Arbeit, Liel L ot
i i ihrer Angst entwickelt hatte, an ausgep
geradezu klassische Weise Angst vor i " 3 usgepragter
i i £+, und davon Uberzeugt war, sie
Phrenophobie (Angst vor dem Verrlicktwerden) 1litt, - war, L
Klofrau enden %r’drde, ohne Freunde, Liebhaber und ohne Geld. Tatsailchl%ch wz.ar. sie
durchaus attraktiv, komnte 10 = 15 Orgasmen in der Woche haben, wenn sie sich bei ihrem
R e
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Liebespartner sicher fiihle — was selten vorkam -, und sie verfligte iber ein grofes
Einkommen als Verkaufsmanager. ) ]

Ich hatte 13 Sitzungen mit dieser schwer gestorten Frau, und zeitweise benutzte sie die
zentrale These der RET - daB du dich weitgehend so fihlst, wie du denkst -, um ihre
schrecklichen Zngste vor dem Versagen in der Liebe, im Sex und im Gesch&ft deutlich zu
reduzieren. Aber nach ein paar Wochen war praktisch alles wieder wie vorher, ux}.d sie
steigerte sich in auBerordentliche Erregung hinein, besonders in Bezug auf ihre Angste
gelbst. Nachdem sie erfahren hatte, daB eine Bekannte durch Hypnotherapie vom Rauchen
losgekonmen war, fragte sie mich, ob ich auch Hypnose zusammen mit RET einsetze. Ich
sap%e, da8 ich dies manchmal tue, aber die Klienten normalerweise nicht dazu ermutige,
dagsie Hypnose oft als eine Art Zauberei betrachteten und entsprechend handelten, statt

mit der RET zu arbeiten.
Hypnose-Sitzung

Lockern Sie zuerst ihre Zehen und dann spennen Sie sie an. Sparnen Sie einfach ihre
Zehen an. Und jetzt locker lassen. Ganz locker. Ich werde jetzt mit I'men eine Reihe
von Entspannungsiibungen machen wie diese mit den Zehen, aber wir werden uns auf den
zweiten Teil konzentrieren — auf die kirperliche Entspanmung. Entspannen Sie ihre Zehen
und spliren Sie diese Entspannung. Fihlen Sie, wie Ihre Zehen locker werden. Entsparmen
Sie Thre Zehen noch weiter. 1nd dann entsparmen Sie die anderen Muskeln in den Fiiflen ~
die Muskeln im FuBgelenk, in den Fersen, im Spamm, in der Fufisahle. Lassen Sie die
#uskeln in den FiiBen ganz entspannt, leocker und weich werden. Entspannen Sie die
FuBschlen, die FuBgelenke, die Fersen, die ganzen FiiRe. Einfach entsparmen.

Und dann entspamnen Sie Ihre Waden, lassen Sie die Wadenmuskeln genz locker, entsparnt,
warm und weich werden. Und jetzt die Schenkel; entsparmen Sie die Muskeln der Scherkel,
spiiren Sie diese Muskeln, spuren Sie, wie sie sich entspamnen. Uné jetzt die Hiften -
entsparmen Sie ihre Kirpermitte, die Hiiften, ganz genz tief. Und jetzt gehen Sie
nochmals zu den Fufien und entsparmen Sie die Zehen, darmn die ganzen Fufle, die Waden die
¥nie, die Schenkel, die Hiiften, lassen Sie Ihre untere Korperhdlfte ganz genz ganz
locker 1nd entspannt werdem. Und jetzt Ihre Bauchruskeln. Denken Sie an die Bauch-
muskeln, spiiren Sie die Bauchmuskeln, entspannen Sie die Bauchmuskeln, die Bauchmuskeln
werden schlaff, warm und weich.

Und mmn die Muskeln des PBrustkorbes. Atmen Sie ganz locker - ein und aus, ein und aus,
lassen Sie ez einfach atmen, lassen Sie die Muskeln des Brustkorbes genz locker werden,
ebenco den Bauch, die Beine, die Flfle, seien Sie entspamnt, tief, tief entspannt.

Und mm die Schultermuskeln. Lassen Sie die Schultermuskeln entspannt und schwer wer-
den, lassen Sie sie herabsinken, in sich zusammensinken, lassen die Muskeln in den
Segsel, das Bett oder das Sofa sinken, auf dem Sie ruhen, die Schultern werden schwer,
entspammt. Und jetzt Ihre Oberarme — sie werden angenehm schlaff, schwer, entspann‘.t;
die Ellbogen - tief, tief entspannt; und die Muskeln des Unterarmes ~ lassen Sie die
Muskeln dort ganz, genz locker werden, ganz ganz entspannt. Entspannen Sie das Handge-
lenk - es wird frei, lccker, warm :nd entspannt; ebenso die Finger, sie werden locker,
warm, entspamnt.

Thr ganzer Korper, von den Zehenspitzen bis zum Kopf, sinkt in einen wunderbar
angenehen Zustand vollstindiger Entspannung. Ihre Schultern und Arme entspannen sich
tiefer und tiefer. Und nun spiiren Sie die Nackenmuskeln, lassen Sie die Muskeln im
Nacken, die manchmal angespannt sind, geanz ganz locker werden. Und jetzt die Kaumuskeln
_ lassen Sie den Mund leicht offen stehen und entspammen Sie die Kaumuskeln, die
Backenmiskeln, lassen Sie diese Muskeln ganz schwer und entspannt werden, und entspan-
nen Sie die Lippen, den Mund, lassen Sie Lippen und Mund ganz ganz locker werden.

Entspannen Sie die Kopfhaut, lassen Sie die Haut der Stirn ganz locker werden, entSpar.l-
nen Sie besonders die Augen, die jetzt etwas angespannt sind, lassen Sie die Augen, die
Muskeln um die Augen ganz ganz locker werden. Sie mochten, daf Ihre Augen sich gax:xz
sanft und entspannt schlieBen, Sie konzentrieren sich auf die Entspannung, und d{-e
Augen schlieBen sich, genz locker, weich und entspannt, die Augen werden miide, ) die
Augen wollen sich entspannen, und auch Sie wollen, daB die Augen und ihr ganzer Korper
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locker werden und tief, - tief entspannt. Die Augen schlieBen sich, sie werden miider und
miider, tiefer und tiefer entspannt. Sie kdnnen die Entspannung der Augen richtig spiir-
en, ihre immer tiefere Entspannung, Sie wollen sich dieser Entspannung ganz hingeben,

‘Sie wollen in einen Zustand ganz tiefer Ruhe und Entspannung sinken.

Thre Augen werden schwerer und schwerer, und Sie wollen sich sinken lassen in einen
tiefen, tiefen Zustand der Entspannung. Sie mochten, daB alle Teile Ihres Korpers, und
ganz besonders die Augen, tiefer und tiefer und tiefer in einen ganz freien, warmen,
angenehmen Zustand der Entspannung und Ruhe sinken. Und Sie versinken tiefer und
tiefer und tiefer in der Entspannung und in der Ruhe. Sie wollen sich vollstédndig
entsparmen, Ihren Kérper ganz vergessen, Sie horen nur den Klang meiner Stimme, das ist
alles, was Sie wahrnehmen, das ist alles, was Sie horen wollen, den Klang meiner
Stimme, das ist es, worauf Sie sich konzentrieren, was Sie htren mdchten - den Klang
meiner Stimme. Und Sie werden tun, was ich Ihnen sage, weil Sie es wollen, Sie wollen
es tun. Sie wollen in diesem entspannten Zustand bleiben und meine Stimme hiren umdé
tn, was ich Thnen sage, denn Sie wollen es, Sie wollen entspamnt sein. Sie wollen sich
ven Ihrer Angst befreien, und Sie wissen, ¢z dies Thnen helfen wir, sich zu entspannen
und zuzuhdren, sich zu entspannen und zuzuhiren, in einen ganz ruhigen wnd entsparnten
Zustand zu gelangen.

Sie kenzentrieren sich geanz auf meine Stimme und werden genau hiren, was ich Innen
sagen. Sie werden sich 2n alles, was Ilmen saze, erimmem, und wenn Sie aus diesen
entsparmten, hyrnotischen Zustand erwachen, werden Sie sich sehr gut fihlen. Sis werdsn
sich an alles erimmern, 'md Sie werden verwenden, was Sie héren — Sie werden es ©i»
sich selbst verwenden, Eenutzen Sie es, um Ihre Angst loszuwerden, und die Angst vor
der Angst. Cie werden sizh an zlles erinnern, was ich Ihnen sage, und Sie werdsn Jeden
Tag damit arbeiten. Wann immer Sie vor irgendetwas Angst haben, werden Sie sich zn des
erinnern, was ich Thnen jetzt sage, in diesem entspannten Zustand, und Sie werden sich
ganz darauf kenzentrieren, und Sie werden genau das tun, woriber wir sprechen - sich
entsparnen wrd die fngst loswerden, sich entspannen umé die Angst loswerden.

Wam  irmer Sie vor etwas Angst bekommen, wird Thnen bewuft sein, daB Sie

werden, weil Sie sich sagen, =ich eirreden "es muB mir gelingen, es muB mir ingern,

ich muB dieses tun, oder ich muB jenes tim". Sie werden genau wissen und klar versie—

hen, daf Ihre Angst von diesen Selbstgesprichen kommt. Sie Kemmt nicht von =ufen, Sie

komt nicht von anderen Leuten. Sie machen sich selbst Angst, indem Sie darauf beste—

hen, daff irgendetwas cut gehen muB, coder daB es nicht existieren darf. Es siné Ihre
N o5

umd deshalt kinnen Sie die Angst beeinfiussen und kentrollieren.

Sie werden klar sehen "Ich mache mir Angst. Das mufi aber nicht sein, wenn ich meine
Forderungen, mein Missen, mein Sollen, aufgebe. Werm ich akzeptiere, was ist, wenn ich
die Dinge so nehme, wie sie sind, dann werde ich keine Angst habe. Ich kann mich immer
furchtlos und gelassen machen, indem ich mein Missen aufgebe, indem ich entspamne -
indem ich Dinge wimsche und ersehne, ohne sie jedoch haben zu miissen, ohne auf ihnen zu
bestehen, ohne sie zu fordern, ohne iiber ihnen zu muBturbieren.

Sie werden sich immer wieder sagen "Ich kann nach Dingen streben, ich kann sie mir
winschen. Aber ich brauche nicht, was ich mir winsche, ich brauche niemals, was ich
haben mdchte. Es gibt nichts, was ich haben muB, und es gibt nichts, was ich nicht
haben darf, einschlieRflich meiner Angst. Ich wiirde diese Angst gerne loswerden, ich
kann sie loswerden. Ich werde sie loswerden. Aber wenn ich mir einrede "ich darf keine
Angst haben! Ich darf keine Angst haben! Ich muB furchtlos sein!" , dann werde ich
Angst haben.

"Nichts wird mich umbringen. Die Angst wird mich nicht umbringen. Das Fehlen von Sex
wird mich nicht umbringen. Es gibt in der Welt eine Menge, was mir unangenehm ist, aber
ich kann es aushalten. Wenn ich Angst habe, dann habe ich Angst - zu schade. Denn ich
kontrolliere meine Gefihle - so lange ich nicht denke, daB ich bestimmte Dinge tun mB,
daf ich 1in irgendeiner Sache erfolgreich zu sein habe. Das ist es, was mich fertig
macht, ~ die Idee, dafl ich sexy sein muB, oder gut im Bett. Oder dafB ich meine Angst
loswerden muB". In Threm t#glichen Leben werden Sie dieses Band regelméBig anhtren, und
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Sie werden sich diese Gedanken — immer wieder - vergegenwdrtigen. Wann. immer Sie Angst
haben, werden Sie schauen, was Sie tun, um sich Angst zu machen, und Sie werden Ihre
Forderungen und Anspriiche aufgeben. Sie werden den Gedanken kritisieren "ich muf Erfolg
haben! Tch muB beliebt sein! Die Leute diirfen mich nicht ablehnen! Es ist schrecklich,
wenn sie mich ablehnen!" . Sie werden sich immer wieder fragen "warum muB ich Erfolg
haben? Warum muB ich ein groBartiger Sexpartner sein? Es wire nett, wenn die Leute mich
gern hitten, aber sie miissen es nicht. Ich brauche ihren Beifall nicht. Wenn sie mich
kritisieren, wenn sie etwas an mir auszusetzen haben - zu schade! Ich brauche ihren
Applaus nicht. Er witrde mir angenehm sein, aber ich brauche ihn nicht. Ich hdtte auch
serne keine Angst, aber es gibt keinen Grund, warum es so sein muB. Ja, es gibt keinen
Grund, warum ich angstfrei sein muB. Es wire einfach angenehm. Nichts, worin ich
versage, wird mich umbringen.

Und wenn ich sterbe, was eines Tages passieren wird, sterbe ich eben. Der Tod ist nicht
furchtbar. Fr ist ein Zustand von Nicht-BewuStsein. Er ist genau der gleiche Zustand
wie vor meiner Geburt. Ich werde Nichts fiihlen. Davor brauche ich mich gewiB nicht zu
fiirchten,

Und selbst wenn mich wahnsinnige Angst iiberfdllt und ich verriickt werde, selbst das ist
nicht furchtbar. Wenn ich mir sage "Ich darf nicht verriickt werden! Ich darf nicht
varriickt werden!" - dann mache ich mich verriickt. Aber selbst wern ich verriickt bin,
bin ich eben verriickt. Ich kann damit leben, sogar wenn ich in einem Irrenhaus wohne.
Tch kann leben, ohne deswegen in Depressionen zu geraten. WNichts ist furchtbar -~ auch
wenn die Leute mich nicnt mBgen, auch wenn ich mich blsd verhalte, auch wenn ich
wahnsinnige Angst habe. Nichts ist furchtbar! Ich kann es aushalten! Es ist lediglich
kotzlEstig.

Das ist es also, woran Sie in Threm tdglichen Leben denken werden. Wann immer Sie sich
vor atwas flrchten, werden Sie sehen, wovor Sie sich flirchten, werden Sie merken, dag
Si2 auf =twas insistieren, daB Sie sagen "Es muB so sein, ich muB mich bessern, ich
darf nizhts verkehrt machen, ich darf keine Angst haben'". Und Sie werden innehalten und
sich sagzsn "also n2in - was soll dieser Quatsch. Wenn es passiert, passiert es. Es ist
nicht das Znde der Welt. Ich wiirde gern ohne Angst leben, ich wilirde germ mit anderen
Menschen auskommen, ich wiirde gern SpaB beim Sex haben. Aber wenn es so nicht ist, ist
es eben nicht so, Pech gehabt. Damit htrt nicht alles auf. Ich kann gliicklich sein,
trotz  aller Fehlschldge und Auseinandersetzungen, wenn ich nichts fordere, wenn ich
nicht insistiere, wenn ich nicht sage "Ich muB3, ich muB!" Ich muB gar nichts. Meine
wnsche zind in Ordnung. Aber, noch mal, ich brauche nicht, was ich mir wiinsche". Das
ist es, woran Sie im Alltap immer wieder denken werden.

Sie werden Ihren Kopf gebrauchen, Ihre Denkfshigkeit, um sich zu sammeln, um sich auf
o} Sewdltigmg Ihrer Angst zu konzentrieren - so wie Sie in diesem Augenblick zuhdren
:m@ sich konzentrieren. Ihre Konzentration wird immer besser werden. Sie kdnnen Ihre
Gedanken und Thre Gefihle immer besser steuern. Sie werden sich vergegenwdrtigen, das
Sie Inre Angst machen, Sie regen sich selbst auf, und Sie milssen das nicht tum, es gibt
keinerlei Verpflichtung, das weiter so =zu machen. Sie kOnnen ihre Angst aufgeben. Sie
iSmnen sich immet dndern. Sie kbnnen sich immer entspannen und entsparmen und entspan—
nen, und Sie brauchen nichts und niemanden allzu ernst zu nehmen.

Daran werden Sie denken und daran werden Sie arbeiten, wenn Sie aus dem entspannten
Zustand herauskommen. Diese Idee werden Sie sich jeden Tag vergegenwdrtigen, den ganzen
Tag tber: "Ich kontrolliere mich. Ich muB mich nicht wegen irgendetwas aufregen. Wemn
ich mich aufrege — Pech gehabt. Ich werde mich ein Weile aufregen, aber es wird nicht
mein Leben ruinieren, es wird mich nicht umbringen. Und ich kann Angst haben, ohne mir
deswegen Vorwirfe zu machen, ohne zu sagen "ich darf keine Angst haben!"  Manchmal
werde ich mir Angst machen, aber ich kann meine Angst verlieren, wenn ich nicht ver

ge, keine Angst zu haben". Lan—

Und es wird Thnen zunehmen leichter fallen, in dieser rationalen Weise die Dinge =zu

betrachten. Sie werden mehr und mehr Kontrolle liber sich gewinnen. Niemals vo. 25
Kontrolle, denn niemand ist ganz angstfrei. Aber Sie werden viel weniger Ingste in sich
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hervorrufen, und wenn Sie Angst haben, werden Sie damit leben ktnnen. Und wenn Sie mit
der Angst leben ktnnen, wird sie verschwinden. Wenn Sie mit ihr leben konnen, wird sie
verschwinden. Nichts ist furchtbar, auch die Angst nicht. Das ist es, was Sie sich
vergegenwdrtigen und vor Augen halten werden, bis Sie davon total iberzeugt sind.

Jetzt fihlen Sie sich gut, locker, warm und ganz entspannt. In ein paar Minuten werde
ich Sie aus diesem entspannten, hypnotischen Zustand herausnehmen. Sie werden dann noch
einen angenehmen Tag haben. Sie werden sich wohlfiihlen, wenn Sie aus diesem Zustand
heraus kommen. Sie werden keinerlei umangenehme Empfindungen haben. Sie werden sich an
alles erinnern, was ich Ihnen sagte, und sie werden es anwenden, damit arbeiten. Und
Sie werden die nichsten dreiBig Tage dieses Band t#glich abspielen. Sie werden es jeden
Teg anhdren, bis Sie davon vollstidndig durchdrungen sind und sich danach richten.
SchlieBlich werden Sie auch ohne Band den Anleitungen folgen kdmnen und in der Lage
sein, sich aus der Angst und aus der Angst vor der Angst herauszudenken.

Sie ktmnen sich dann aus eigener Kraft von Ihrer Angst befreien. Sie ktnne sich ent-
spannen und die Anti-Angst-Technik anwenden, die Sie durch das Anhdren des Bandes
lernen werden. Sie kdnnen sich auch mit Threr Angst akzeptieren, und Sie konnen aufhor-
en, zu sagen, "ich darf keine Angst haben, ich darf keine Angst haben". Sagen Sie sich
einfach, "Ich mag die Angst nicht, ich werde mich bemiihen, sie loszuwerden. Ich werde
sie besiegen. Ich werde mich kontrollieren, ich werde das Schicksal meiner Gefiihle
lenken. Ich kamn mich entspamnen, ich kann bewirken, daB ich mich angenehm, befreit,
gut fiihle, so wie jetzt, ich kann fiir ein Weile meine Sorgen loswerden und ohne Angst
sein. Und noch eleganter ist es, wern ich mich mit meiner Angst akzeptiere, wenn ich
aufhre, sie verzweifelt zu bek#mpfen, wenn ich aufhdre, mir einzureden, wie furchtbar
sie ist. Dann kann ich zu der urspringlichen Angst zuriickkehren und kann sie loswerden,
indsm ich mich weigere, eine Katastrophe aus Fehlschldgen zu machen, indem ich mit
aller Kraft die irrationale Idee in Frage stelle, daB ich Erfolg haben, daB ich beliebt
sein muB.

Mn, Sie fithlen sich gut, Sie fihlen sich entspamnt, und in ein paar Minuten werde ich
bis drei z#nlen, und wenn ich bis drei gezdhlt habe, werden Sie aufwachen, sich ganz
frisch filhlen, einen angenehmen Tag verbringen und kein Kopfweh haben, keinerlei unan—
genehme Nachwirlangen verspliren. Alles wird ganz angenehm sein, und Sie werden einen
schonsn Tag verbringen. Sie werden sich an all das erinnern, und — wie ich schon sagte
~ Sie werden sich dieses Band so of%t wie mglich anhren, wenigstens einmal am Tag. Und
Sie werden sich in Thren Gedanken und Taten immer mehr danach richten. Sie werden sich
selbst steuerm kdnnen und Thre Angst deutlich vermindern. Und wenn Sie doch Angst
haben, werden Sie mit der Angst leben, sie akzeptieren, und sich weigern, deshalb in
Panik zu geraten. Mun gut, Ich werde bis drei zdhlen, und wenn ich sage drei, werden
Sie aufwachen, ganz frisch und wach sein, und sich den Rest des Tages wunderbar fuhlen.
Eins, zwei, drei.

Ergebnis der Therapie

Meine Klientin hérte sich die Aufnahme ihrer hypnotischen RET-Sitzung ein oder
zweimal tdglich wihrend der ndchsten 45 Tage an und berichtete eine deutliche
Yerminderung ihrer Angst, insbesondere ihrer Angst vor der Angst. Ihre Phreno-
phobie horte auf, sie war sich bewuBt, daf auch ein Zusammenbruch und die
Einlieferung in eine Nervenklinik auBerordentlich ldstig, aber nicht furchtbar
oder demiitigend sein wiirden, und schlieflich dachte sie kaum noch an das Ver-
riicktwerden. Wenn es doch einmal geschah, konnte sie sich in kurzer Zeit be-
ruhigen, indem sie sich sagte, 'Also werde ich verrtickt. Schlimm! Sicher wird
das nicht lange dauern, und wenn, um so schlimmer. Aber es ist keine Schande.
Ganz gleich, wie verriickt ich bin, deswegen bin ich noch lange kein Stiick
Dreck'.

Als sie anfing, ihre Angst vor der Angst in den Griff zu bekommen, verschwanden
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fiir eine Zeit auch die enormen Versagensidngste dieser Frau, besonders auf
sexuellem Gebiet. Als sie einige Wochen spiter wieder auftauchten, waren sie
relativ leicht, und sie war fast immer in der Lage, sich mit ihnen erfolgreich
auseinanderzusetzen. Sie setzte die nichthypnotische RET 14 Monate lang fort,
hatte in dieser Zeit aber nur 18 halbstiindige Sitzungen. In den letzten 11
Jahren hat sie ihre Verbesserungen beibehalten, mit gelegentlichen kleinen
Riickfdllen, als eine Liebesaffire in die Briiche ging. Sie ist jetzt gliicklich
verheiratet und auf uningstliche Weise sehr produktiv. Ab und zu hort sie sich
noch einmal das urspringliche Band an und ist sich sicher, daB es ihr zu weit
grofierem Fortschritt verhelfen konnte als sie vorher in der RET erzielt hatte.
Ich neige dazu, das auch so zu sehen, zum Teil weil ich ghnliche auf Band
aufgenommene Sitzungen mit guten Resultaten bei etwa 80 weiteren Klienten
eingesetzt habe (allerdings mit keinem oder geringem Erfolg bei 18 anderen).
Fine wichtige Frage, die ich noch nicht geklirt habe, ist: Beruht der anzu-
nehmende Erfolg dieser Hypnosesitzung auf der Verwendung des ganzen 20-Minuten-
Bandes, oder wiirde sich ein #hnliches Ergebnis einstellen, wenn der Klient nur
ein paar Mal die 10-miniitige RET Instruktion anhSren wiirde, getrennt von dem
Hvproseteil? Ich habe versucht, mehrere Forscher zu einer kontrollierten
Untersuchung dieses Problems zn bewegen, aber niemand hat es, so weit ich weif,
bisher getan. Ich hoffe immer noch, daf das Experiment eines Tages durchgefiihrt
werden wird. Bis dahin werde ich das auf Band mitgeschnittene Hypnose-RET-
Verfahren weiterhin einsetzen, mit sinigem Vertrauen in die bisher erzielten
klinischen Ergebnisse.
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