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Raucher-
Entwohnung

n Tiefensuggestion




Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit
werden immer wichtiger,

um Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu erhalten.




Nicht rauchen: Grundvoraussetzung fiir
ein gesundes Leben

Sind Sie wirklich ganz fest entschlossen, das Rauchen fir immer
aufzugeben? Dann haben Sie gute Chancen, dieses erstrebenswerte
Ziel endlich zu erreichen. Denn letztlich ist ja allein Ihr eigener Wille
der Garant flir einen dauerhaften Erfolg Ihrer Bemiihungen. Diesen
auBerst wertvollen, aber leider oftmals zu schwachen ,inneren Helfer"
kann die CD ,Raucherentwéhnung” in entscheidender Weise starken,
indem sie Ihre unbewussten Kraftquellen entfaltet, Ihre Anderungs-
bereitschaft und Ihr Durchhaltevermdégen férdert und Ihr Selbstvertrauen
sowie Ihr Wohlbefinden steigert.

Vor allem bei starken Rauchern ist die Abhangigkeit vom ,blauen Dunst”
haufig so groB, dass ein einzelnes Entwohnungsverfahren nicht ausreicht.
Nehmen Sie deshalb eventuell weitere Hilfsmoglichkeiten in Anspruch,
wie z.B. eine medikamentdse Behandlung, Akupunktur oder Gruppen-
therapie. Doch ganz gleich, welche zusatzlichen Mittel Sie wahlen - die
Tiefensuggestion kann Sie in jedem Fall entscheidend dabei unterstitzen,
flr immer Nichtraucher(in) zu werden.

Vielleicht haben Sie schon eine Reihe von Tricks ausprobiert, um Ihren
Tabakkonsum allmahlich zu senken. Umfangreiche Erhebungen haben
aber immer wieder gezeigt, dass mehr als 75 % aller Ex-Raucher mit
Hilfe der sogenannten Schlusspunktmethode - also von heute auf
morgen - vom Nikotin losgekommen sind. Deshalb ist es empfehlenswert,
den Ausstieg nicht auf Raten zu vollziehen, sondern einen festen Zeitpunkt
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ins Auge zu fassen. Achten Sie aber unbedingt darauf, dass Sie Ihren
Schlusspunkt nicht in eine Phase beruflicher oder persénlicher Anspannung
legen, da durch erhdhten Stress das Ruckfallrisiko deutlich ansteigt.
Wahlen Sie also fiir Ihre Entwéhnung einen Zeitraum, in dem Sie mdglichst
wenig belastet werden, z.B. im Urlaub.

Gewinn-Verlust-Analyse

Raucher sprechen gern vom Nikotin-Genuss. Hinter ihrer schadlichen
Gewohnheit verbergen sich aber noch eine Reihe weiterer Beweggriinde,
die individuell sehr unterschiedlich sein konnen. Solange der Raucher
diese Bedurfnisse nicht erkennt oder sie unterdriickt, anstatt sie auf
andere Lebensbereiche zu Ubertragen, kdnnen sie sich immer wieder
melden - und ein dauerhaftes Nichtrauchen erschweren. Folgende
Strategie kann Ihnen dabei helfen, Ihre personlichen Motive aufzuspiiren:

Schritt 1: Notieren Sie alle Griinde, die flr Sie einen ,,Gewinn" durch
das Rauchen ausmachen (z.B. Behaglichkeit und Geborgenheit, Entspan-
nung und Ausgeglichenheit, Forderung der Konzentration und Kreativitat,
Steigerung der Selbstsicherheit und Kontaktfahigkeit, das Gefiihl der
Freiheit, Kontrolle des Kérpergewichts).

Schritt 2: Notieren Sie alle Nachteile, die das Rauchen fiir Sie hat (z.B.
gesundheitliche Risiken, schlechte Kondition, finanzieller Aufwand,
verqualmte Wohnung).

Schritt 3: Gewichten Sie jeden von Ihnen notierten Vor- und Nachteil
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des Rauchens mit Werten von 1 bis 5 (1 = unwichtig, 2 = eher unwichtig,
3 = eher wichtig, 4 = wichtig, 5 = sehr wichtig). Addieren Sie die
Punktwerte beider Listen getrennt und vergleichen Sie die Ergebnisse.
Wahrscheinlich werden Sie jetzt die zugrunde liegende Ursache erkennen,
warum Sie nach wie vor Raucher sind: Der ,blaue Dunst” bringt Ihnen
- aus subjektiver Sicht — mehr Vor- als Nachteile.

Schritt 4: Suchen Sie alternative Befriedigungsmadglichkeiten fir Ihre
,Raucherbedurfnisse”, die Ihnen auf andere Weise Genuss, Entspannung,
Selbstsicherheit, Anerkennung und das Geflihl von Freiheit bringen (z.B.
neue Hobbys, Sport, Fitness-Studio, kulturelle Veranstaltungen, Wochen-
end-Reisen).

Erfahrungen mit der Tiefensuggestion

Die Wirkung der Tiefensuggestion hangt nicht zuletzt von der Entspan-
nungs- und Trancefdhigkeit des Anwenders ab. Das heiBt: Je groBer die
Fahigkeit und Bereitschaft des entwéhnungswilligen Rauchers sind, sich
fallen zu lassen und die positiven Suggestionen anzunehmen, desto
erfolgreicher wird die Anwendung der CD sein.

Nach eigenen Erhebungen erreicht die CD ohne zusatzliche therapeutische
Hilfe eine Erfolgsquote von etwa 50%. Als deutlich wirkungsvoller (90%)
erweist sich die Tiefensuggestion, wenn zusatzlich Hypnose eingesetzt
wird. Ahnlich erfolgreich ist die Kombination der Tiefensuggestion mit
Akupunktur oder medikamentdser Behandlung. Fazit: Diese CD stellt
aufgrund ihrer standigen Verfiigbarkeit, ihrer einfachen Anwendung



sowie ihrer Kompatibilitat mit allen anderen Methoden eine echte
Bereicherung in diesem bedeutenden Segment des Gesundheitswesens
dar.

Einsatz der Tiefensuggestion fiir Ihren Ausstieg

Hoéren Sie die CD an finf aufeinanderfolgenden Tagen vor Ihrem Ausstieg.
Sobald Ihre Entwéhnung begonnen hat, sollten Sie die CD wahrend der
ersten zwei Wochen maoglichst zweimal pro Tag anwenden. Fur die
weiteren drei bis vier Wochen reicht erfahrungsgemag eine tagliche
Anwendung aus. Dann wird sich Ihre Ablésung vom Rauchen so weit
stabilisiert haben, dass Sie die Unterstutzung der Tiefensuggestion
allmahlich ,ausblenden” kénnen. Tag fiir Tag wachst dann in Ihnen die
feste Uberzeugung, Nichtraucher(in) zu sein und zu bleiben - womit
Sie Ihrer Gesundheit zweifellos einen unschatzbaren Dienst erweisen.

Weitere Informationen zum Thema ,Raucherentwéhnung" finden Sie
im Internet unter www.vtm-stein.de.




Entstehung und Wirkungsweise der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie die
Menschheit selbst. Nur: Je hoher der Standard einer Zivilisation, desto
geringer ist offenbar die Fahigkeit abzuschalten, sich zu entspannen,
kurzum mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die Folgen: Unausge-
glichenheit, Gereiztheit, Lebensangste, nervose Stérungen wie Unkon-
zentriertheit, Spannungskopfschmerzen, Schlafstérungen, Magen- oder
Kreislaufbeschwerden. Ein erhdhter korperlich-seelischer Spannungs-
zustand also, der nicht nur eine ungesunde Lebensweise (z.B. Alkohol-
oder Nikotingenuss) begtinstigt, sondern auch die generelle Anfalligkeit
flr Krankheiten drastisch erhéhen kann.

So werden schon seit Jahrzehnten von Arzten und Psychologen Ent-
spannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingsprogramme
erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die Ubungen
vielfach als ,richtige Arbeit” empfunden und friiher oder spater wieder
aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Méglichkeiten gesucht, kérperlich-
seelische Entspannung ohne groBere Anstrengung zu erreichen. Anfangs
setzten wir sanfte Hintergrundmusik ein, spater belebten wir die eher
nlichternen Suggestionen zusatzlich mit angenehmen Fantasiebildern
wie Strand, Wiese oder Waldlichtung. Auf der Grundlage moderner
Suggestions- und Hypnoseforschung kristallisierte sich dann im Laufe
der Jahre ein neuartiges Verfahren heraus: Uber Stereo-Kopfhérer
wurden mehrere verschiedene Suggestionen gleichzeitig eingespielt,



wobei die Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte
sie keine bloBe Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den Worten
eine harmonische Einheit. Die auBergewohnliche Intensitat des Verfahrens
liegt also in einer harmonischen Kombination mehrerer suggestionsstei-
gernder und entspannungsférdernder Elemente. Diese neuartige Methode
zeichnet sich auch dadurch aus, dass ihre vielfaltigen Sprach- und

Klangmuster fiir die unterschiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpo-
tenziale freisetzen und verborgene eigene Mdéglichkeiten entfalten.

Die aufwandigen Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen
unter Einsatz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir ein
Stereo-Spharenmikrofon, wodurch nicht nur der rédumliche Eindruck,
sondern auch die Trennscharfe der simultan hérbaren Suggestionen
deutlich erhéht wird. So haben Untersuchungen mit zahlreichen Test-
personen immer wieder bestatigt, dass die Wirksamkeit der Tiefensug-
gestion nicht zuletzt von ihrer hohen Klangqualitat abhangt.

Die Musik

Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik - in
der Regel eine etwa 30-minitige Komposition, die zusammen mit den
jeweiligen Suggestionen, Fantasiebildern und Naturgerauschen eine
harmonische Einheit bildet. Nicht nur die ansprechenden Melodien,
sondern auch die harmonische Gestaltung und das ausgewogene Klang-
spektrum wirken angenehm und beruhigend. Der Ruhepuls-Rhythmus
dieser komplexen Entspannungs-Symphonien wurde ebenfalls nach
therapeutischen Gesichtspunkten gewahlt: Das durchgangige TaktmaB
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von 60 Schldgen pro Minute bewirkt eine besonders tiefe Entspannung.
Studien in Kliniken und Arztpraxen haben gezeigt: Schon nach durch-
schnittlich 10 Minuten folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirn-
stromkurve (EEG) dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmahlich
auf den persénlichen Ruhe-Rhythmus des Horers ein.

Die Suggestionen

Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formulierungen
gesteigert. Wahrend die klassischen Suggestionsmethoden den Klien-
ten Uberwiegend mit direkten, haufig formelhaft-stereotypen Anwei-
sungen, Aufforderungen und Ermutigungen mdglichst rasch beeinflus-
sen wollen (,Du horst jetzt nur noch meine Stimme!"), Iasst ihm die
Tiefensuggestion eine groBtmaogliche Freiheit, die Suggestionen anzu-
nehmen (,Sie sind jetzt frei, abzuschalten und sich mehr und mehr zu
entspannen.”). Sie stellt dem Ich den notwendigen Raum zur eigenen
Entfaltung zur Verfiigung und wirkt somit von vornherein dem Aufbau
von Widerstanden entgegen, die den Erfolg einer Suggestionsmethode
beeintrachtigen oder véllig neutralisieren kdnnen.

AuBerdem werden in unserem Verfahren maogliche Konflikte des
Horers nicht ,zugedeckt”, sondern im Sinne hypnotherapeutischer
Arbeit vorwiegend indirekt angesprochen. Allgemeinglltige Aussagen
ohne unmittelbare Anrede (, Lernen bedeutet Veranderung.") oder
Suggestionen in Frageform (,Wissen Sie wirklich, welche Mdglichkeiten
in Ihnen verborgen sind?") haben sich als besonders geeignet erwiesen,
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um so genannte innere Suchprozesse in Gang zu setzen, die zu echten
Probleml6sungen flihren kénnen. So hat der bedeutende amerikanische
Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson wahrend seiner jahrzehnte-
langen Forschungsarbeit immer wieder nachgewiesen, dass seelische

Stérungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter indirekter, ja beilaufig
eingestreuter Suggestionen behoben werden kdénnen.

Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist aber vor allem auf eine
vollig neue Suggestionstechnik zurlickzufiihren: Zahlreiche gleichzeitig
gesprochene und geflisterte Leitsatze und Ermutigungen, die nach
komplexen ,Bauplanen” konstruiert sind, fordern Ihr gesamtes korperlich-
seelisches Wohlbefinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die
einfachen Sprachmuster herkémmlicher Verfahren.

Anwendung der CD

Spielen Sie die CD mdglichst tiber Kopfhorer ab, da ihre Wirkung ganz
wesentlich von ihrer stereofonen Gestaltung abhangt. Um einen maoglichst
tiefen Ruhezustand zu erreichen, sollten Sie folgende Empfehlungen
beherzigen:

(1) Fur die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nachmittag
oder der Abend als glinstigste Entspannungszeit bewahrt. Sie konnen
die CD natirlich auch morgens oder in der Mittagszeit horen. Machen
Sie es sich dabei so bequem wie mdéglich — entweder im Sessel oder
auf dem Sofa sitzend (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen sollten)
oder im Liegen.
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(2) Bemihen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst
aufzunehmen! Horen, ohne direkt hinzuhdren - darin liegt bei der
Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung.

(3) Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die angebotenen
Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen kdnnen oder eigenen Traumen
nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser Methode erhalten.

Sollten Sie sich am Ende der CD kaum oder Gberhaupt nicht an das
Gehorte erinnern, dann haben Sie den idealen Entspannungszustand
erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesunken, in der eine optimale
Aufnahmebereitschaft fir Suggestionen besteht. Selbst wenn Sie wahrend
der Anwendung einschlafen, kénnen die Suggestionen Ihr Unbewusstes
in bestimmten Schlafphasen noch erreichen.

Weitere Informationen zur Tiefensuggestion finden Sie im Internet unter
www.vtm-stein.de
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Weitere Titel von Dr. Arnd Stein

Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise
Sonnenlicht

Frihlingsmorgen
Sommerabend

Wolkenmeer
Lebensfreude
Phantasie
Traume
Galaxis
Sternenglanz
Blumenwiese
Horizont
Inspiration
Romantik
Elemente
Jahreszeiten
Am Meer
Waldlichtung
Atlantis
Arktika
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Palmenstrand

Bergquell

Visionen

Feelings

Im Frihling

Paradies

Magic Moments

Silent Dreams

Indian Summer

Emotions

Poesie

Musik fur festliche Stunden
Musik fur romantische Stunden
Top-Hits Vol. 1 - 4
Schwebende Klange Vol. 1 - 3
Wellness-Musik Vol. 1 u. 2
Wellness & Chillout

Wellness & Dreams

Wellness & Soul

Wellness & Meditation




Tiefensuggestion

Raucherentwéhnung Autogene Entspannung
Idealgewicht ohne Diat Gesunder Schlaf

Den Schmerz besiegen Erfolgreicher leben
Abwehrkrafte steigern Lebensmut statt Depression
Entspannte Schwangerschaft Harmonische Partnerschaft
Stress abbauen Den richtigen Partner finden
Selbstbewusstsein starken Allergien lindern

Angste iberwinden Wellness & Beauty

Mentales Training fur Sportler Wellness beim Sonnenbad

Konzentration steigern
In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer traumen

Oc Amd Sawin | Dr. Arnet S
In 15 Minuten
friseh und ausgegic
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Aktiv-Suggestion
Positive Leitsdtze fir Ihre personlichen Ziele

Mit guter Laune in den Tag
Mein Wunschgewicht erreichen
Den Stress bewaltigen

Meine Ziele verwirklichen

Den Schmerz lindern

Nie mehr rauchen

Mentale Energie fiir Sportler
Allergische Reaktionen abbauen
Die Angst bewaltigen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD

it = roone

b qute
H n de/‘ faq

Stein,

Mcine s
Ziel

verwirklichen

Entspannungsfilm, Wellness-Musik und positive Leitsatze

Den Stress bewaltigen

Mein Wunschgewicht
erreichen
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Fantasiereisen und Entspannungsmusik fiir Kinder

Im Zauberschloss

Der geheimnisvolle Planet
Traumland

Sternenreise

Die Klassiker der Entspannung — neuartige Versionen

Autogenes Training <
Autogenes
Training

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Ausflhrliche Informationen Giber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei Ihrem Handler oder bei:

% VTM Verlag fir Therapeutische Medien
D-58610 Iserlohn « www.vtm-stein.de « info@vtm-stein.de
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ISBN 978-3-89326-851-1

Auf den Innenseiten finden Sie
einige interessante Informationen
zur Tiefensuggestion.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kbnnen Sie einen ca. 5-miniitigen

Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




