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Dr. Arnd Stein

Die neue Form der
Selbsthypnose

Allergien lindern



In den letzten Jahren haben Allergien in beunruhigendem, ja 
dramatischem Maße zugenommen. Auf der Liste der häufigsten 

Erkrankungen stehen sie weltweit bereits an vierter Stelle. Deshalb 
werden sie von Fachleuten als „Epidemie des 21. Jahrhunderts“ 
bezeichnet. Die typischen allergischen Symptome wie tränende 
Augen, triefende Nase, Atemnot oder juckende Hautekzemen 
sind auch für Millionen Bundesbürger ein äußerst unangeneh-
mer „Störenfried“. Allein an Heuschnupfen leidet in Deutschland 
inzwischen jeder Vierte.

Der wahrscheinliche Hauptgrund für die immense Zunahme 
dieser lästigen, quälenden, mitunter auch bedrohlichen Beschwer-
den: ein zunehmender „Beschuss“ durch zahllose chemische Sub-
stanzen, die unseren Organismus immer mehr belasten. So sind 
es längst nicht mehr allein die „klassischen“ Auslöser wie Blüten-
pollen, Hausstaub oder Nahrungsmittel, die vielen Menschen Ver-
druss bereiten. Die Liste kritischer Stoffe, die allergische Reaktionen 
hervor-rufen können, wird immer umfangreicher. Bittere Folge 

Allergien: 
Ursachen und Behandlungsmöglichkeiten
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für die Betroffenen: Einschränkung der Lebensqualität bis hin zur 
Aufgabe beruflicher Tätigkeiten. 

Obwohl es eine Reihe von medizinischen Behandlungsmöglich-
keiten gibt, die vielfach für Linderung oder auch Symptomfreiheit 
sorgen, können psychologische Maßnahmen die ärztlichen Bemü-
hungen wesentlich unterstützen. Denn das Ausmaß einer allergi-
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schen Reaktion wird durch seelische Spannungen verstärkt. Auch 
psychische Begleiterscheinungen (z. B. Angst beim Asthma-Anfall) 
führen häufig zu einer Verschlimmerung der Symptome.

So hat sich in der psychologischen For-
schung und Praxis immer wieder gezeigt: 
Entspannungsverfahren (wie das Autogene 
Training), aber auch gezielte Suggestionen 
können die Krankheit erträglicher machen. 
Die CD „Allergien lindern“ berücksichtigt 
mit ihrer einzigartigen Sprach-Musik-Kom-
bination diese Erkenntnisse, indem sie die 
Harmonisierung des gesamten Organismus 
fördert. Da Allergien aber primär durch be -
stimmte bio chemische Prozesse hervorgeru-
fen werden, sollten Sie bei entsprechenden 
Be schwerden unbedingt einen Facharzt auf-
suchen. Die Tiefensuggestion ist also kein 
Ersatz für eine medizinische Be handlung, 
sondern ein wirksames, bewährtes Therapie 
begleitendes und unterstützendes Selbsthil-
feverfahren.
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Fehlalarm im Immunsystem
Zur Ausbildung einer allergischen Wirkung muss uns zunächst 
ein Reizstoff (Allergen) im wahrsten Sinne des Wortes unter die 
Haut gehen, also in den Organismus eindringen. Nichts leichter 
als das! Schließlich bietet unsere Haut als größtes Organ diesem 
Eindringling eine riesige Angriffsfläche von zwei Quadratmetern. 
Und: 70 Quadratmeter messen die Schleimhäute – Lungenbläschen 
und Magen-Darm-Wände inbegriffen. Die Allergene gelangen also 
im Wesentlichen durch bloße Berührung, Einatmen oder Nah-
rungsaufnahme in den Körper. 

Allerdings: Zum Quälgeist werden sie nur dann, wenn durch wie-
derholten Kontakt mit ihnen eine erhöhte Empfindlichkeit (Sensi-
bilisierung) erfolgt. Dann löst unser Immunsystem Alarm aus, weil 
es den eigentlich harmlosen „Besucher“ mit einem Krankheitser-
reger (Antigen) – also z. B. mit einem Virus oder einer Bakterie – 

„Gezielte Suggestionen können 
die Krankheit erträglicher machen.“
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verwechselt. Prompt werden entsprechende „Soldaten“ mobilisiert, 
um den vermeintlichen Feind unschädlich zu machen. 

Zu dieser „Verteidigungstruppe“ gehören neben den weißen Blut-
zellen (Leukozyten) auch bestimmte Antikörper, die Immunglobu-
line (abgekürzt Ig). Für einen großen Teil allergischer Reaktionen 
ist das IgE entscheidend. „Kämpfer“ aus dieser Unterabteilung 
der Antikörper können sich an die Membranoberfläche von so 
genannten Mastzellen bin-den, die besonders in Schleimhäuten 
und unter der Haut zu finden sind. Jetzt passiert das Entschei-
dende: Wenn die eingedrungenen Antigene (z. B. Blütenpollen) 
an die membranständigen IgE-Antikörper gelangen, kommt es 
an der Mastzelloberfläche zu einer Reaktion, die zur Freisetzung 
hochwirksamer Stoffe – in erster Linie Histamin – führt. Dieses 
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„Allergene gelangen durch Berührung, 
Einatmen oder Nahrungsaufnahme 

in den Körper.“



Gewebshormon sorgt dafür, dass die Schleimhäute anschwellen, 
die Bronchien enger werden oder auf der Haut juckende Quaddeln 
entstehen.

Der über das Immunglobulin E vermittelte Vorgang wird als 
Sofortreaktion bezeichnet, weil sich schon nach wenigen Minuten 
die Beschwerden einstellen. Man spricht hier auch von atopischen 
Allergien. Verzögerte Reaktionen 
treten vor allem bei der Kontakt-
allergie auf. Sie machen sich häu-
fig oft erst etwa 24 bis 48 Stunden 
nach Berührung des Reizstoffes 
(beispielsweise Modeschmuck, 
Lö sungsmittel) durch juckende 
Rö tungen der Haut, Bläschen-
bildung oder Ekzeme bemerkbar. 
Hierbei spielt das Immunglobu lin 
E keine Rolle, sondern u. a. che-
mische Reaktionen zwischen den 
Antigenen und einer bestimmten 
Fraktion der weißen Blutkörper-
chen, den T-Zellen.
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Den Teufel mit dem Beelzebub austreiben
Zumindest theoretisch gibt es für jeden Allergiker eine hundert-
prozentige Methode, von den lästigen Symptomen verschont zu 
bleiben: absolutes Meiden allergisierender Substanzen. Doch das 
ist leichter gesagt als getan. Denn: Reizstoffe in der Atemluft sind 
– in unterschiedlicher Konzentration – sozusagen allgegenwärtig. 

Auch vor Nahrungsmittel- und 
Kontakt-Allergenen kann man sich 
nicht immer schützen. Was kann 
man also tun?

Es gibt eine Reihe von Medika-
menten, die allergische Beschwer-
den lindern oder beseitigen kön-
nen. Besonders wirkungsvoll sind 
Antihistaminpräparate und cor-
tisonhaltige Mittel. Jedoch: Anti-

histamine machen müde und unkonzentriert und auch Cortison 
hat eine Reihe unangenehmer Nebenwirkungen. Deshalb sollten 
diese Medikamente nur unter bestimmten Voraussetzungen (z. B. 
bei allergischem Schnupfen oder bei allergischen Hautreaktionen) 
unter ärztlicher Kontrolle verwendet werden.
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Eine langwierige Methode ist die Hyposensibilisierung: Der Kör-
per wird allmählich gegen die Allergie unempfindlich oder weniger 
empfindlich gemacht, indem extrem verdünnte Mengen des Reiz-
stoffes dem Betroffenen wiederholt und in steigender Konzentra-
tion unter die Haut gespritzt werden. Innerhalb von zwei bis vier 
Monaten sinkt sein Antikörperspiegel ab, weil sich in dieser Zeit 
blockierende Antikörper bilden. Außerdem wird die Sensibilität 
von Mastzellen abgeschwächt. Diese Methode versucht also, den 
Teufel mit dem Beelzebub auszutreiben – was jedoch nur selten 
hundertprozentig gelingt. 

Sanfte seelische Waffen: Entspannung und Suggestionen
Auch seelische Vorgänge können Allergien hervorrufen oder ver-
stärken, aber auch lindern oder beseitigen. So ist es z. B. möglich, 
einen Asthma-Anfall ohne Kontakt mit dem Allergen allein durch 
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„Auch seelische Spannungen 
können Allergien auslösen.“



seinen visuellen Eindruck, also durch eine so genannte Kondi-
tionierung auszulösen. Und die Entstehung bzw. Intensivierung 
von Quaddeln und Ekzemen auf der Haut durch Aufregung oder 
Nervosität dürfte vor allen sensiblen Menschen allzu vertraut sein. 
Umgekehrt haben sich Entspannungsverfahren als hervorragende 
„sanfte Waffen“ gegen allergische Reaktionen bewährt.

Wenig bekannt dagegen ist die hochinteressante Tatsache, dass 
allergische Symptome auf sprachliche Beeinflussung reagieren – vor 
allem, wenn die Suggestionen vom Betroffenen in tiefer Entspan-
nung aufgenommen werden. Eine Reihe verblüffender Ex perimente 
hat bewiesen: Versuchsteilnehmer, die „ihren“ Allergenen ausge-
setzt wurden, zeigten nach einer verbalen Beeinflussung in Hypno-
se keine Symptome mehr.

Der Wissenschaftler A. Clarkson provozierte bei einer jungen 
Frau, die gegen Hühnereiweiß allergisch war, durch eine Testinjek-

„Allergische Symptome reagieren auf 
sprachliche Beeinflussung.“
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tion eine Hautrötung. Am nächsten Tag wurde ihr in Hypnose 
gesagt, dass ihre Haut auf das Allergen nicht mehr reagieren würde. 
Erstaunlich: Besagte Injektion zog jetzt keine Hautreizung mehr 
nach sich. 

In einer anderen Studie konnten A. Mason und S. Black eine Frau 
von pollenbedingten allergischen Reaktionen (Heuschnupfen, Asth-
ma) befreien. In Hypnose sagte 
man ihr, dass die Pollen für sie 
völlig unproblematisch wären. 
Tatsächlich war sie daraufhin 
zum ersten Mal seit zwölf Jah-
ren beschwerdefrei. Selbst ein 
Hauttest mit dem Allergen, bei 
dem die Frau zuvor mit starker 
Quaddelbildung reagiert hatte, 
ließ nur noch eine schwache 
Reaktion entstehen, die nach 
wiederholter Anwendung des 
Tests völlig verschwand. Ver-
blüffend: Als der Test unerwar-
tet nicht auf dem Arm, sondern 
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auf dem Bein vorgenommen wurde, entstand wieder eine Quaddel. 
Eine weitere Hypnosesitzung, in der jede Form von Hautreaktion 
„untersagt“ wurde, führte zum gewünschten Erfolg – obwohl in 
ihrem Blut nach wie vor allergisierende Antikörper (Immunglo-
bulin E) nachweisbar waren.
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W. Kroger behandelte einen zwölfjährigen Jungen, der gegen 
Katzen und Schokolade allergisch war. In der hypnotischen Sit-
zung sagte man ihm, dass er ohne Probleme mit Katzen spielen 
und Schokolade essen könne. Bei seiner Wiedervorstellung nach 
einer Woche war der kleine Patient nach wie vor beschwerdefrei. 
Sogar noch ein Jahr später entwickelte der Junge keine krankhaften 
Hauterscheinungen, obwohl er mit seinen Allergenen weiterhin 
Kontakt hatte. 

Die japanischen Forscher Z. Kaneko und N. Takaishi untersuch-
ten eine Gruppe von 27 Patienten, die unter chronischem Nessel-
fieber litten. Entspannende und symptombezogene Suggestionen in 
Hypnose führten zu folgendem Ergebnis: Fünf Versuchsteilnehmer 
waren nach der Behandlung völlig, neun weitgehend beschwerde-
frei. Acht Probanden zeigten deutliche Besserungen, während fünf 
weitere unverändert von ihrer lästigen Krankheit geplagt wurden. 
Eigene Erfahrungen mit allergischen Hautreaktionen, Heuschnup-
fen oder Asthma, die wir mit Suggestionen behandelten, bestäti-
gen diese Forschungsergebnisse: Allgemein entspannende sowie 
gezielte Suggestionen konnten die Beschwerden häufig lindern oder 
sogar beseitigen. Der therapeutische Effekt war in der Regel umso 
intensiver, je besser es gelang, den Klienten in hypnotische Trance 
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zu versetzen. Die Tiefensuggestion zeigte eine ähnliche Wirkung 
– vor allem dann, wenn vor der Anwendung der CD eine Hypnose-
sitzung durchgeführt wurde.

Lässt sich aus diesen Forschungsergebnissen nun folgern, dass 
Allergien letztlich doch vor allem seelisch bedingt sind? Ist also eine 
Psychotherapie viel sinnvoller als Medikamente oder langwierige 
Gewöhnungstherapien? Keineswegs. Denn: Die wissenschaftlichen 
Studien demonstrieren ja lediglich, dass es mit Hilfe bestimmter 
psychologischer Kunstgriffe möglich ist, den Ausbruch allergischer 
Reaktionen zu lindern oder zu unterdrücken. 

Trotzdem wird aber gerade bei der Suggestionsbehandlung von 
Allergien deutlich, dass sich zwischen der Disposition zur Krank-
heit und der Symptombildung offenbar ein rätselhaftes „Zwischen-
glied“ befindet, das sich – zumindest beim gegenwärtigen Kennt-
nisstand der Wissenschaft –  weniger mit chemischen Formeln als 
ganz pauschal mit dem Begriff „seelisch“ beschreiben lässt.

Allergien lindern – durch Tiefensuggestion
Jahrelange hypnotherapeutische Erfahrungen in der psychologi-
schen Praxis – das ist die wissenschaftliche Basis der CD „Allergien 
lindern“. Zahlreiche gezielte Suggestionen nach dem wirkungsvol-
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len Prinzip der Tiefensuggestion dringen zu Ihrem Unbewussten 
vor und helfen Ihnen dabei, einen psychologischen „Schutzschirm“ 
gegen die lästigen oder quälenden Auswirkungen allergischer Pro-
zesse in Ihrem Körper aufzubauen. Außerdem führt die äußerst 
entspannende und beruhigende Musik-Sprach-Kombination der 
Tiefensuggestion zu einer wohltuenden körperlich-seelischen Har-
monisierung, wodurch Ihre Symptome zusätzlich gelindert werden. 
Allergie begleitende Beschwerden – zum Beispiel Angst bei einem 
Asthma-Anfall oder Juckreiz bei Ekzemen – verlieren ebenfalls 
an Intensität. Ein erfrischender Fantasiespaziergang am Nordsee- 
oder Atlantikstrand ermöglicht es Ihnen schließlich, fernab von 

Hausstaub, Pollenflug oder Schim-
melpilzen frei atmen und Ihren Kör-
per zumindest auf der Vorstellungs-
ebene von Allergenen „reinigen“ zu 
können. 

Eine sinnvolle Ergänzung zur CD 
„Allergien lindern“ ist das Aktiv-
Suggestions-Programm „Allergische 
Reaktionen abbauen“. 
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Entstehung und Wirkung
der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie 
die Menschheit selbst. Nur: Je höher der Standard einer Zivilisa-
tion, desto geringer ist offenbar die Fähigkeit abzuschalten, sich 
zu entspannen, also mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die 
Folgen: Unausgeglichenheit, Gereiztheit, Lebensängste, nervöse 
Störungen wie Unkonzentriertheit, Spannungskopfschmerzen, 
Schlafstörungen, Magen- oder Kreislaufbeschwerden. Dieser 
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erhöhte körperlich-seelische Spannungszustand kann nicht nur 
eine ungesunde Lebensweise (z. B. Alkohol- oder Nikotingenuss) 
begünstigen, sondern auch die generelle Anfälligkeit für Krankhei-
ten drastisch erhöhen.

So werden schon seit Jahrzehnten von Ärzten und Psychologen 
Entspannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingspro-
gramme erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die 
Übungen vielfach als „richtige Arbeit“ empfunden und früher oder 
später wieder aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Möglichkeiten gesucht, kör-
perlich-seelische Entspannung ohne größere Anstrengung zu errei-
chen. Anfangs setzten wir beruhigende Hintergrundmusik ein, spä-
ter ergänzten wir die eher nüchternen Suggestionen zusätzlich mit 
angenehmen Fantasiebildern wie Strand, Wiese oder Waldlichtung. 
Auf der Grundlage moderner Suggestions- und Hypnoseforschung 

„Je höher der Standard einer Zivilisation, 
desto geringer die Fähigkeit abzuschalten.“



kristallisierte sich dann im Laufe der Jahre ein neuartiges Verfahren 
heraus: Über Stereo-Kopfhörer wurden verschiedene gesproche-
ne und geflüsterte Suggestionen gleichzeitig eingespielt, wobei die 
Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte 
sie keine bloße Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den 
Worten eine harmonische Einheit. Die außergewöhnliche Intensi-
tät des Verfahrens liegt also in einer harmonischen Kombination 
mehrerer suggestionssteigernder und entspannungsfördernder 
Elemente. Diese neuartige Methode zeichnet sich auch dadurch 
aus, dass ihre vielfältigen Sprach- und Klangmuster für die unter-
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Ruhe & Entspannung
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schiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpotenziale freisetzen 
und verborgene eigene Möglichkeiten entfalten. Die aufwendigen 
Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen unter Ein-
satz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir für 
die Sprache ein Stereo-Sphärenmikrofon, wodurch nicht nur der 
räumliche Eindruck, sondern auch die Trennschärfe der simultan 
hörbaren Suggestionen deutlich erhöht wird. So haben Untersu-
chungen mit zahlreichen Testpersonen immer wieder bestätigt, 
dass die Wirksamkeit der Tiefensuggestion nicht zuletzt von ihrer 
hohen Klangqualität abhängt.

Harmonie & Wohlbef nden
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„Musik im Ruhepuls-Takt bewirkt 
eine innere Leichtigkeit.“

Die Besonderheiten der Musik
Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik – 
in der Regel eine etwa 30-minütige Komposition, die zusammen mit 
den jeweiligen Suggestionen, Fantasiebildern und Naturgeräuschen 
eine harmonische Einheit bildet. Nicht nur die ansprechenden 
Melodien, sondern auch die harmonische Gestaltung und das aus-
gewogene Klangspektrum wirken angenehm und beruhigend. Der 
Ruhepuls-Rhythmus dieser komplexen Entspannungs-Symphonien 
wurde ebenfalls nach therapeutischen Gesichtspunkten gewählt: 
Das durchgängige Taktmaß von 60 Schlägen pro Minute bewirkt 
eine besonders tiefe Entspannung. Studien in Kliniken und Arzt-
praxen haben gezeigt: Schon nach durchschnittlich 10 Minuten 
folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirnstromkurve (EEG) 
dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmählich auf den per-
sönlichen Ruhe-Rhythmus des Hörers ein.
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Suggestionen mit hypnotischer Wirkung
Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird 
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formu-
lierungen gesteigert. Während die klassischen Suggestionsmetho-
den den Klienten überwiegend mit direkten, häufig formelhaften 
Anweisungen, Aufforderungen und Ermutigungen möglichst rasch 
beeinflussen wollen („Du hörst jetzt nur noch meine Stimme!“), 
lässt ihm die Tiefensuggestion 
eine größtmögliche Freiheit, 
die Suggestionen anzunehmen 
(„Sie sind jetzt frei, abzuschal-
ten und sich mehr und mehr zu 
entspannen.“). Sie stellt dem Ich 
den notwendigen Raum zur eige-
nen Entfaltung zur Verfü gung 
und wirkt somit von vorn herein 
dem Aufbau von Widerständen 
entgegen, die den Erfolg einer 
Suggestionsmethode beeinträch-
tigen oder völlig neutralisieren 
können.
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Außerdem werden in unserem Verfah-
ren mögliche Konflikte des Hörers nicht 

„zugedeckt“, sondern im Sinne hyp-
notherapeutischer Arbeit vorwiegend 
indirekt angesprochen. Allgemeingülti-
ge Aussagen ohne un mittelbare Anrede 

(„Lernen bedeutet Ver än derung.“) oder 
Suggestionen in Frageform („Wissen Sie 

wirklich, welche Möglichkeiten in Ihnen ver-
borgen sind?“) haben sich als besonders geeig-

net erwiesen, um so genannte innere Suchprozesse 
in Gang zu setzen, die zu echten Problemlösungen 
führen können. So hat der bedeutende amerikani-

sche Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson 
während seiner jahrzehntelangen Forschungsar-
beit immer wieder nachgewiesen, dass seelische 

Störungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter 
indirekter, ja beiläufig eingestreuter Suggestionen 

behoben werden können.
Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist 

aber vor allem auf eine völlig neue Suggestions tech nik 
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zurückzuführen: Zahlreiche gleichzeitig gesprochene und geflüster-
te Leitsätze und Ermutigungen, die nach komplexen „Bauplänen“ 
konstruiert sind, fördern Ihr gesamtes körperlich-seelisches Wohl-
befinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die einfachen 
Sprachmuster herkömmlicher Verfahren.

Anwendung der CD
Da die Wirkung der Tiefensuggestion ganz wesentlich von ihrer 
stereofonen Gestaltung abhängt, sollten Sie die CD möglichst 
über Kopfhörer abspielen. Hören Sie das Programm zunächst 
etwa drei bis vier Wochen lang einmal täglich und beobachten 
Sie, wie Sie darauf ansprechen. Sobald Sie das Gefühl haben, dass 
die gewünschte Wirkung eingetreten ist, können Sie die Häufig-

„Suggestionen in Frageform sind 
besonders wirksam.“



keit der Anwendung allmäh-
lich verringern und die CD 
schließlich nur noch bei Bedarf 
– oder zur „Auffrischung“ der 
Entspannungs- und Suggesti-
onswirkung – einsetzen. Die 
folgenden Empfehlungen kön-
nen Ihnen dabei helfen, einen 
möglichst tiefen Ruhezustand 
zu erreichen:

•  Für die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nach-
mittag oder der Abend als günstigste Entspannungszeit bewährt. 
Sie können die CD natürlich auch morgens oder mittags hören. 
Machen Sie es sich dabei so bequem wie möglich – entweder im 
Sessel oder im Sitzen (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen 
sollten) oder im Liegen.

• Bemühen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst 
aufzunehmen! Hören, ohne direkt hinzuhören – darin liegt bei 
der Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung. 
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• Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die ange-
botenen Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen können oder 
eigenen Träumen nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser 
Methode erhalten.

Sollten Sie sich nach Ihrer „Rückkehr“ ins Hier und Jetzt kaum oder 
überhaupt nicht an das Gehörte erinnern, dann haben Sie den idealen 
Entspannungszustand erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesun-
ken, in der eine optimale Aufnahmebereitschaft für Suggestionen 
besteht. Selbst wenn Sie während der Anwendung einschlafen, kön-
nen die Suggestionen Ihr Unbewusstes in bestimmten Schlafphasen 
noch erreichen.

Den Soundtrack (Titel 3) können Sie über Lautsprecher hören. 
So bietet er Ihnen eine ideale Gelegenheit, sich eine angenehme, 
entspannte Atmosphäre zu schaffen. 
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