
Einleitung
„Trance zur Gesundheitsfürsorge“ (Bongartz & Bongartz, 2000) und der Einsatz von
Suggestionen zur Behandlung von Krankheiten (Jovanović, 1993) beruhen auf einem
alten kulturellen Erbe. Im asiatischen Kulturkreis sind autosuggestive Praktiken, die
zu einem Wärmeerlebnis der Arme führen sollen, bereits seit Jahrhunderten beschrie-
ben (Ikemi et al. 1988). Im 20. Jahrhundert begann Johannes Heinrich Schultz das the -
ra peutische Potential der Autohypnose genauer zu erforschen und entwickelte die
auto suggestive Selbsthypnose, besser bekannt unter dem Namen Autogenes Training
(AT). Den beiden Grundübungen von Schwere und Wärme in den Gliedmaßen durch
Autosuggestionen fügte er in der Folge noch die Herz-, die Atem-, die Son nen ge -
flecht- und die Stirnkühleübung hinzu, die gemeinsam die sogenannte Grundstufe des
AT bilden. Schultz wertete die dabei auftretenden Empfindungen wie Wärme und
Schwere als Zeichen der Entspannung und der Umschaltung in den Ruhezustand, die
mittels der Übungen erlernbar ist (Schultz, 1930, 2004). 

Dieser Ruhezustand stellt einen selbst herbeigeführten Trancezustand dar (Hole,
1997). Ein Trancezustand führt zu einem intensiveren Farberleben, während sich sub -
jek tiv innere Bilder entwickeln, die so erlebt werden können, als gehörten sie zur
realen Welt (Schultz, 2003; Casiglia et al., 2007). In Trance kann eine auditive Sug -
ge stion die frontale Bewertungsschranke passieren und zur Sehrinde wandern. Das
verinnerlichte Abbild der „bildlichen Suggestion“ (Revenstorf, 2008) kann auch phy -
siologische Prozesse beeinflussen (z. B. Revenstorf, 2008; Revenstorf & Hüsken-
Janßen, 2008; Halsband, 2009; Halsband et al., 2009; Peter, 2009; Halsband, 2010). 

Eine spannende und weitgehend ungeklärte Frage ist, wie spezifisch Suggestionen
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Ziel: Die Studie hatte zum Ziel, die Handtemperatur durch Suggestionen lokal zu beein-
flussen und die Spezifität der erzielten Veränderungen zu untersuchen. Methode: Dreißig Ver -
suchspersonen, erfahren im Autogenen Training (AT), durchliefen fünf Versuchsphasen: Ruhe -
messung 1, AT, unspezifische Suggestionen (USugg) zur Vertiefung der Trance, spezifische
Suggestionen (SSugg) zur Temperaturbeeinflussung, und Ruhemessung 2. Gruppe 1 er hielt
SSugg zur Erwärmung der dominanten Hand, Gruppe 2 SSugg zur Erwärmung der dominan-
ten und Abkühlung der nichtdominanten Hand. Mittelfinger- und Unterarmtemperaturen bei-
der Arme wurden kontinuierlich erfasst. Ergebnisse: In einem Mittelwertsvergleich zwischen
USugg und SSugg zeigte Gruppe 1 während SSugg eine signifikante Temperatur er hö hung der
dominanten Hand (p = ,041) und eine ausgeprägte Mitreaktion der nichtdominanten Hand (p
= ,011). Die Unterarmtemperaturen blieben konstant. Hingegen nahm in Gruppe 2 die
Temperaturdifferenz der Unterarme signifikant zu (p = 0,035), die der Hände erreichte keine
Signifikanz (p = 0,156). Die Zunahme der Handtemperatur in Gruppe 1 korrelierte positiv und
tendenziell signifikant mit der eingeschätzten Wirksamkeit der Wärmeformel im AT (r = 0,489,
p = 0,064) sowie der Absorptionsfähigkeit der Versuchspersonen (r = 0,463, p = 0,082). Die
Temperaturdifferenz der Arme in Gruppe 2 war umso größer, je geübter die Ver suchs personen
im AT waren (r = 0,693, p = 0,006). Schlussfolgerungen: Zusammenfassend bildeten sich
während SSugg in Gruppe 1 und 2 differente Temperaturmuster aus, die für spezifische Effekte
der Suggestionen sprechen. Die Beeinflussbarkeit autonomer Funktionen scheint durch regel-
mäßiges autogenes Training und dabei erworbene Fertigkeiten gesteigert zu werden.

Schlüsselwörter: Heterosuggestionen, Hauttemperatur, autonome Kontrolle, Spezifität,
Trancezustand

Specific effects of hetero-suggestions in trance on skin temperature

Purpose: The study examined the effects of warmth and cold suggestions on the skin tem-
perature of hands and forearms and explored the anatomic specificity of the effects.
Methodology: Thirty healthy volunteers, skilled in autogenic training (AT), participated in a
5-phase experiment: Rest 1, AT, unspecific hetero-suggestions to deepen trance (USugg), spe-
cific hetero-suggestions to alter hand temperature (SSugg), and rest 2. Group 1 (n=15) recei-
ved SSugg to warm up the dominant hand, while Group 2 (n=15) received SSugg to warm up
the dominant hand and simultaneously cool down the non-dominant hand. Skin temperature of
the middle fingers and forearms was continuously measured. Results: Comparison of the mean
temperature between USugg and SSugg revealed a significant increase of the finger tempera-
ture of the dominant and non-dominant hand in Group 1 (p = 0,041 and p = 0,011, respec-
tively), while in Group 2 the temperature difference between the forearms increased signifi-
cantly in the suggested direction (p = 0,035). In Group 1, the increase in hand temperature
correlated positively with perceived efficacy of the AT formula “my right hand is warm” (r =
0,489, p = 0,064) as well as with scores of the Tellegen Absorption Scale (r = 0.463, p =
0,082). In Group 2, the increase in forearm temperature difference correlated positively with
the AT-training history of the participants (r = 0,693, p = 0,006). Conclusion: Temperature
patterns developed differently in Group 1 and Group 2, suggesting specific effects of SSugg on 



im Trancezustand physiologische Prozesse beeinflussen können. Lässt sich beispiels -
weise die Fingertemperatur abhängig von der Art der Suggestion gezielt steigern oder
senken? Entgegen der Ausführungen von Moore & Wiesner (1996), denen zufolge die
„Regulation des Blutflusses […] durch Imagination und Suggestion“ eines der best
untersuchten Hypnosephänomene darstellt (Moore & Wiesner, 1996), erwies sich das
Ergebnis unserer Literatursuche als spärlich. Die Literatur hat bisher zu dieser Frage
nur ungenügende, methodisch uneinheitliche Studien mit inkonsistenten Ergebnissen
vorzuweisen.

Insgesamt identifizierten wir 9 Studien, in denen hypnotische Fremdsuggestionen
benutzt wurden, um die Hauttemperatur der Hände und/oder der Arme zu verändern.
Fünf Studien konnten keinen Zusammenhang zwischen spezifischen hypnotischen
Sug gestionen und Temperatureffekten nachweisen (Peters et al., 1973; Clark &
Forgiones, 1974: Friedmann & Taub, 1982; Spanos et al., 1982; Casiglia et al., 2006).
Die vier Studien mit positiven Befunden sollen im Folgenden kurz dargestellt werden.

Grabowska (1971) verwendete ganzkörperbezogene Kälte-, Wärme- und neutrale
Suggestionen, wobei die Versuchspersonen (Vpn) begleitend ein modifiziertes AT-
Training erhielten. Es wurden die Hauttemperaturen dreier Finger, Zehen sowie des
Fuß- und Handballens einer Körperseite gemessen. Lediglich für die Wärmeformel er -
gab sich nach 8 - 16 Hypnosesitzungen ein signifikanter Effekt in Richtung Er wär -
mung. Bei Seikowski et al. (1995) wurden Patienten mit Sklerodermie entwe der in
„Entspannungshypnose“ mit Wärmesuggestionen behandelt (z. B. „Ihre rechte Hand
ist voll gesogen mit warmem Blut wie ein Schwamm“), oder es wurde AT mit ihnen
durchgeführt. Die spezifischen Wärmesuggestionen in Trance führten zu einem beid-
seitigen Temperaturanstieg, der wesentlich stärker ausgeprägt war als die Erwärmung
durch AT. Kistler et al. (1999) untersuchten an autohypnotisch geübten Vpn die Aus -
wirkungen von ganzkörperbezogenen Kälte- und Wärmesuggestionen auf die
Temperatur der Mittelfinger. Im Vergleich zu neutralen Suggestionen führten die Käl -
te suggestionen zu einer signifikanten Abnahme der Mittelfingertemperaturen, wäh -
rend die Wärmesuggestionen keinen Effekt hatten. Maslach et al. (1972) überprüften,
ob gleichzeitige Kälte- und Wärmesuggestionen für die linke bzw. rechte Hand zu
einer Temperaturdifferenz der Hände führen können. Im Vergleich zu einer Kon troll -
gruppe im Wachzustand ergab sich unter Hypnose eine signifikante Tem pe ra tur dif fe -
renz der Hände, während die Arme unbeeinflusst blieben. Die Temperatur ab nahme
war dabei wesentlich stärker ausgeprägt als die Temperaturzunahme. 

Diese Studien weisen darauf hin, dass Temperatureffekte in Trance stärker ausge -
prägt sind als im Wachzustand. Ob die erzielten Effekte spezifisch sind, also mit dem
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peripheral temperature regulation. Furthermore, regular practice of AT appears to enhance
the capability of modulating temperature control in a specific direction.  
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Inhalt der Suggestionen variieren, konnte indes mit keiner der Studien aus reichend ge -
klärt werden: Entweder wurde nur eine Bedingung untersucht, also Erwärmung (Sei -
kows ki et al., 1995) oder die Erzeugung einer Temperaturdifferenz (Maslach et al.,
1972), oder aber es trat nur in einer Bedingung ein messbarer Suggestionseffekt auf
(Grabowska, 1971; Kistler et al., 1999). Somit kann bisher nicht ausgeschlossen wer-
den, dass es sich bei den beschriebenen Effekten um unspezifische (Begleit-) Effekte
der jeweiligen Interventionen handelte, welche nicht ursächlich mit dem Inhalt der
Suggestionen im Zusammenhang standen.   

In der vorliegenden Studie gingen wir deshalb der Frage nach, wie spezifisch sich
die Temperaturen der Hände durch Heterosuggestionen im Versenkungszustand be -
einflussen lassen. Als Testpersonen dienten 30 Geübte im Autogenen Training. Nach
eigenständiger Tranceinduktion durch AT wurden ihnen temperaturbezogene Hetero -
sug gestionen erteilt. Dabei erhielt eine erste Gruppe Suggestionen zur Erwärmung der
dominanten Hand und eine zweite Gruppe Suggestionen zur Erwärmung der domi -
nan ten Hand und Abkühlung der nichtdominanten Hand. Durch beidseitige Mes sun -
gen der Temperatur an Händen und Unterarmen sollte überprüft werden, ob die erziel-
ten Temperaturänderungen suggestionsspezifisch waren. Da sich die Heterosug ge stio -
nen in beiden Gruppen nur auf die Hände bezogen, erwarteten wir dort die stärksten
Temperaturauslenkungen. 

Des Weiteren explorierten wir, ob die individuelle Fähigkeit zur gezielten Beein -
flus sung der Temperatur mit der Absorptionsfähigkeit der Vpn, ihrer Vorerfahrung im
AT und der subjektiven Wirksamkeit der AT-Wärmeformel korrelierte.

Methoden 
Über Aushänge und persönliche Anschreiben wurden AT-Geübte für die Studie ge -
sucht. Nicht eingeschlossen wurden Personen, die regelmäßig Medikamente einnah-
men oder Krankheiten hatten, die das autonome Nervensystem (ANS) beeinträchti-
gen. Das wichtigste Einschlusskriterium war Volljährigkeit und die Absolvierung der
Grundstufe des AT mit Vertiefung der erworbenen Kenntnisse durch regelmäßiges
Trai ning über mindestens sechs Monate hinweg. Ein eigens hierfür in Anlehnung an
Krampen (1991, 1998) und Thomas (1989) entworfener AT-Eignungsfragebogen re -
gel te die Zulassung zur Studie. Der Eignungsbogen fragte nach dem Zeitpunkt der
ersten Anwendung von AT sowie nach der Teilnahme an einem Kurs zum Erlernen der
Grundstufe des AT. Zudem sollten die potenziellen Vpn auf einer 9-stufigen
Likertskala (von „seit dem Einführungskurs nicht mehr“ bis „mehrmals am Tag“)
angeben, wie häufig sie die Grundstufe des AT zurzeit praktizierten. Des weiteren
sollten sie auf einer 7-stufigen Skala (von -3 bis +3) den generellen Erfolg der AT-
Formeln einschätzen (Formeln: „Ich bin ganz ruhig“, „Der (rechte) Arm ist schwer“,
„Der (rechte) Arm ist warm“, „Die Atmung ist ruhig“, „Das Herz schlägt ruhig“,
„Sonnengeflecht/Leib ist warm“ und „Die Stirn ist angenehm kühl“). Der AT-

© www.MEG-Stiftung.de, Konradstr. 16, D-80801 München86

Beeinflussung der Hauttemperatur durch Suggestionen



Eignungsfragebogen erhob ferner die Anwendung der AT Oberstufe. Wurden AT-
Kenntnisse zwar erworben, jedoch seit dem AT-Kurs nicht über mindestens sechs
Monate hinweg vertieft, wurde AT zur Zeit weniger als einmal pro Woche angewen-
det oder verblieben die AT-Übungsformeln ohne befriedigende Wirkung, erfolgte der
Ausschluss aus der Studie. Aus den Fragen des AT-Eignungsbogens wurde mit Hilfe
eines Summenscores (von 0 bis 121 Punkten) der AT-Übungsgrad der Vpn einge-
schätzt. 

Der Versenkungszustand wurde in dieser Studie durch die Versuchspersonen selb-
st herbeigeführt, in dem sie AT nach Schultz anwendeten (König et al., 1976; Thomas,
1989). Die unspezifischen Fremdsuggestionen wurden in einer Weise formuliert, um
die Ruhe und Entspannung der Vpn zu vertiefen (König et al., 1976; Leuner, 1985;
Thomas, 1989; Hoffmann, 1997 und Bongartz & Bongartz, 2000). Die spezifischen
Suggestionen sollten je nach Gruppenzugehörigkeit unterschiedliche Änderungen der
Handtemperatur bewirken. Die Suggestionstexte für beide Gruppen sind im Anhang
wiedergegeben (Appendix A, Appendix B). Sie berücksichtigten sowohl physiologi -
sche Prozesse als auch Aspekte der Informationsverarbeitung, da in der Kombination
von einer stärkeren suggestiven Wirkung ausgegangen werden kann (Kistler et al.,
1999). So wurde während des Versenkungszustandes Wert darauf gelegt, dass die Vpn
nicht das Verlangen entwickelten, sich der Situation zu entziehen. Es wurden Hin wei -
se berücksichtigt, dass für die Induktion von Temperaturänderungen die suggestive
Arbeit mit spielerisch eingeführten Bildimaginationen hilfreicher ist als das Sug ge -
rieren von unangenehmen Situationen (z. B. „die linke Hand ist in eisig kaltem Was -
ser…“ oder „die rechte Hand liegt auf glühenden Kohlen…“) (Tebecis & Provins,
1976; Klein & Spiegel, 1989; Thomas, 1989). Des Weiteren nahmen die spezifischen
For meln Bezug auf die „Bilderwelt in jenen tiefen Schichten, in denen die Mär -
chenbilder und Begriffe einer kindhaft-archaischen Zauberwelt herrschen“ (Thomas,
1989). So lautete etwa die spezifische Formel in der 2. Minute für Gruppe 1:
„Während Sie in die Erzählungen des Zaubersteins eintauchen, wechselt der Stein
seine Farbe … wie die untergehende Sonne, … von orangerot zu einem zunehmenden
schimmernden burgundrot … Ihre … (rechte) Hand ist dabei warm geworden.“ In
Anlehnung an Leuner (1985) wurden in beiden Gruppen gut vermittelbare Stan dard -
mo tive verwendet, wie „der Strand am Meer“ (Gruppe 1) und „der Höhleneingang“
(Gruppe 2). So lautete die Suggestion in der 7. Minute für Gruppe 2 beispielsweise:
„Es scheint, als würde das nun burgundrot in der Sonne glitzernde warme Wasser
gerne in Ihrer (rechten) Hand ruhen ... Das königsblaue kühle Nass ist hingegen kühl
und erfrischt Ihre (linke) Hand … Sie selbst sind entspannt am wohltemperierten
Grotteneingang und möchten sich etwas wünschen: Die (linke) Hand ist kalt, die
(rechte) Hand ist warm …“ Des Weiteren wurden Ergebnisse berücksichtigt, nach
denen Testpersonen suggestive Anweisungen leichter umsetzten, wenn die entspre -
chen den Suggestionen passiv formuliert wurden. Direkte und indirekte Suggestionen
wurden dazu miteinander verknüpft, um das spezifische Wirkungsspektrum beider
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Sug gestionsformen auszuschöpfen (Fromm & Nash, 1992; Bongartz & Bongartz,
2000).

Die Studie wurde am Institut für Medizinische Psychologie der Ludwig-Ma xi mi -
li ans-Universität München durchgeführt. Wegen Rekrutierungsschwierig keiten zu
Be ginn der Studie wurde auf die ursprünglich geplante Randomisierung verzichtet,
und die Gruppen wurden nacheinander aufgefüllt. Gruppe 1 erhielt spezifische Sug -
ge stionen zur Erwärmung der dominanten Hand, Gruppe 2 spezifische Suggestionen
zur Erwärmung der dominanten und Abkühlung der nichtdominanten Hand. Keine
Ver suchsperson wurde vor der Untersuchung über die Gruppenzuteilung informiert,
so dass die Studie bis zum Beginn der gruppenspezifischen Heterosuggestionen ein -
fach blind durchgeführt wurde. Alle Vpn wurden nüchtern einbestellt. Die Vpn fanden
konstante Versuchsbedingungen in Form einer stillen reizarmen Umgebung und eines
geschützten, abgedunkelten Raumes für das möglichst ungestörte Erleben der Sugge -
sti o nen vor. Vor Beginn der Untersuchung füllten die Vpn die Tellegen Absorp tions -
skala (Tellegen & Atkinson, 1974) aus. Danach nahmen sie im Ohrensessel des Unter -
su chungszimmers Platz. Sie wurden instruiert, während der physiologischen Mes sun -
gen eine möglichst entspannte Körperlage (Seikowski et al., 1995; Hoffmann, 1997)
in zurückgelehnter Position in der Gierlich-Haltung einzunehmen (Schultz, 2003)
sowie während der Messungen nicht zu sprechen und sich nicht zu bewegen, um Be -
we gungsartefakte zu vermeiden. 

In Abbildung 1 sind die verschiedenen Phasen des Experiments dargestellt. Die
physiologischen Messungen begannen mit einer Ruhemessung (R1) von 10 Minuten.
Im Anschluss daran bat der Versuchsleiter die Vpn, selbstständig Autogenes Training
(AT) auszuüben. Zur Vertiefung der Trance folgte eine 10-minütige Phase der unspezi -
fischen verbalen Fremdsuggestionen (USugg), die eine Phantasiereise beinhaltete und
in die Hauptphase des Experiments überleitete, nämlich die 20-minütige Phase der
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Abb. 1: Abfolge der fünf Versuchsphasen einer Sitzung. Der Ruhemessung (R1) folgte eine
Phase des selbstständig durchgeführten Autogenen Trainings (AT). Danach wurden unspezifi-
sche verbale Fremdsuggestionen erteilt (USugg), die in eine 20-minütige Phase der spezifi-
schen verbalen Fremdsuggestionen SSugg überging (SSugg wurde zum besseren Vergleich mit
den übrigen Phasen formal in die zwei 10-minütigen Blöcke SSugg 1 und SSugg 2 unterteilt).
Abschließend erfolgte eine weitere Ruhemessung (R2). Bis auf SSugg dauerten alle Phasen 10
Minuten. 



spezifischen verbalen Fremdsuggestionen (SSugg). SSugg wurde entsprechend der
Zeitdauer der übrigen Phasen formal in zwei 10-minütige Phasen SSugg 1 und SSugg
2 unterteilt (Abbbildungen 1-3). Während SSugg (SSugg 1 und SSugg 2) wurden 20
standardisierte gruppenspezifische Suggestionen im Minutenabstand erteilt. An schlie -
ßend wurde die Trance zurückgenommen, und es erfolgte eine weitere Ruhemessung
über zehn Minuten (R2). Die Heterosuggestionen wurden verbal vom Versuchsleiter
(GN) erteilt. 

Mit einem selbst konzipierten „Erlebnisfragebogen“, der sich an die AT-Fra ge -
bögen von Thomas (1989) und Krampen (1998) anlehnte, wurden im Anschluss an die
Messungen die subjektiven Eindrücke der Vpn zum Gelingen des Versuchs erfasst.
Auf einer Skala von -3 bis +3 wurden hierbei folgende Sachverhalte eingeschätzt: das
Wohlbefinden und das Empfinden der Zeitspanne während der AT-Übungen, Irri ta -
tionen durch den Versuchsleiter, subjektive Wirkungen der Ruhe-, Schwere-, Wärme-,
Atem-, Herz-, und Stirnformel, Vertiefung des Versenkungszustandes während der
Heterosuggestionen sowie die Frage, ob die Heterosuggestionen (USugg und SSugg)
als hilfreich für die Umsetzung der gruppenspezifischen Aufgabe empfunden wurden. 

Als primäre Zielparameter wurden die Mittelfinger- und Unterarmtemperaturen
beider Arme erfasst. Hierzu wurden an den Fingerkuppen der Mittelfinger sowie auf
der proximalen Palmarseite der Unterarme Temperaturmessfühler befestigt. Die Tem -
pe raturen wurden kontinuierlich mit dem SKT100C-Modul des Verstärkersystems
Biopac MP 150 (BIOPAC Systems, Goleta, CA, USA) und der Software Acq Know -
led ge 3.7.2 aufgezeichnet. Zur Auswertung wurden Mittelwerte für die verschiedenen
Versuchsphasen gebildet (R1, AT, USugg, SSugg, R2). Im Mittelpunkt der Analyse
stand die erzielte Temperaturänderung von USugg zu SSugg. Primäre Zielvariable in
Gruppe 1 war die Temperaturänderung der dominanten Hand, in Gruppe 2 der Tem -
pe raturunterschied zwischen beiden Händen. Die Änderungen der Zielparameter von
USugg zu SSugg wurden mittels nichtparametrischer Tests für gepaarte Stichproben
(Wilcoxon Rangsummentest) auf Signifikanz überprüft. 

Zur Untersuchung von möglichen Zusammenhängen zwischen individuellen
Merk  malen einer Person und der Größe der suggestionsspezifischen Temperaturver -
än de rung wurden Korrelationskoeffizienten nach Spearman berechnet. Die statisti -
sche Analyse wurde mit dem Programms SPSS (Version 15.0) durchgeführt. 

Ergebnisse
Versuchspersonen (Vpn)
In Tabelle 1 sind die Merkmale der Vpn beider Gruppen dargestellt. Die Vpn wiesen
einen wesentlich besseren AT- Übungsgrad auf als für die Studienteilnahme voraus-
gesetzt wurde. Der AT-Übungsgrad war in Gruppe 2 im Durchschnitt etwas höher als
in Gruppe 1, der Unterschied erreichte jedoch keine Signifikanz (Wilcoxon Test, p =
0,161). 
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Erlebnisfragebogen
Der mittlere Summenscore des Erlebnisfragebogens lag in Gruppe 1 bei 31,5 (± 8,8
SD) Punkten und in Gruppe 2 bei 28,1 (± 10,6 SD) Punkten (Wilcoxon Test, p =
0,512). Somit konnten sich die Vpn beider Gruppen gleich gut und in adäquater Weise
auf die Versuchssituation einlassen. 
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Tab. 1: Charakteristika beider Gruppen 

Gruppe 1 Gruppe 2

Frauen/Männer (n) 13/2 9/6
Alter (MW ± SD) 41,8 ± 12,2 50,5 ± 13,2
Rechtshänder/Linkshänder (Anzahl) 14/1 12/3
Jahre des AT Praktizierens (MW ± SD) 13,2 ± 11,8 14,8 ± 10,5
Tellegen Absorptionsskala (MW ± SD) 22,6 ±   7,3 22,7 ±   5,5
AT-Eignungstest (MW ± SD) 45,3 ± 24,1 57,3 ± 20,0
Erlebte Wirkung der Wärmeformel 2,0 ±   0,9 1,9 ±  1,2
im AT-Eignungstest (MW ± SD)

MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung

Abb. 2: Mittlere Temperaturen der Hände und Unterarme in Gruppe 1 in den verschiedenen
Pha sen des Experiments. Abkürzungen: dh = dominante Hand, ndh = nichtdominante Hand, da
= dominanter Unterarm, nda = nichtdominanter Unterarm. Abkürzungen der Phasen wie in
Abb. 1.



Temperaturveränderungen
In den Abbildungen 2 und 3 sind die mittleren Temperaturverläufe an Händen und
Unterarmen in beiden Gruppen über die gesamte Messperiode dargestellt. Auffallend
war in Gruppe 1 eine beidseitige Erwärmung der Hände während der Phase der spezi -
fischen Suggestionen, während die Armtemperatur weitgehend unbeeinflusst blieb. In
Gruppe 2 trat hingegen als auffälligster Befund eine Abkühlung des nichtdominanten
Unterarms relativ zum dominanten Unterarm auf. 

In den Tabellen 2 und 3 sind die durchschnittlichen Temperaturen beider Gruppen
für die Phasen USugg und SSugg dargestellt. In Gruppe 1 war eine signifikante Tem -
pe raturerhöhung der dominanten Hand (p = 0,041) und eine vergleichbare Tem pe ra -
tur erhöhung der nichtdominanten Hand (p = 0,011) von USugg zu SSugg messbar. In
Grup pe 2 zeigte der Vergleich USugg zu SSugg eine signifikante Erwärmung des do -
mi nanten Unterarms relativ zur nichtdominanten Seite (p = 0,035) sowie eine tenden-
zielle Abkühlung des nichtdominanten Unterarms (p = 0,096). Alle übrigen Tem -
peraturvariablen in Gruppe 1 und 2 zeigten keine signifikanten Änderungen von der
Phase der allgemeinen zur Phase der spezifischen Suggestionen. 

Zusammenhänge zwischen den aufgabenspezifischen Temperaturänderungen und
den Ergebnissen in den Fragebögen
Explorative Korrelationsanalysen nach Spearman ergaben für die Gruppe 1 einen ten-
denziell signifikanten, positiven Zusammenhang zwischen dem Tellegen-Testwert
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Abb. 3: Mittlere Temperaturen der Hände und Unterarme in Gruppe 2 in den verschiedenen
Phasen des Experiments. Abkürzungen: dh = dominante Hand, ndh = nichtdominante Hand, da
= dominanter Unterarm, nda = nichtdominanter Unterarm. Abkürzungen der Phasen wie in
Abb. 1. 



(Ab sorptionsfähigkeit) und der Erwärmung der dominanten Hand von den einleiten-
den Heterosuggestionen zur Phase der spezifischen Suggestionen (r = 0,463, p =
0,082). Zudem korrelierte die erlebte Wirkung der Wärmeformel („Mein rechter Arm
ist warm“) im AT-Eignungstest tendenziell mit der tatsächlichen Erwärmung der do -
mi nanten Hand (r = 0,489, p = 0,064) sowie der Erwärmung der nichtdominanten
Hand (r = 0,514, p = 0,050) von USugg zu SSugg. 

In Gruppe 2 zeigte sich hingegen ein hochsignifikanter Zusammenhang zwischen
dem Summenscore im AT-Eignungstest und der erzielten Temperaturdifferenz zwi -
schen dominantem und nicht-dominanten Arm von USugg zu SSugg (r = 0,693, p =
0,006). Zwischen dem subjektiven Erleben während des Versuchs im Erlebnisbogen
und den Temperaturänderungen in den Gruppen konnten keine signifikanten Zu sam -
men hänge nachgewiesen werden.

Diskussion
Die vorliegende experimentelle Arbeit untersuchte, ob spezifische Heterosug ge -
stionen im Trancezustand einen suggestionsspezifischen Effekt auf die Hauttem pe -
ratur der Mittelfinger ausüben können. Versuchspersonen in Gruppe 1 reagierten auf
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Tab. 2: Durchschnittliche Temperatur (Temp) an den Händen und Unterarmen sowie Tempe ra -
turdifferenzen in Gruppe 1 in der Einleitungsphase zur Vertiefung der Trance (USugg) und in
der Phase der spezifischen Suggestionen zur Erwärmung der dominanten Hand (SSugg).

Parameter USugg SSugg Δ SSugg - USugg
(MW ± SD) (MW ± SD) (MW ± SD) p-Wert1)

Temp dh 32,2 ± 2,8 32,7 ± 2,2 0,5 ± 1,0 0,041*
Temp ndh 32,5 ± 2,6 33,1 ± 1,8 0,6 ± 1,2 0,011*
Temp da 31,7 ± 1,1 31,7 ± 1,2 -0,0 ± 0,2 0,691
Temp nda 31,9 ± 1,2 31,8 ± 1,3 -0,0 ± 0,3 0,532
Tempdiff dh-ndh -0,3 ± 0,5 -0,4 ± 0,6 -0,1 ± 0,3 0,191
Tempdiff da-nda -0,1 ± 1,1 -0,1 ± 1,2 -0,0 ± 0,1 0,532
Tempdiff dh-da 0,5 ± 2,3 1,0 ± 1,4 0,5 ± 1,3 0,191
Tempdiff ndh-nda  0,67 ± 2,6 1,3 ± 1,7 0,7 ± 1,4 0,100

1) Wilcoxon Test 
*signifikant (p < 0,05)

MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung, dh = dominante Hand, ndh = nichtdominante Hand, da =
dominanter Unterarm, nda = nichtdominanter Unterarm, Tempdiff = Temperaturdifferenz.



die SSugg „… Ihre … rechte (linke) Hand ist warm …“ mit einer beid seitigen
Erwärmung der Hände aber nicht der Unterarme. In Gruppe 2 führten die SSugg („…
Die linke Hand ist kalt - die rechte Hand ist warm …“) hingegen zu einer
Temperaturdifferenz der Unterarme in die suggerierte Richtung. Somit wurden erst-
mals innerhalb derselben Studie zwei unterschiedliche Muster der Tempe ra tur re gu -
lation durch spezifische Heterosuggestionen erzielt. Dennoch weisen die Ergebnisse
darauf hin, dass die spezifische Beeinflussung der Temperatur Beschränkungen unter-
liegt. So wurde in Gruppe 1 die nicht-dominante Hand miterwärmt, obwohl sich die
Suggestionen nur auf die dominante Hand bezogen. In Gruppe 2 wiederum reagierten
nur die Unterarme im Sinne der Suggestionen, obwohl sich die Suggestionen auf die
Hände bezogen. Wie wir noch diskutieren werden, könnten diese Abweichungen von
den Inhalten der Suggestionen Hinweise auf die zugrunde liegenden Mechanismen
der Temperaturregulation liefern.

Da die ersten Messungen auf eine hohe Varianz der Temperaturveränderungen
schließen ließen, wurden die Gruppengrößen von 7 auf 15 Vpn angehoben. Wir mer -
ken kritisch an, dass aufgrund von Rekrutierungsschwierigkeiten am Anfang der Stu -
die auf die ursprünglich geplante Randomisierung der Gruppen verzichtet wurde.
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Tab. 3: Durchschnittliche Temperatur an den Händen und Unterarmen und Tempera tur diffe -
renzen in Gruppe 2 in der Einleitungsphase zur Vertiefung der Trance (USugg) und in der Pha -
se der spezifischen Suggestionen zur Erwärmung der dominanten Hand und Abkühlung der
nicht dominanten Hand (SSugg)

Parameter USugg SSugg Δ SSugg - USugg
(MW ± SD) (MW ± SD) (MW ± SD) p-Wert1)

Temp dh 32,8 ± 1,3 32,8 ± 1,4 -0,0 ± 0,5 0,609
Temp ndh 33,0 ± 1,4 32,8 ± 1,4 -0,1 ± 0,5 0,427
Temp da 32,5 ± 1,0 32,5 ± 1,0 -0,0 ± 0,2 0,691
Temp nda 32,6 ± 0,9 32,5 ± 0,8 -0,1 ± 0,2 0,096(*)
Tempdiff dh-ndh -0,1 ± 0,6 -0,0 ± 0,7 0,1 ± 0,2 0,156
Tempdiff da-nda -0,1 ± 0,7 -0,0 ± 0,7 0,1 ± 0,2 0,035*
Tempdiff dh-da 0,3 ± 1,2 0,3 ± 1,3 -0,0 ± 0,4 0,910
Tempdiff ndh-nda 0,3 ± 1,3 0,3 ± 1,3 -0,1 ± 0,5 0,730

1) Wilcoxon-Test
(*) tendenziell signifikant (p < 0,10); * signifikant (p < 0,05)

MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung, dh = dominante Hand, ndh = nichtdominante Hand, da =
dominanter Unterarm, nda = nichtdominanter Unterarm, Tempdiff = Temperaturdifferenz.



Daher können mögliche systematische Einflüsse auf die Ergebnisse, z. B. der Jahres -
zeit oder der Entblindung des Versuchsleiters, nicht sicher ausgeschlossen werden.
Zudem wurde die Händigkeit der Versuchspersonen vor den Messungen nicht mit Hil -
fe eines validierten Tests erfasst. Die Angabe zur Händigkeit der einzelnen Probanden
konnte nachträglichn bei 26 von 30 Versuchspersonen mit dem Händigkeitstest nach
Salmaso und Longoni (1985) verglichen werden. Die Ergebnisse zeigten sehr gute
Über einstimmung. 

Krell und Prüssing (1982) beschrieben, dass „mittels der Schwere- und Wärme -
übung des AT eine selektive Temperaturerhöhung möglich ist“. Messtechnisch erfass -
ten sie allerdings nur die Hauttemperatur des rechten Mittelfingers, so dass die Annah -
me der Selektivität unüberprüft blieb. Studien zur Frage der selektiven Beeinflussung
der Hauttemperatur durch gezielte Suggestionen im Versenkungszustand sind uns
nicht bekannt, was uns Anlass zu dieser Studie gab. Wir postulierten, dass spezifische
Heterosuggestionen suggestionsspezifische Muster der Temperaturregulation herbei -
füh ren können und fanden je nach Inhalt der spezifischen Heterosuggestionen unter-
schiedliche Muster der Temperaturregulation, die allerdings nicht exakt den spezifis-
chen Heterosuggestionen entsprachen. 

Kistler et al. (1998) unterscheiden zwischen einer kurzfristigen und einer lang fris -
tigen Temperaturregulation, wobei erstere für die Diskussion unserer Ergebnisse rele-
vant ist und im Wesentlichen über das autonome Nervensytem (ANS) gesteuert wird.
Das ANS reguliert die Mikrozirkulation in den Hautgefäßen der Arme und Hände und
besonders in den Fingerspitzen hauptsächlich über die Aktivierung des sympathisch-
adrenergen Systems (Kistler et al., 1998; Kistler et al., 1999; Busse, 2007). Zahlreiche
adre nerge sympathische, vasokonstriktorische Fasern entfalten unter Ruhebe dingun -
gen eine relativ starke tonische Aktivität, und eine dilatatorische Reaktion geht von
einer zentralen Hemmung dieser Aktivität aus (Mann & Stetter, 1982). Zwar ist die
Hauttemperatur kein direktes Abbild der peripheren Durchblutung, jedoch steht sie
mit ihr in einer nichtlinearen, exponentiellen Beziehung (Krell & Prüssing, 1982), so
dass die periphere Hauttemperatur als indirekter Parameter für die Gefäßdurchblutung
gewertet werden kann (Seikowski et al., 1995). Stetter und Kupper (1998) haben ge -
zeigt, dass die Wärmeempfindung während AT mit einem Anstieg der Durchblutung
und damit der Hauttemperatur einhergeht (Luthe, 1962; Luthe, 1965; Mann & Stetter,
1982; Stetter, 1985; Stetter & Kupper, 1998). Zudem ist bekannt, dass entspannende,
direkte und indirekte, auto- und heterohypnotische Suggestionen (Bongartz, 1993;
Jovanović, 1988) mit einer Verschiebung des autonomen Gleichgewichts von sympa-
thikoton nach parasympathikoton einhergehen (Stephan, 2003, van de Vusse et al.,
2010). Unsere Studienergebnisse zeigen nun, dass spezifi sche Heterosuggestionen
auch zu einer differentiellen Temperaturregulation der Hände und Unterarme führen
können, mutmaßlich über eine selektive Hemmung von sympathischen adrenergen
Ner ven fasern, welche die Gefäße der oberen Extremitäten innervieren. Die Er geb -
nisse stehen im Einklang mit Befunden zur funktionellen Spezifität des ANS (Jänig,
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2007) sowie zur selektiven Beeinflussbarkeit vegetativer Parameter durch kognitive
Prozesse (Aubert et al., 2009; Meissner, 2000; Meissner et al., 2007; Meissner, 2009;
Meissner, 2011). 

Bereits Schultz (1930, 2004) wies darauf hin, dass bei der Beeinflussung des vege -
tativen Nervensystem „die bewusste Zuwendung auf das Endosensorische“ (Innen -
wahr nehmung) das Entscheidende ist (Hoffmann, 1997). Unsere Ergebnisse deuten
des Weiteren darauf hin, dass es zielführend war, die spezifischen Suggestionen spie -
le risch im Anschluss an entspannungsfördernde und fantasieanregende unspezifische
Suggestionen zu vermitteln (Thomas, 1989). „Keinesfalls soll etwas ‚gemacht’, etwas
erzwungen werden; die innere Haltung ist die des ‚Geschehenlassens’. Jede betonte
Leistungshaltung führt zur Anspannung“ (König et al., 1976). Die Resultate legen
zudem nahe, dass es hilfreich war, das Standardmotiv des Meeres für die Gruppe 1
sowie das Höhlenmotiv für Gruppe 2 zu verwenden, um den inhaltlichen Rahmen für
die jeweiligen Fremdsuggestionen zu gestalten. Bei geeigneter Handhabung wirken
diese Motive beruhigend auf den Versenkten (Bongartz & Bongartz, 2000). Die Vpn
wurden nicht „zu nah an das Wasser geführt“, „nicht in die Höhle geschickt“. Sug ges -
tions inhalte, die psychischen oder physiologi schen Stress vermitteln, hätten durch
eine generalisierte Aktivierung des sympathi schen Nervensystems eine beidseitige
Va so konstriktion der Hautgefäße und eine beidseitige Temperaturerniedrigung der
Hände erwarten lassen (Shields, 1993; Kistler et al., 1998, 1999; Busse, 2007). Dies
hätte die Ergebnisse beeinträchtigt und wäre für die Studie nicht akzeptabel gewesen.

Die Temperaturerhöhung der dominanten Hand in Gruppe 1 bestätigt frühere Er -
geb nisse zur Beeinflussbarkeit der Handtemperatur durch spezifische Suggestionen
(Seikowski et al., 1995) und widerspricht den Ergebnissen der Literaturrecherche von
Casiglia et al. (2006), denen zufolge bisher ungeklärt ist, ob nach heterohypnotischen
Wärmesuggestionen das subjektiv von den Testpersonen berichtete Wärmeerlebnis
nur auf „Halluzinationen“ beruht oder ob das Wärmegefühl tatsächlich mit messbaren
physiologischen Reaktionen einhergehen kann. Die Tatsache, dass sich die nichtdom-
inante Hand ebenfalls erwärmte, während die Unterarme unbeeinflusst blieben, liefert
einen möglichen Hinweis auf den zugrunde liegenden Mechanismus der Tempe ra tur -
beeinflussung in Gruppe 1. So könnten die handbezogenen Suggestionen zu einer ge -
ne rellen Steigerung der peripheren Durchblutung geführt haben, die sich hauptsäch-
lich an den Händen zeigte. In unserer Studie stand das Ausmaß der Erwärmung der
Hän de während der Phase der spezifischen Heterosuggestionen mit der allgemein er -
lebten Wirkung der AT-Wärmeübung im Zusammenhang. Es scheint denkbar, dass die
Vpn in Gruppe 1 zur Umsetzung der spezifischen Suggestionen Fertigkeiten wirken
ließen, die sie durch das häufige Praktizieren der Wärmeübung des AT eingeübt und
verinnerlicht hatten. Der Zusammenhang zwischen Handerwärmung und Absorp -
tions fähigkeit weist darüber hinaus darauf hin, dass die Tendenz, sich in Situationen
hereinziehen/involvieren zu lassen, auch die physiologischen Reaktionen auf die Sug -
ge stionen verstärkte. Das ist insofern nicht verwunderlich, als die Werte im Telle gen -
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test gut mit Testergebnissen zur Hypnotisierbarkeit korrelieren (Radtke & Stam, 1991;
Piesbergen & Peter, 2005). 

Die Temperaturveränderungen in Gruppe 2 während der Phase der spezifischen
Suggestionen deuten auf einen gänzlich anderen Mechanismus hin. Die tendenzielle
Abkühlung der nichtdominanten Hand sowie die gemessene Temperaturdifferenz der
Unterarme kann nicht mit einer generellen Zunahme der peripheren Durchblutung er -
klärt werden. Zwar stiegen auch in Gruppe 2 die gemessenen Temperaturen an beiden
Mittelfingern im Verlauf der spezifischen Suggestionen an und erreichten gegen Ende
der spezifischen Suggestionen ihre höchsten Werte; im Mittel waren die Temperatur -
an stiege aber nicht signifikant. Somit entsprachen die Temperaturänderungen in Grup -
pe 2 auch nicht der sich gewöhnlich bei der Wärme- und Schwereübung des AT von
proximal nach distal einstellenden Temperaturerwärmung (Polzien, 1965; Konzett et
al., 1979; Krell & Prüssing, 1982; Mann & Stetter, 1982). 

Möglicherweise sind die Modulationsmöglichkeiten der rechten und linken Hand -
durchblutung stark aneinander gekoppelt. Eine solche Koppelung würde er klären,
warum in Gruppe 1 beide Hände im Mittel sehr ähnlich reagierten und dort die linke
Hand „mitgezogen“ wurde, während in Gruppe 2 keine divergierenden Temperatur -
ver änderungen an den Händen erzielt werden konnten. Die Annahme einer solchen
Koppelung der Temperaturregulation der Hände wird durch die Studie von Seikowski
et al. (1995) unterstützt, in der Wärmesuggestionen für die rechte Hand ebenfalls eine
Erwärmung beider Hände nach sich zogen. Andererseits erzielten Maslach et al.
(1972) unter Verwendung der suggestiven Anweisung „linke Hand kälter, rechte Hand
wärmer“ eine Temperaturdifferenz der Hände. Auch hier war interessanter Weise die
Temperaturabnahme – ähnlich zu unseren Befunden – wesentlich stärker ausgeprägt
als die Temperaturzunahme. Möglicherweise kann die Koppelung der Hände und
Unterarme durch kognitive Einflüsse bis zu einem gewissen Grad überwunden wer-
den. Hierbei ist bemerkenswert, dass die in Gruppe 2 angestrebte Temperaturdifferenz
besonders gut von Personen mit langjährigem Training und häufigem Praktizieren von
AT erzielt werden konnte. Möglicherweise ist die Selbstkontrolle autonomer
Funktionen bei Personen mit langjähriger Erfahrung im AT so gut ausgebildet, dass
auch die Umsetzung ungewohnter, nicht im Zuge des AT erlernter Aufgaben leichter
fällt, auch wenn diese mit einer „unphysiologischen“ Entkopplung von Körper funk -
tionen einhergehen. Interessant wäre es in diesem Zusammenhang auch zu prüfen, ob
Personen mit ausgeprägter AT-Übung bei entsprechenden Suggestionen auch andere
Körperfunktionen, wie Magenaktivität oder Blutdruck, besser beeinflussen können als
AT-naive Personen, z. B. während Placeboverabreichung mit spezifischen Suggestio -
nen (Meissner, 2000; Meissner et al., 2007; Meissner, 2009, 2011). 

Zusammenfassend weisen die hier vorgestellten Ergebnisse darauf hin, dass AT
nicht nur als Entspannungsmethode von Bedeutung ist, sondern auch als Aus gangs -
punkt für die Beeinflussung autonomer Funktionen durch Auto- und Heterosug ge stio -
nen benutzt werden kann (Seikowski et al., 1995; Kistler et al., 1999; Sebastiani et al.,
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2007; Yurdakul et al., 2009; Kohen, 2010; Shinozaki et al., 2010; VandeVusse et al.,
2010; Jensen et al., 2011). Die Resultate unserer Arbeit legen nahe, dass es sich bei
den beschriebenen Effekten offenbar um spezifische Effekte der jeweiligen Inter ven -
tionen handelt, welche ursächlich mit dem Inhalt der Suggestionen im Zusam men -
hang stehen. Die klinische Relevanz dieser durch AT möglicherweise trainierbaren
Fähigkeit sollte in zukünftigen Studien überprüft werden. 

Auch wenn das AT als autohypnotische Therapiemethode (Thomas, 1989; Hole,
1997; Ernst et al., 2007; VandeVusse et al., 2010) seit den siebziger Jahren an Gewicht
gewann, wurde es bereits in den ausklingenden achtziger Jahren um die AT-For schung
wieder „deutlich ruhiger“ (Krause & Schubert, 1990). Dieser Trend hat sich bedauer-
licherweise auch in den zwanzig darauffolgenden Jahren fortgesetzt. 

Indes mag unsere Studie auf wichtige salutogenetische Eigenschaften des AT hin-
deuten, die es, über die Eigenschaft des AT als Entspannungsverfahren hinaus, wert
sind, weiter erforscht zu werden.
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Appendix
Appendix A: Suggestionstext für Gruppe 1 (Rechtshänder)

1) Unspezifische Suggestionen für Gruppe 1 (USugg) 
Ihr innerer Zustand entspannt und vertieft sich bei jedem Atemzug, während Ihre
Augen geschlossen bleiben…

Ein helles beruhigendes Schimmern der ruhig treibenden Wellen erreicht
Sie…umtänzelt Sie…schimmerndes Wasser und eine angenehm temperierte
Umgebung. Eine tiefe innere Ruhe und Gelassenheit kann sich in Ihnen ausbreiten...

Sie möchten wissen, wo Sie sind…Sie bemerken, daß Sie am Eingang einer
rauschenden…märchenhaft schönen…glitzernden Grotte sitzen…ein tiefes Rauschen
am Eingang der Grotte, dass Sie beruhigt…Von diesem Platz aus sehen Sie jenes ruhig
rauschende Meer deutlich vor Ihnen...

Vielleicht können Sie sich sogar schon selbst sehen, während Sie sich hier am
Eingang entspannen…im gemütlich wohltemperierten Sand…es sich bequem
gemacht haben… Strand und Fels strahlen eine angenehm warme Temperatur ab.
Gerne sind Sie hier,… im schützenden Bereich des Grotteneingangs, der Ihnen
Sicherheit und Frieden bietet… Sie spüren, wie jeder Wellenschlag Sie zu tieferer
innere Ruhe und Versenkung führt… Tief sind Sie vielleicht schon in Trance und
Harmonie gesunken…denn das Spiel der nahen Strandwellen zieht Sie in den
Bann…Vertraut ist der kontinuierliche Wellenschlag am auslaufenden Strand.

Sorglos betrachten Sie ein ruhig tanzendes Lichtspiel, das eine Wasserlache im
Spiegel der Sonne an einem Felsvorsprung zeigt… Ruhig wiegen sanfte Reflektionen
geduldig am Fels…Sie nehmen einen leuchtenden Stein wahr, der auf dem lauwarmen
sandigen Boden am Grotteneingang ruht…beruhigend sendet er warm orangerote
Strahlen wie Boten der Wärme aus…, so daß sein rot warmes Funkeln und die immer
tiefer tretenden Strahlen der Sonne sich sanft begegnen und umrunden… am rau -
schenden Strand…Während die immer tiefer stehenden Strahlen der angenehmen
abendlichen Sonne sich in den wohlig angenehmen Sand...schmiegen, fragen Sie sich,
warum dieser Stein derart wundervoll leuchtet.

Die Sonne ist vertieft in Ihren abendlichen Sonnenuntergang…Ihre Strahlen sen -
den angenehme sommerliche Frühabendwärme am windstillen Strand flach in den
Sand hinein und bescheint matt den Stein, doch sein feuriges warmes Funkeln lebt aus
einer eigenen Quelle...

Etwas hören Sie tuscheln. Einzelne Worte hören Sie vielleicht bereits...Sie schauen
sich um. Sie stellen fest, dass nur Sie an dem gemütlichen Grotteneingang sitzen ...mit
einem wundervoll orangerot leuchtenden Stein vor Ihnen...Sie fragen den Stein, wer
er ist…Und das sind seine Worte:“ Ich bin ein Zauberstein…Nimm mich in deine
...rechte Hand und ich werde Dir Wärme und Glück übertragen...in Deine…rechte
Hand…Ich werde bei Dir sein und Dir eine Geschichte erzählen…halte mich wäh -
rend dessen in Deiner…rechten Hand, entspanne Dich, wie Du es die ganze Zeit über
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getan hast,…ohne Dich zu bewegen, mit mir in Deiner...rechten Hand. Und während
ich warme orangerote Strahlen der Wärme auf Deine...rechte Hand übertrage, wäh -
rend Du die wohlige Wärme des frühen Abends genießen kannst, wird Deine...rechte
Hand warm werden…Während draußen am Grotteneingang die Sonne ihre wohlig-
warmen Abendstrahlen in malerischen Zügen präsentiert…, kannst Du ein weiteres
warmes Leuchten in Deiner...rechten Hand betrachten.

Während der warme Abend zunehmend in flacher Bahn seine sanften Strahlen an
die kommende Nacht zu übergeben beabsichtigt...wartend…auf den näher kommen -
den Beginn der Dämmerung, kannst Du Dir etwas wünschen, denn ich bin ein
Zauberstein...Sie wünschen den warmen Zauber des funkelnden Steines. Und dieser
sagt:“ Ein Wunsch wartet auf Dich...denn ein Wunsch wird Wirklichkeit werden“.

2) Spezifische Suggestionen für Gruppe 1 (SSugg)
1. Entspannt sitzen Sie im Sand und halten den wundervoll warmen Stein sanft in

Ihrer rechten Hand. Sie spüren den warmen Zauber, der sich auf Ihre rechte Hand
überträgt.

2. Das Rauschen des Meeres macht Sie eins mit der Welt. Sie fühlen sich durch die
Gegenwart des Steines von allem Unangenehmen und allen Sorgen losgelöst. Und
während der Stein viel zu erzählen hat, leuchtet er warm funkelnd in Ihrer rechten
Hand. Wärme erhalten Sie in Ihrer rechten Hand.

3. Der angenehme beginnende Sonnenuntergang verspricht eine lauwarme Nacht,
und der wärmende Zauberstein ruht lächelnd in Ihrer angenehm erwärmten rech-
ten Hand.

4. Das Meer rauscht beruhigend…Ihr gefundener Stein scheint im wahrsten Sinne
des Wortes einen eigenen Willen zu haben, denn er überträgt seine volle Wärme
auf Ihre rechte Hand, die sehr warm geworden ist.

5. Sie sind ganz allein mit dem Stein am einsamen Strand, der freundlich flüsternd
Ihre rechte Hand erwärmt. Die starke Wärmebildung in Ihrer rechten Hand bleibt
sehr erstaunlich.

6. Interessante Geschichten erzählt Ihnen der Stein, während er gut gelaunt Ihre rech-
te Hand erwärmt hat.

7. So gut wie kein Lüftchen rührt sich…Und der traumhafte wohligwarme Sonnen -
unter gang ist begleitet von einem wundersam warmen Stein in Ihrer rechten Hand.

8. Die untergehende Sonne wechselt geduldig über dem ruhig rauschenden Meer Ihre
Farbe,…während Ihre rechte Hand warm geworden ist.

9. Es scheint so, als würde der Stein gerne in Ihrer rechten Hand ruhen, er freut sich
und hat Ihre rechte Hand erwärmt.

10. Die untergehende Sonne lächelt Ihnen wissend zu, während der Stein seine zuneh-
mende warme Energie auf Ihre rechte Hand überträgt.

11. Während Sie in die Erzählungen des Steins eintauchen, wechselt der Stein seine
Farbe…wie die untergehende Sonne,...von orangerot zu einem zunehmenden
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schimmernden Burgundrot….Ihre rechte Hand ist dabei warm geworden.
12. Sie spüren deutlich die warme Kraft des Steines in Ihrer rechten Hand. Ja, es

scheint tatsächlich so zu sein, dass mit dem rötlich werdenden Ball der Sonne auch
die Wärme in Ihren Händen zunimmt.

13. Der wohlige Sand knirscht unter Ihnen, während Sie bequem im Sand sitzen. Ihre
rechte Hand ist warm.

14. Das Rauschen des Meeres entspannt Sie tief…Die rechte Hand bleibt warm.
15. Während Sie im Sand den Worten des Steines lauschen, ziehen am rot glitzernden

Horizont Möwen vorbei. Und der Stein überträgt seine Wärme auf Ihre rechte
Hand 

16. Vielleicht wollen Sie bei Zeiten ein Feuer am rauschenden windstillen Strand
machen…Nun jedenfalls betrachten Sie, wie der Zauberstein im flachen Spiel der
Sonne burgundrot aufflammt...Ihre rechte Hand bleibt am lauen Sommerabend
sehr warm. 

17. Möwen überqueren erneut den Horizont und grüßen Sie. Ihre rechte Hand ist
warm.

18. Es ist beruhigend, nur mit dem Stein gemeinsam an diesem einsam rauschenden
Ort in eine Unterhaltung vertieft zu sein, dessen warme Strahlen Ihrer rechten
Hand erwärmt haben.

19. Während die Sonne tief sich neigt und einen lauen Abend verspricht, funkelt der
warme Stein in einer Pracht, die dem Rot der sinkenden Sonne gleicht. Die rechte
Hand ist warm.

20. Mit den verbliebenen schimmernden und lauen Sommerabendstrahlen, die längst
nach der Pforte der Nacht Ausschau halten, wächst die entspannende Wärme wei-
ter an in Ihrer rechten Hand. Die rechte Hand ist warm. 

3) Zurücknehmen der Trance für Gruppe 1
Es wird Ihnen leicht fallen, sich von der wundersamen Begegnung lösen zu können,
wissen Sie doch, daß Sie von nun an dem Stein immer wieder begegnen können, wann
immer Sie danach wünschen…Vielleicht liegt des Steins Zauber darin, Ihnen auf den
Weg mitgegeben zu haben, wie Sie dieses erreichen können…

Das Rauschen des Meeres verschwindet nun sanft, aber sicher…„Und wenn ich
gleich von sechs auf eins zähle,…nehmen Sie sich die Zeit, die Ihnen angenehm er -
scheint, um sich nach hier zurückzuorientieren, sei es vor oder nach dem zählen. Da -
bei können Sie, wenn es ihnen angenehm erscheint, früher oder später die Augen öff-
nen. Sie werden sich dann erholt und entspannt fühlen…wohltuend entspannt und
ruhig.

Arme und Hände sind frei, tief Luft holen.
Ich zähle von sechs bis eins.
Bei eins fühle ich mich ganz wach.
Und wohl, frisch und frei, alle Glieder.
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Gehorchen dem Willen, und alle Sinne.
Nehmen die Wirklichkeit richtig wahr.
Ich weiß, wo ich mich befinde, nämlich.
Im Souterrain unseres Institutes.
Im Experimentalraum der med. Psychologie.
Ich kenne die Uhrzeit: Es ist...Uhr.
Sechs, die Beine sind leicht.
Fünf, die Arme sind leicht.
Vier und drei, Herz und Atmung sind
Ganz normal.
Zwei, die Stirn hat die normale Temperatur.
Eins, Arme fest, tief Luft holen, die Augen
Werden sich öffnen.

Appendix B: Suggestionstext für Gruppe 2 (Rechtshänder)

1) Unspezifische Suggestionen für Gruppe 2 (USugg) 
Ihr innerer Zustand entspannt und vertieft sich bei jedem Atemzug, während Ihre
Augen geschlossen bleiben…Ein helles beruhigendes Schimmern der ruhig treiben-
den Wellen erreicht Sie…umtänzelt Sie…schimmerndes Wasser und eine angenehm
temperierte Umgebung. Eine tiefe innere Ruhe und Gelassenheit kann sich in Ihnen
ausbreiten...Sie möchten wissen, wo Sie sind…Sie bemerken, dass Sie am Eingang
einer rauschenden…märchenhaft schönen…glitzernden Grotte sitzen…ein tiefes
Rauschen am Eingang der Grotte, das Sie beruhigt…Von diesem Platz aus sehen Sie
jenes ruhig rauschende Meer deutlich vor Ihnen...

Vielleicht können Sie sich sogar schon selbst sehen, während Sie sich hier am
Eingang entspannen…im gemütlich wohltemperierten Sand…es sich bequem
gemacht haben...Strand und Fels strahlen eine angenehm warme Temperatur ab.
Gerne sind Sie hier,...im schützenden Bereich des Grotteneingangs, der Ihnen Sicher -
heit und Frieden bietet...Sie spüren, wie jeder Wellenschlag Sie zu tieferer innere
Ruhe und Versenkung führt...Tief sind Sie vielleicht schon in Trance und Harmonie
gesunken…denn das Spiel der nahen Strandwellen zieht Sie in den Bann…Vertraut ist
der kontinuierliche Wellenschlag am auslaufenden Strand.

Sorglos betrachten Sie ein ruhig tanzendes Lichtspiel, das eine Wasserlache im
Spiegel der Sonne an einem Felsvorsprung zeigt…Ruhig wiegen sanfte Reflektionen
geduldig am Fels…Glitzernde Tröpfchen bilden sich am Gewölbe des Grotten ein -
gangs und sammeln sich...Einige der Tröpfchen scheinen Gesichter zu haben...und zu
Ihnen herüber zu schauen...Die Tröpfchen tuscheln untereinander, lächeln und grüßen
Sie, bevor sie spielend ihren Weg suchen...Gerne verfolgen Sie das anmutige Spiel
dieser Tröpfen, die sich in den Sonnenstrahlen des Grotteneingangs spiegeln wie
kleine frech tanzende Diamanten...Die wundervolle Farbenpracht teilt sich...Und aus
den vielen tanzenden und glitzernden Farben der Tröpfchen entstehen nun zwei
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schimmernde Farben... Vielleicht können Sie diese schon erkennen...Eine der Farben
schimmert tief dunkel blau...Die zweite Gruppe der Tröpfchen leuchtet orange -
rot...Und gemeinsam bilden beide Farben beruhigende anmutig tanzende Muster an
der Decke des Gewölbeeingangs.

Während die immer tiefer stehenden Strahlen der angenehmen abendlichen Sonne
sich in den wohligen angenehm Sand schmiegen, während die sommerlichen Strahlen
sich tief in die ruhig rauschende sommerwarme Bucht legen, bewegen sich am
Grotteneingang die verbliebenen zwei Farben im Spiel umeinander...und die Farben
zeigen ihre Muster. Die Muster flüstern: Wer kann uns unterscheiden? Nun teilen sich
die verspielten zwei Farben...ein leuchtendes Orangerot rückt auf die rechte Seite der
von der Sonne beleuchteten Grottendecke...am beruhigend rauschenden Meeres -
strand,...das tiefe Blau erscheint hingegen auf die linke Seite des Eingangs...Wie ein
schimmernder Baldachin...scheinbar schwebend behängt das Königsblau hier links
die schattige Seite des Grottendaches...Vielleicht fragen Sie sich, was der Tröpfchen
Spiel zu bedeuten hat...Die Tröpfchen lächeln, flüstern und tuscheln erneut. Sie
winken Ihnen zu. Vielleicht können Sie nun deutlich die Tröpfchengesichter erkennen,
die blauen und die orangeroten, die sich Ihnen ruhig zuwenden…Und das sind der
Tröpfchen Worte: Magst Du mit uns spielen? Die orangeroten Tropfen sind warm, die
dunkelblauen Tropfen kalt. Kannst Du uns unterscheiden? Du hast bequem Deine
Hände seitlich von Dir abgelegt...Die Handinnenflächen schauen nach oben...Nun
wollen die Deckentröpfchen der orangeroten Seite auf Deine rechte Hand tro -
pfen...einen warme Lache in Deiner rechten Hand bilden...Der tiefblaue Anteil der
kalten Tröpfchen möchte auf der gegenüberliegenden Seite des Grotteneingangs
Deckentröpfchen bilden...einen kalten See in Deiner linken Hand bilden...Wir sind
verzaubertes Wasser und können so einiges, was andere nicht können...Unterscheide
uns für 20 min, während dein restlicher Körper angenehm temperiert verbleibt...denn
hier ist ein Ort, an dem Du Dir etwas wünschen kannst…Sie wünschen den Zauber
der funkelnden Tröpfchen in Ihren Händen...Und diese sagen: Ein Wunsch wartet auf
Dich...denn ein Wunsch wird Wirklichkeit werden.

2) Spezifische Suggestionen für Gruppe 2 (SSugg)
1. Des Tröpfchens Spiel beginnt...Auf der im Sonnenschein glänzenden Seite fallen

vom rechten Felsvorsprung viele warme Tropfen in Ihre sich erwärmende rechte
Hand,...Im Schatten des linken Grotteneingangs tropfen viele kalte Tropfen in Ihre
sich erkaltende linke Hand...Woanders werden Sie im Laufe des Spiels die kalten
und warmen Tropfen nicht berühren...Ihre linke Hand wird kalt…die rechte Hand
wird warm…

2. Sie fühlen sich durch die Gegenwart der wundersamen Tröpfchen von allem
Unangenehmen und allen Sorgen losgelöst. Ihre rechte Hand wird warm, während
Ihre linke Hand kalt wird…

3. Es scheint so, als würden die orangeroten Tropfen gerne in Ihrer rechten Hand eine

Hypnose-ZHH, 6 (1+2), Oktober 2011 105

Gunnar Neubert und Karin Meissner



warme Lache bilden, die Ihre rechte Hand erwärmt...Ihre linke Hand übernimmt
gerne die Kälte des königsblau schimmernden Wassers...Sie fühlen sich wohl...und
wissen, dass Ihr Wunsch durch spielerische Gedankenkraft wahr werden kann...So
wird die rechte Hand warm, während die linke Hand erkaltet…

4. Das Rauschen des Meeres und der laue Sommerabend entspannen Sie tief. Ein
Wunsch kann wahr werden…und Ihre linke Hand übernimmt deshalb gerne die
Kälte der königsblauen Lache in Ihrer linken Hand...Ihre linke Hand ist kalt…die
rechte Hand ist warm…

5. Sie sind allein am einsamen Strand…Indes haben Sie das Gefühl, dass in der rech-
ten Hand die warme orangerote Wasserlache und in der linken Hand die königs-
blau reflektierende kalte Wasserlache lebendig sind...und eine wundersam starke
Kraft auf Sie ausüben…Die linke Hand ist kalt- die rechte Hand ist warm.

6. Das funkelnde warme Wasser Ihrer rechten Hand wechselt seine Farbe…wie die
untergehende Sonne,...von Orangerot zu einem zunehmenden warmen
Burgundrot….Ihre rechte Hand ist dabei warm geworden, die linke Hand bleibt
kalt.

7. Es scheint, als würde das nun burgundrot in der Sonne glitzernde Wasser gerne in
Ihrer rechten Hand ruhen,…das königsblaue kühle Nass hingegen kühlt und
erfrischt Ihre linken Hand…Sie selbst sind entspannt am wohltemperierten Grot -
ten eingang und möchten sich etwas wünschen: Die linke Hand ist kalt, die rechte
Hand ist warm…

8. Während Sie auf dem wohligen Sand durch den Grotteneingang auf die unterge-
hende Sommersonne am Horizont des Meeres blicken, ruhen Ihre Hände ent-
spannt. Die kalten Tropfen fallen auf Ihre rechte Hand und Sie spüren eine wohli-
ge Wärme in Ihrer rechten Hand...In Ihre linke Hand fallen während dessen kalte
Tropfen und Sie spüren eine Kälte, die in Ihre linke Hand übergeht...Die linke
Hand bleibt kalt, die rechte Hand bleibt warm.

9. So gut wie kein Lüftchen rührt sich…und der traumhafte Sonnenuntergang ist
begleitet von einer wundersam sich in der linken Hand ausbreitenden Kälte. Denn
die dunkelblauen kalten Tropfen fallen gezielt in die linke Hand…Auch in der
rechten Hand breitet sich Wärme aus...

10. Es ist wie im Traum. Die burgundroten Tropfen fallen warm von der sonnig be -
strahlten Seite des Grotteneingangs auf Ihre rechte Hand, die sich erwärmt hat. Die
dunkelblauen Tropfen fallen von der schattigen Seite des Gewölbes auf Ihre linke
erkaltete Hand...

11. Sie haben das Gefühl, dass die tiefrot schimmernden Tröpfchen Ihnen im Glanz
zuzwinkern, während Sie Ihre wohlig warme rechte Hand genießen…Die linke
Hand ist kalt.

12. Sie spüren deutlich die warme Kraft Ihrer rechten Hand. Ja, es scheint tatsächlich
so zu sein, dass mit dem rötlich werdenden Ball der Sonne auch die Wärme in
Ihrer rechten Hand zunimmt. Die linke Hand bleibt kalt.
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13. Das warme burgorangerote Wasser in Ihrer rechten Hand hat Ihre rechte Hand
längst erwärmt, während sich Ihre linke Hand kühl anfühlt. Sie fühlen sich anson-
sten wohl temperiert und entspannt...Ihre rechte Hand ist warm, Ihre linke Hand
ist kalt…

14. Möwen ziehen vorbei am rot glitzernden Horizont...Ihre linke Hand ist kalt, Ihre
rechte Hand ist warm. 

15. Während die Sonne nun tief sich neigt und einen wohltemperierten Abend ver-
spricht…am rauschenden Meeresstrand...fallen kühl die Tropfen in Ihre linke
Hand, die voller beruhigend blau glitzerndem Wasser ist. Ihre linke Hand ist kalt,
Ihre rechte Hand bleibt warm.

16. Die Ihre rechte Hand erwärmende Wasserlache scheint im wahrsten Sinne des
Wortes einen eigenen Willen zu haben, denn sie überträgt ihre volle Wärme auf
Ihre rechte Hand, während Ihre linke Hand die Kühle aus der tiefblau glitzernden
linken Hand erhält…Ihre linke Hand ist kalt geworden- Ihre rechte Hand ist warm.

17. Während Sie zur anmutigen Grottendecke schauen, verlieren Sie sich verträumt in
dem Muster der Tröpfchen: Die von der frühen Abendsonne warmen und burg-
undrot tanzenden Wassertropfen spielen ihr Spiel und fallen direkt auf Ihre rechte
Hand…Sie ist sehr warm geworden…Der Teil des Grotteneingangs, der nicht
mehr von den Sonnenstrahlen erreicht wird, bildet nach wie vor einen königsblau
glitzernden Baldachin an der gegenüberliegenden Gewölbeseite…, welcher die
linke Hand weiter erkalten lässt…Ihre Hand ist kalt, Ihre rechte Hand ist warm.

18. Sie fühlen sich entspannt, während rot glitzernde Tropfen Ihre rechte Hand
erwärmt haben…und die königsblaue Lache in Ihrer linken Hand hat die linke
Hand abkühlen lassen...Ihre linke Hand ist kalt, Ihre rechte Hand ist warm.

19. Während die Sonne nun tief sich neigt und einen wohltemperierten Abend ver-
spricht, funkelt das warme Wasser Ihrer rechten Hand in einer Pracht, die dem Rot
der Sonne gleicht. Ihre rechte Hand bleibt warm, die linke Hand ist kalt.

20. Mit den verbliebenen schimmernden und lauen Sommerabendstrahlen, die längst
nach der Pforte der Nacht Ausschau halten, wächst die entspannende Wärme wei-
ter an in Ihrer rechten Hand. Die rechte Hand ist warm- die linke Hand bleibt ent-
spannt und kalt.

3) Zurücknehmen der Trance für Gruppe 2
Es wird Ihnen leicht fallen, sich von der wundersamen Begegnung lösen zu können,
wissen Sie doch, dass Sie von nun an den verspielten Tröpfchen immer wieder begeg-
nen können, wann immer Sie danach wünschen…Vielleicht liegt der Tröpfchen
Zauber darin, Ihnen auf den Weg mitgegeben zu haben, wie Sie dieses erreichen kön-
nen…

Das Rauschen des Meeres verschwindet nun sanft, aber sicher…„Und wenn ich
gleich von sechs auf eins zähle,…nehmen Sie sich die Zeit, die Ihnen angenehm
erscheint, um sich zurückzuorientieren, sei es vor oder nach dem zählen. Dabei kön-

Hypnose-ZHH, 6 (1+2), Oktober 2011 107

Gunnar Neubert und Karin Meissner



nen Sie, wenn es ihnen angenehm erscheint, früher oder später die Augen öffnen. Sie
werden sich dann erholt und entspannt fühlen…wohltuend entspannt und ruhig.

Arme und Hände sind frei, tief Luft holen.
Ich zähle von sechs bis eins.
Bei eins fühle ich mich ganz wach.
Und wohl, frisch und frei, alle Glieder.
Gehorchen dem Willen, und alle Sinne.
Nehmen die Wirklichkeit richtig wahr.
Ich weiß, wo ich mich befinde, nämlich.
Im Souterrain unseres Institutes.
Im Experimentalraum der med. Psychologie.
Ich kenne die Uhrzeit: Es ist...Uhr.
Sechs, die Beine sind leicht.
Fünf, die Arme sind leicht.
Vier und drei, Herz und Atmung sind
Ganz normal.
Zwei, die Stirn hat die normale Temperatur.
Eins, Arme fest, tief Luft holen, die Augen
Werden sich öffnen.
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