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«Viele sind nur noch wach, wach, wach»

Mental : . : b g
DgrabnelzPaliacxf)s steht in der Schweiz fiir eine neue Hypnose-Generation. Eigenes Institut, Biicher, Shows:
erst 28-Jahrige versteht es, Unterbewusstsein und Sendungsbewusstsein in Einklang zu bringer;

Interview: Edith Amold

Gabriel Palacios, Sie sagen, Men-
schen ;uien tagsiiber oft in einem

tigen Z d

Wann denn?

Wenn sie tagtraumen oder sich auf etwas

extrem fokussieren. Ich selber bin beim
Arbeiten auch oft wie in Trance. Dann
hére ich nicht einmal, wenn mich je-
mand anspricht. Diesen Klassiker ken-
nen viele: Man fahrt Auto und erinnert
sich nicht, wie man das Ziel erreicht hat.

Was ist genau passiert?

Das Him schaltete von Beta- auf Alpha-
Wellen, also von 13-30 auf 8-12 Hertz.
Dabei geht das Bewusstsein in eine leich-
te Trance iiber. In diesem hypnoiden Zu-
stand ist das kritische Denken weniger
aktiv, das Unterbewusstsein dafiirumso
mehr. Letzteres macht den grossten Teil
von uns aus. In diesem Zustand ist man
sehr zuverlassig.

Weshalb?
Das Unterbewusstsein reagiert schneller
a_lsdas in. Wenn eine Infc
tion sofort verarbeitet werden muss, ge-
schieht dies im Unterbewusstsein, in
tiefen Zonen des limbischen Systems.
Der Ve d will’s dann noch erkla

Sobald man sich in Gefahr befindet,
reagiert man also bereits?
Ja, vom sogenannten Tor zum Bewusst-
sein im Hirn (Thalamus) geht die Infor-
mation direkt ins emotionale Zentrum
(Amygdala). Dieses reagiert auf den
Reiz, bevor er von der Himrinde voll-
standig analysiertist.

‘Was haben Sie also bei der «unterbe-
wussten» Autofahrt zu Threm Insti-
tut am Rosenweg in Bern heute
wahrgenommen?

Mir fiel eine junge Frau auf, die nicht
wausste, ob sie bei Rot iiber den Zebra-
streifen gehen soll. Threr Ausstrahlung
nach getraut sie moglicherweise auch bei
anderen Situationen im Leben nicht,
dem inneren Drang zu folgen.

Wie wechseln Sie zwischen unter-
bewusst und bewusst hin und her?
Das ist Trainingssache. Manchmal ver-

«Manchmal vergesse ich, mich aus der Trance zu klinken»: Gabriel Palacios in seinem Berner Institut.

Wer kommt zu Thnen?
Alle Berufe, beide Geschlechter, jedes
Alter. Auch Leute, die dem Thema kri-

Bild: Dominik Wunderli (Bern, 22. Marz 2018)

Sie bieten auch Kurse in

Vorsprung» an. Letzthin haben Sie

bei «Aeschbacher» die Ruderwelt-
TR

N

sich biologische oder medizinische Dia-
gnosen schwierig. Man kann auch nie-
manden gegen seinen Willen hypnotisie-

nose, Nachgesprich. Viele glauben,
«zack, und ich bin weg!». Das gibt es
schon. Doch hypnotische Trance ist der

tisch gegeniiber sein ko wie Gmelin yp: ren. Zustand zwischen Wachsein und Schlaf.

Neurologen. Wir haben cine Warte-  notisiert. Ist Hypnose eine Arter- Und das Gefiihl von Abtauchen entsteht

insel. laubtes Doping fiir Sp portl Sind die Si gen ei lich an- erstab einer tiefen Trance. So weit muss
Einige {iben mit einem Mental Coach  strengend fiir Sie? man gar nicht gehen.

logen bei Hypnoti llungstechniken. Dashatauchmit  Es braucht Energie, man kann es nicht

Sie sind offen und wissen, dasswirMen-  Hypnose zu tun, wird aber anderskom-  schénreden, bei jedem Fall geht man  InTrance, nicht unter Trance?

schen im Grunde nichts wissen. iziert. Ich habe Spi tlerund  mit. Genau, man kann alles horen, Fragen
Weltsportler hypnotisieren diirfen. Man stellen, in Gedanken abweichen, zur Fa-

Was vor allem erwarten Minner? merkt schon, dass sie von Grund auf mit ~ Wohin geht man dabei? milie wechseln, zum Hund, zur Arbeit.

gesse ich aber, mich aus der Trance zu  Viele erh p und  derKraftder Gedankenarbeitenwollen. ~ Oftist es mitreissend, immer hochemo-

Klinken (lacht). Das Tolle daran: Man  wiinschen sich einen stirkeren Auftritt  Diejenigen, die nur auf Motorik und tional: Fastjede Sitzung beginnt mit Hor- ~ Funktionieren alle Menschen gleich?
kann sich einfach geschehenlassen, alles  vor Publikum. Technik setzen, kommen an Grenzen. rorund endetmit Liebe, also denganzen Man spricht ja von einem kritischen
verfolgen, ohne zu hinterfragen. Trance Jeannine Gmelin wusste jedenfalls,dass ~ Tag immer neue Lebensfil in, das umgangen werden
ist auch der Tunnel, der von der Pro-  Und Frauen? das meiste Kopfsache ist. muss...
blem- zur Losungstrance fiihrt. Viele wollen mit Themen aus der Ver- Wie muss man sich einen Ablauf Die Induktion oder das Einleiten des Zu-

gangenheit abschliessen und selbstbe-  Bertrand Piccard sagte, ohne Selbst-  vorstellen? standes verliuft bei allen Menschen an-
Wihrend einer Therapiesitzung? wusst in die Zukunft schreiten. hypnose hitte er den Flug um die Es sind drei Phasen: Vorgesprich, Hyp-  ders. Dennjeder nimmt anders wahr. Ein
Ja, hier ist Hypnose ein wunderbares Welt nicht geschafft. Wie funktio- ypnotiseurist wie ein Handwerker, der
rkzeug. Sie aktiviert R niert Selbsthypnose? zu jemandem nach Hause kommt, das
Dabei verind Iber die Frequen- 3 Problem anschaut und dann entspre-
Oft wird Hypnose mit Show oder Vom Zaubern zur Hypnose zenim Gehirn, ind Suggesti Blitzs yp chende Werkzeuge einsetzt.
Hokuspokus in Verbindung ge- macht, die in der Tiefe wirken. -
bracht. Weshalb gibt es so wenig Gabriel Palacios (28), geboren und auf- Anleltung von Gabriel Palacios zur «Po-  Wenn ein Problem erkannt ist: Wie

Vertrauen in diese i in Bern, setzte sich schon  Was kann die Hypnose? wer-Entspannung»: programmieren Sie um?

Das Unterbewusstsein macht iiber 90  friih mit der Gedankenwelt auseinander.  Sie kann aufeffiziente Artund Weiseun-  — 1. Nehmen Sie eine bequeme Position  Wirwenden Methoden an, die es ermég-
Prozent aus, das Bewusstseinwenigerals  Kaum auf der Welt, wurde er b Prozesse beeinfl Solche * eln. Legen Sle die Zeltung (iberden Kopt. lichen, die Suggestionen $0 im Unterbe-
10 Prozent. Ich denke, das ist Evol proTag ohnedassArzteda- sind insbesondere bei Angsten, Siichten  — 2. Tlet und belm in zu setzen, dass sie auch dort
theorie: Der Verstand hat uns so weit ge- fiir eine Erkiarung fanden. Sehr pragend  und Blockaden im Spiel. die Augen schliessen. bleiben und nicht wieder durch das kri~

bracht, dass wir in allem eine Logik se-  flr den damals 5-Jahrigen war, als sein — 3, Stellen Sle sich vor, Ihr Unterbe-  tische Denken ditfamiert werden,

hen und etwas Vorhersehbares entwi-  Vater Suizid beging. Blitzheilung jahrelange Psycho- hat elne Farbe. Stellen Sie sich

ckeln wollen. Gleichzeitig versuchen  Mit einem Zauberkasten (bte der junge  therapie? vor, welche Farbe das Ist. Was kann schiefgehen?

viele, etwa die Werbeindustrie, aufs  Palacios spiter Tricks. 2000 trat er bel  Es gibt eindriickliche Fiille. Panikatta- ~ 4. Stellen Sle sichvor, wie der folgende  Hypnotiseure machen Suggestionen,

Unterbewusstsein einzuwirken, Das ist  «The Next Url Gellers-Show aut. Nach cken oder Alkoholprobleme, die nach  Satz sich mit Ihrem \ Aufforderungen wie «du musst das an-

o i 2 schlich, Viele  dem Gy und einer einer Sitzung weg waren, Doch wir ma-  vermischt und die Farbe Ihres Unterbe-  schauen» oder «du musst jenes auf-

Paychister und Peychotherapeuten sind  afs Markstinglachmann studierte der  chen kein Hyp herapie davon ab- alch bin selbst-  8sen» kinnen mehr Schwiergheiten als

auf Monate ausgebucht. Ich finde es aber Berner die Macht und Kraft der Gedank hiinglg, den von einer Diag sicher. leh bin frel» Lisungen bereiten. Es geht um sugges-

nichigat, ose nur peychioth welter. betreibt er ein Ausbll-  hellen zu kbnnen. ~ B, Wiederholen Sle diesen Satz mit  tive Achtsamkeit: Welche Worte nutze
fahad ¥ ~ubehalten. Die sinstitut und i fr Innerer Stimme mindestens zehn Mal, ich, was bewirken sie beim Gegentiber?

Auseinandersetzing mit dem Unterbe- Hypnose- und Gespriichstheraple. Was kann die Hypnose nicht? ' = 6,0ffnen Sie danach die Augen wied

wusstsein betrifft uns alle. 1m Geg yehogenen g L aut Salte 24
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Und wenn sich ein Therapeutirrt?
Einungeniigend ausgebildeter Hypnose-
therapeut kénnte cinem Thema zu viel
Raum geben.

Nimlich?

Ein Klient wurde als Kind missbraucht,
verdringte den Vorfall, redete mit nie-
mandem dariber. etzt wil er abnehmen
oder aufharen zurauchen, etwas Banales
halt. Der Hypnosetherapeut fragt, woher
denn das Gefiihl fiirs Verlangen nach
Rauch komme. Dann gehen sie zusam-
menindie Vergangenheitund treffen auf
einen sexuellen Missbrauch. In der Hyp-
nose gibtes ein spannendes Phinomen,
die Hyperamnesie, also die erhdhte Er-
innerungsfihigkeit: Plotzlich erinnert
‘man sich an vergessene Dinge. Im Nega-
tiven wie Positiven. Leute, die ihr Poten-
zial entfalten mochten, erinnern sich an
ein bereits gegliicktes Erlebnis. Wenn
aber ein Therapeut auf einen Miss-
brauchsfall stdsst und nicht verantwor-
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‘Was ist das Irdischste,

Mitanderen Leuten iber alles Mogliche
reden. Ich finde es wichtig, sich auszu-
tauschen.

Sie sind erst 28-jihrig: Wie halten
Sie es mit Rauschmitteln?
Statt Kaffee trinke ich viel Cola Zero.
Manchmal habe ich schon am Morgen
Lust danach.

bestehen: Jeder hitte eine Fahigheit, mit
der e filr andere etwas Gutes tun kbnnte.
Leute, die geme eine Hypnosepraxis er-
ffnen wiirden, muss ich motivieren;
«Lebdochjetzt einfach deinen Trauml»

Sie bilden pro Jahr mehrere Dutzend
Hypnosetherapeuten aus. Sind vier
Monate wirklich genug?

Es gibt Anbieter, die nach einer Woche

Nein, ich habe noch nie gekifft. Vielleicht
bin ich durch den tiglichen Trancezu-
stand bereits gesttigt. Hypnose kannich

ein iplom iberrei-
chen. Ich bilde meine Konkurrenz sehr.
intensiv aus. Aber es ist eine Basisaus-
bildung, danach geht es weiter.

nicht. Aber
okay. Bei natiirlichen Dingen wire ich

Biicher herausgegeben. Wirkt da ein

Ein Pilzli wiirde
o T ,

ASeE kit oh

Macken?

Nach einer Auseinandersetzung wechsle

ich die Kleider. Ansonsten? Ich finde es

bescheuert, so frith aufstehen zu miis-
Jm 630 i

gen zu haben, in Erscheinung zu treten.
Ich schreibe ein neues Buch, wenn ich
das Gefiihl habe, wow, dieses Thema
Konnte viele interessieren, Heute habe
ich in einem Gesprich gemerkt, wie

Mensch einet anderem etwas Schiime:

qnwufem_hnndiu retraumati- ter Megastau auf der Strasse.
sierend witken, Klienten empfehlen wir mes an? Danach sprach ich mit jeman-
dann, zusitzlich einen Psychotherapeu- Als Unternehmer sind SiedochThr ~ dem iiber «Mobbing. Ich méchte cin-
ten oder Psychiater aufzusuchen. i i it verbreiten.
o Die Gesellschaftist aufs friihe Aufstehen
HltdetMuun:I;luﬁhMm Konditioniert. Wenn ich um 9 Uhrim  Auch andere Hypnosetherapeutin-
5 % b 7 3
Erhitte, aberes gibt Leute, die gerade zu Anrufe verpasst. und bringen Buch um Buch auf de;
w Energie oder geistige Stirke ha- L k e s
um etwaszu hinterfragen. Bei einer Welches wiire Ihr Rhythmus? Hy I i

n _ B jypnose war lange ein Tabu. Durch
labilen Person kénnen Worte bleibenden Von 10 bis 13 Uhr arbeit i D Ahadton Ed i
‘ch.n{mh-bm Aberauch ein Kinesio- esta machen, von 14 bis 20 Uhr weiter- et sich die moderne Hypnosetherapie

e rbeit jinnt e iv-  seitden Jahs i

kann etwas auslosen. zeit. Vielleichtbinich einfach eine Nacht- ~ Fast jeder hat dort seinen Therapeuten.

@, = i g 3 eule, und andere sind Lerchen. Doch Jetzt entladt sich das Bediirfnis bei uns.
Die Kioskfrau? Eine Trauerphaseistgesundundnormal. ~ ze ich ihre Energie und mache etwas  grundsitzlichsind viele Zeitgenossen nur

Angenommen, jemand kauft nach einem
i it mi Partner Zigaret-

Man kann mit Hyprose den Schmerz
ket e, !

Schones daraus: Surfen auf der Welle! So

ten, und die Kioskfrau sag, sie sehen

storbenen Menschen herstellen, den

nochwach, wach, wach. Die Dauerspan-
nung fordert das Konsumieren und Kri-

tisieren. Wieso sich nicht mehr mit dem

Was, wenn alle einander hypnotisie-
ren wiirden?
Dann wire die Gesellschaft wohl zuwe-

aber gut aus. Da folgert das Unterbe-  Moment des Ab Ihnen T tden  nighitisch.
vuse I ssichnacheiner und dem Un in das Gefahl  nicht? Farben, Bildern, Assoziationen? reaktion ausldsen wiirde. Derzeit schei-
r llich  geben,jetzt ellei i nen mir kritisches Denken und Unter-
michalsovonihm trennen? Aber wirlas- Loch nicht flicken. Doch der Gartner Thr Traum? bewusstsein aber noch wenig in Balance.
sen iibrigens die Hande von Herzens- ~ Sie finden auch Angst wichtig. Kann seinen Garten bestellen —und der  Mit cinfachen Tricks kann man sich aus  Yoga, Meditation usw: Die Leute lassen
angelegenheiten: Herzschmerzlasstsich  Ja, um eine ion auszulsen  Hypnotiseur an sich arbeiten. Es gibt i Tollesaus  di
i il eWl.  Eckem, wo ich nicht genau hinzuschen  sich machen. Die Menschen muten sich _den geschehien. Man weiss, dass Medi-
3 leist, die auf mi kannichsi e ich di it,  jagarni i hlich tieren i i i
Sieredenvon Liebesbeziehungen?  nicht aufhalten. Aber ich kann in sie  mit llegs j i i je i
‘Auch von Verlusten durch Todesfalle. hineinspringenund aufihrreiten.Sonut-  zuarbeiten. in Pension gehen. Dabei konnte die Ge-  Hyprose.

Postkarte aus Sri Lanka

Unkommod
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Im Reich der Schafe: Teppiche aus Moos, Krdute
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Wallis Das Lotschental b
Bio-Berglamm, aufgewachs¢

- Nedowencs
schrieb es Ende des 19. Jahrhun-  Bio-
derts Alpenclub-Mitbegrinder  Fleis
von Fellenberg. Damals gelan, cru
man nur zu Fuss iber den Pete

grad, Lotschenpass oder die Lot

schenliicke in das Tal hinein.
Lawinen und der Fluss Lonza
schrieben im Lotschental Ge-
schichte. Die Hiuser dringen
sich dicht zusammen, die Men-

schen versorgtenich die lingste  ten» ber
Zeit selbst, sie sind heimatver-
bunden, fantasiebegabt, fromm.
Thre Mundart ist weicher als im =
Wallis und die Tschiggtta, ihre  Schon als
Fasnacht, die wildeste im Land. ~ geliebt, Vi
Ein fruchtbarer Boden fir Legen-  ernten. Al
den und gelebtes Brauchtum. BemalsD
Geister hausen auf Gipfeln, Dra- ler arbeit
chen im Himmel, alte Bocke in Heimweh,
Gletscherbichenundin Lawinen  gekehrtse
verbirgt sich eine weisse Frau.  wirt. 1992
Whrend der Tschiggitti wer- ~nen Weis
dendiebraven Ltscherselbstzu einen Tex
wilden Urgestalten, schliipfenin  wurde sei
Schaf- und Ziegenfelle, setzen  Lotschent
fiziert; het

selbst geschnitzte, mit Russ g~
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3x Lamm - 3x andere Garmethoden

1. Saftiger Nacken, geschmort geben, €

1,5 kg Biolammnacken in Oliven-  oder geb

8l scharf anbraten. 1 Handvoll  servieren.
Kleine Saucenzwiebeln, geschalt,

3cm Tomatenmark, 6 Riebliund 2. Ragout

2 Stangensellerie, geviertelt, mit 1 kg Lam

\nziehen, 3 EL Waldhonig, in Oliver

.2 Chilis, feingehackt, und 3Knoblay

Wacholderbeeren dazugeben, ~ geben, 1

12 TL Arvensalz (oder 1 TL  durchrést

\utersalz) und Pleffer wiirzen.  weinabld:

5 dl Wallser Rotweln ablo- he autgie

n, Bratensatz I5sen, zuge-  1Stange |

tsanftkocheln lassen.Nach ~ marin o

% Stunde Gemise und Arven-oc

‘in herausheben, beiselte-  Honig bé

| Brotrinde beigeben, Ofen bel

Stunden. aut Kleinster 10 Stunde

jedeckt schmoren. in Wasse

Rotwein anglessen, 2u-  kochen,

Useund Zwiebeindazu-  etwas at



