Gesundheit & Ernahrung

Es klingt ein bisschen
nach Hokuspokus und

Doch IN TRANCE lassen
sich viele Leiden heilen

Von Anne-Bdrbel Kéhle
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N ein, man ist nicht wegge-
beamt. Und auch keine
willenlose ~ Marionette.  Nicht
mal ein Pendel braucht Cordula
Leddin, Diplom-Psychologin und
Hynposetherapeutin aus Miinchen,
um mich — hoffentlich — von einem
Problem zu befreien. Ich schlafe oft
schlecht. Und das seit Jahren. Nun
will Leddin mittels Hypnose in die
Tiefen meiner Seele vordringen,
will dafiir sorgen, dass sich inne-
re Blockaden 16sen, die dazu fiih-
ren, dass ich mich nachts ab halb
vier von einer Seite auf die andere
drehe. Kann das klappen?

Die Forschung sagt: Ja. Etliche
Studien weisen darauf hin, dass
Hypnose ein wirksames Mittel ist,
um mancherlei korperliche und
seelische Probleme in den Griff zu
bekommen — bei Kindern wie bei

Heilen mit Hypnose

Erwachsenen. ,,Es ist verbliiffend®,
sagt Leddin, ,wie weitreichend
und schnell die Methode wirkt.”
Dass sie bei Schlafstérungen hilf-
reich sein kann, bewies eine Stu-
die der Universitit Tiibingen. Hyp-
nose zeigte zudem Erfolge etwa bei
der Raucherentwdhnung, bei Ess-
Brech-Sucht und Migrine. Sogar
das Gebiren soll Hypnose erleich-
tern. Studien weisen darauf hin,
dass mehrere Sitzungen vor der
Geburt Angste nehmen und den
Einsatz von Medikamenten verrin-
gern konnen.

Erst einmal bequem hinlegen,
Augen schlieffen. Psychotherapeu-
tin Leddin beginnt mit einer Rei-
se durch den Koérper. Ich soll mich
auf Beine, Rumpf, Arme konzen-
trieren, auf innere Bilder, die mich
entspannen, auf ein Segelboot,
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Stufe befindet man sich bereits in
einer leichten Trance. ,Und in der
vierten ist man quasi ganz weg’
erklart der Experte. Die letzte Stu-
fe erreichen nur etwa zehn Prozent
der Menschen — namlich offenbar
nur solche, die eine genetische Ver-
anlagung dafiir haben. Welche Ge-
ne genau daran beteiligt sind, weif3
die Forschung aber noch nicht.
Nur eines steht fest: ,Trainieren
kann man seine Hypnosefahig-
keit nicht®, sagt Revenstorf. Der
Heileffekt tritt ohnedies in jeder
Stufe auf.

Ich lasse also meine Finger spre-
chen. Interessanterweise zucken
sie schneller, als ich denken kann.
Habe ich ein Problem mit meinem
Schlaf? Der Zeigefinger zuckt, also
ja. Gonne ich mir zutiefst Erho-
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das auf dem Meer schaukelt, etwa. Therapeutin Leddin nimmt mei-
Sanft klingt ihre Stimme — undein  nen linken Arm, den ich ihr, ohne
bisschen beschworend. einen Muskel zu riihren, iiberlasse,

und bettet ihn auf ein Kissen. Mei-
Hypnose ist ,ein subjektiv verdn- — ne Hand hingt schlaff herab. Nun
derter Bewusstseinszustand mit soll ich mich konzentrieren. Mit
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bestimmten Verdnderungen im
Gehirn und im Korper, erkldrt
Professor Dirk Revenstorf, der in
der Milton Erickson Gesellschaft
der Universitat Tiibingen iiber
Hypnose forscht. Dabei wiirde
die Aufmerksamkeit ,in besonde-
rer Weise gebiindelt, sodass Erin-
nerungsbilder oder Zukunftsvor-
stellungen intensiv erlebt werden®,
sagt er. Viele Hypnotisierte berich-
ten beispielsweise von intensiven
Farben, die sie vor ihrem inneren
Auge wahrgenommen hitten. Zu-
nichst einmal aber ist die Hypnose
fiir mich vor allem eins: sehr ent-
spannend.
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welchem Finger werde ich die Fra-
gen, die sie mir gleich stellt, beja-
hen? Mein Zeigefinger zuckt un-
willkiirlich. Und fiir Pragen, auf
die ich mit Nein antworten will?
Diesmal kribbelt es im Ringfinger.

Vier Stufen der Trance unter-
scheidet die Forschung. Auf der
ersten, auf der ich mich vermut-
lich befinde, tritt ein tiefer Ent-
spannungseffekt ein. Stufe zwei,
sagt Revenstorf, fiihle sich dann
etwa so an wie kurz vor dem Ein-
schlafen: Innere Bilder ziehen vor-
iiber, Farben und Situationen wir-
ken intensiver. Auf der dritten

lung in meinem Leben? Diesmal
klappt der Ringfinger nach unten:
Nein. Erlaube ich mir grundsatz-
lich, mich zu entspannen? Sofort
nein. Ohne nachdenken.

Mein Gehirn, erklirt Revenstorf,
befindet sich jetzt in einem ent-
spannten Ruhezustand, ,der das
Ichbewusstsein ~ verindert und
kritische Bewertungen herunter-
dimmt“. Anders ausgedriickt: Mir
fallt es jetzt leichter, erklirt Re-
venstorf, ,das Alltags-Ich zur
Seite zu schieben und ein an- P
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deres Ich zu aktivieren“. Klingt
abstrakt. Wie funktioniert dies
in der Praxis? Revenstorf erliu-
tert es am Beispiel eines Mannes,
der sich kiirzlich wegen extremer
Priifungsangst an ihn gewandt
hatte. In Hypnose gelang es dem
Patienten, sich in die Zeit zuriick-
zuversetzen, als er acht Jahre alt
war. Damals spielte er als Torwart
Hockey, und es gelang ihm, ein
entscheidendes Tor zu verhindern.

x »Mit dem kindlichen Stolz, der ihn
damals erfiillte und den er in der
Hypnose wiedererlebte, ging der
Patient selbstbewusst in die Prii-
fung®, sagt Revenstorf.

Hypnose ist offenbar bei Kindern
ganz besonders erfolgreich. ,,Sie
sind sehr schnell in Tagtraumen®,
erklirt Psychologin Leddin. Bei
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Kein Widerstand: In tiefer Hypnose sind alle Muskeln entspannt

den Kleinen setzen Hypnosethera-
peuten bevorzugt auf kraftvolle in-
nere Bilder, machen Gedanken-
reisen mit ihnen. Da werden
Zéhne zu Hiusern, die die Zahn-
handwerker ausbessern. Und Lo-
cher werden mit Mértel gestopft.
Und schon sind Schmerzen und
Angst beim Zahnarzt vergessen.
Studien zeigen, dass Hypnose bei
Kindern auch bei nichtlichem Ein-
ndssen hilft oder wenn Neuroder-
mitis sie qualt.

Mit dem Pendel oder der Stimme
allein fiithrt der Therapeut seinen
Patienten in die Hypnose. Ganz
allmahlich holt er ihn wieder zu-
riick. Ich soll mich recken und
strecken, langsam wieder das Licht
wahrnehmen, sagt Leddin. Will-
kommen in der Wirklichkeit. Ein

IN GUTEN HANDEN

Ein Hypnose-Therapeut sollte iiber ein Zerti-
fikat und eine fundierte psychologische
Ausbildung verfiigen. Adressen, nach Postleit-
zahlen sortiert, finden Sie auf den Internet-
seiten der Deutschen Gesellschaft fiir Hypnose,
der Milton Erickson Gesellschaft fiir Hypnose
und der Deutschen Gesellschaft fiir drztliche
Hypnose und Autogenes Training. Die Kassen
zahlen die Kosten (bis 120 Euro/Stunde) nicht.

kleines bisschen benommen fiihle
ich mich, so wie nach einem Mit-
tagsschlaf. Wie lange ich wohl in
Hypnose war? Ich schitze zehn Mi-
nuten. Die Uhr zeigt, es waren 50.
Offenbar war ich also doch ein
bisschen weggetreten. Aber ob ich
mir die Zdhne in Hypnose ziehen
lassen konnte oder, wie ein Film
eindrucksvoll auf Youtube zeigt,
eine Schilddriisen-OP, einen Ein-
griff wegen eines Nabelbruchs oder
ein Zahnimplantat ohne Narkose
tiber mich ergehen lassen konnte?
Ich glaube nicht. Das schaffen tat-
sichlich nur die wenigen, die einen
tiefen Trance-Zustand erreichen.
»und die miissen auch noch total
angstfrei sein®, sagt Revenstorf.

Also kein Zauber, kein Hokuspo-
kus, sondern eine ernst zu neh-
mende Richtung der Psychothe-
rapie, die ihre Grenzen hat: ,Bei
schwerwiegenden seelischen Sto-
rungen wie starken Zwéngen oder
Schizophrenie darf man Hyp-
nose nicht anwenden®, sagt Leddin.
»Hypnose wird aber oft und erfolg-
reich begleitend zu einer Therapie
eingesetzt®, erklirt Revenstorf.

Die erste Nacht nach der Hyp-
nose habe ich jedenfalls géttlich
geschlafen. Ich habe mir erlaubt,
mich zu entspannen — so wie ich
es mit der Therapeuntin erarbeitet
habe. Und wenn es jetzt mal nicht
so klappt mit dem Schlafen, dann
hilft mir die Tonbandaufnahme
meiner Hypnose, die Leddin mir
mitgegeben hat. it
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