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Hypnose M PSYCHOLOGIE

Hypnotherapeuten versetzen Klienten in Trance,
um gemeinsam mit ihnen im Unbewussten
nach Ursachen tUr seelische und korperliche Probleme

zU suchen - und sie zu beheben:
Scharlatanerie oder Chance? BRIGITTE WOMAN-
Mitarbeiterin Sandra Thomsen hat es ausprobiert

MEIN TAUCHGANG
IN DIE
INNENWELT

ILLUSTRATIONEN SABINE PIEPER






DI TORSTRLLUNG,
' DASS ICH HYPNOTISIERT /
" WERDE UND JEMAND
' FREMDEN DIE MACHT /

. UBER MICH GEBE. _,_.-
. MACHTMIR ANGST
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ie lange kann
man auf der
Stelle treten, bis
die Fiifse anfan-
gen zu glithen?
Ich habe das
Gefiihl, meine
Fufdsohlen sind
rot, und die Haut ist diinn wie Sei-
denpapier. Seit Monaten komme
ich mit meinem Projekt nicht vor-
an. Dabei arbeite ich. Ich mache
dies und das und auch noch jenes.
Aber nicht das, was ich eigentlich
will: ein Buch schreiben, das zu
schreiben mir ein Bediirfnis ist.
Das mir auf der Seele brennt.
Mittlerweile brennt alles an mir.
Die Fiifle, der Kopf, die Seele. Ich
beginne, mich nicht mehr aus-
stehen zu konnen. Ich finde alles
an mir schlimm. Mein Aussehen,
meine Haare, mein Nicht-zu-Pot-
te-Kommen. Eine Freundin sagt:
,,Geh doch mal zur Hypnothera-
pie. Dawirstduin Trance versetzt
und dein Unbewusstes angespro-
chen. Du kannst dich sozusagen
neu programmieren.“ Natiirlich
denke ich sofort an die Hypnose,
die man aus dem Fernsehen
kennt. Leute sind weggetreten
und machen komische Dinge.
Die Hypnotherapie scheint recht
angesagt. Alle moglichen Heil-
praktiker und Lebensberater wer-
bendamit,einem mittels Hypnose
dasRauchen abgewo6hnen zu kon-
nen, die Flugangstzunehmenund
Burnout zu heilen. Die Vorstel-
lung, dass ich hypnotisiert werde
und jemand Fremden die Macht
iiber mich gebe, macht mir Angst.
Ich moéchte nicht bei jemandem
sitzen, der mal einen Hypnose-
Wochenendkurs gemacht hat und
jetzt meint, Leute in ihr Unbe-
wusstes schicken zu kénnen.
Im Internet lese ich, dass der
amerikanische Psychiater Milton
Erickson mafSgeblich fiir die Ent-
wicklung der Hypnose in der Psy-
chologie war und das geformt hat,
was heute als moderne Hypnothe-

rapie gilt. Die von ihm mitgegriin-
dete Milton Erickson Gesellschaft
fir Klinische Hypnose scheint
sich ernsthaft, verantwortungs-
vollund wissenschaftlich mitdem
Thema zu befassen. Auch die
Deutsche Gesellschaft fiir Hypno-
se und Hypnotherapie ldsst hohe
Standards und ein anspruchsvol-
les Anforderungsprofil an ihre
Therapeuten erkennen. Die Su-
che nach jemandem, der von bei-
den Institutionen in der Thera-
peutenliste gefithrt wird, fiihrt
mich zu Frau Dr. Rabe.

Thre Praxis fiir Medizinische Hyp-
notherapie liegt in einem sehr
gediegenen Teil von Hamburg.
Herrschaftliche Patrizierhduser
empfangen den Besucher mit
Mahagoni und Marmor. Der be-
eindruckende Auftritt gehtin der
Wohnung, in der Frau Dr. Rabe
ihre Praxis hat, weiter: grofie
Riume, hohe Decken, Parkett,
nirgendwo ein Kriimel Staub.
Carita Marie Rabe, eine Frau
nicht zu schitzenden Alters, die
in Medizingeschichte promoviert
hat, empfingt mich mit einer
ungewohnlichen Ruhe. In der
Stimme, in der Langsamkeit ihres
Sprechens, in der Bewegung. Al-
les ist von jener Bedachtsamkeit
gekennzeichnet, mit der man sich
einem Vogel ndhert, der mit ver-
letztem Fliigel vor einem sitzt.
Beim ersten Treffen erzihle ich
anderthalb Stunden lang, warum
es mir schlecht geht. Und meine
familidre Geschichte. Wir sitzen
am Tisch, Dr. Rabe macht sich
Notizen um Notizen. Sie ist ex-
trem zugewandt, schaut mir im-
mer wieder direkt in die Augen
und wiederholt mit sanfter Stim-
me, was ich gesagt habe. Das ist
irritierend. So als stellte sie ihr
eigenes Ich in den Dienst der Sa-
che. Als verschwinde es komplett
hinter der Technik der Befragung.
,Sie prokrastinieren®, sagt Frau
Dr. Rabe. ,,Sie schieben auf. Das
ist ein hdufiger Grund, warum

Menschen in meine Praxis kom-
men, und oft sind es Selbstdndige
und Freiberufler, die darunter
leiden. Das Gespriach schliefst
mit der Vereinbarung, das Be-
enden meines Aufschiebeverhal-
tens als Ziel festzulegen. Das ist
ein Teil der Herangehensweise
der Therapeuten, die nach Erick-
son arbeiten: eine klare Zielver-
einbarung.

Als ich das nédchste Mal komme,
habe ich Angst. Angst, die Kon-
trolle zu verlieren, Angst, in Tran-
ce Dinge zu sagen, die ich nicht
sagen mochte. Zum Beispiel, dass
mir die Sauberkeit ihrer Praxis
unheimlich ist. Dass es mich ver-
unsichert, dass ich ihr Alter nicht
schétzen kann.

Ich versuche, mich einzulassen.
Mache es mir im Liegesessel be-
quem, werde mit einer Wolldecke

ES KOMMT MIR
UNGLAUBLICH VOR,
ABER MEINE
AUGENLIDER KONNEN
NICHT ANDERS,

ALS TULUFALLEN

zugedeckt. Dr. Rabe sitzt neben
mir. Siehéltihre Hand {iber meine
Augen und spricht dariiber, dass
Finger individuell und einmalig
seien und dass ich deshalb diese
Fingerkuppen noch nie gesehen
hitte ... Es kommt mir unglaub-
lich vor, aber meine Augenlider
konnen nicht anders, als zuzufal-
len. Nun ist es, als riesele Licht
iiber mein Gesicht in den Brust-
korb hinein, und in meinem Kopf
fiihltessich an, als schwinge mein
Geist — dhnlich dem Abheben ei-
nes Flugzeugs — nach oben.

Ich bin jetzt woanders. In mir
drin. Frau Dr. Rabe sagt, ich solle
an einen geschiitzten Ort gehen,
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an dem ich weif$, hier ist alles gut.

ben, wenn ich mich in Trance
begebe, aber so ist es nicht. Meine
kommentierende Stimme ist im-
mer mit dabei: ein nerviger blin-
der Passagier, der alle Sitzungen
iiber aktivbleibt, wahrnimmt und
kommentiert, was Frau Dr. Rabe
tut. Die Stimme sagt: ,,Die schum-
melt beim Zdhlen und denkt viel-
leicht,ich merke das nicht.“ Oder:
,Das ist doch albern!“, wenn die
Hypnotherapeutin anregt, dass,
wenn alles gut sei, der rechte Arm
sich in die Luft erheben konne.
Ich spiire, wie es in den Fingern
zuckt, wie sie sich heben, aber der
Armbleibt unten. ,,Sie machen es
sich aber auch nichtleicht!“, wird
Dr. Rabe spéter sagen.

Dennoch hat mein Unbewusstes
mich mehr im Griff, als ich es
wahrnehme. In der zweiten Sit-
zung will es mir so gar nicht gelin-
gen, in der Tiefe anzukommen.
Schon den geschiitzten Ort ver-

wollten einfach ldnger dort blei-
ben.“ Ich finde das beruhigend:
Die Macht meines nervigen Kon-
trollorgans ist beschrankt.

in ich in Trance, fordert Dr.

Rabe mich auf, zum Ort des

»grofden, stillen Wissens® zu
gehen. Dieses Vorgehenistinjeder
Sitzung gleich, und jedes Mal wer-
de ich aufgefordert, mir etwas an-
zugucken. Malistes meine Arbeit,
dann mein fertiges Buch. Oder ein
Ort, an dem alles ganz leicht geht.
Das ist schwierig, weil immer ei-
nes meiner Elternteile auftaucht
und den Weg versperrt. Wie aus
dem Nichts sind die Eltern da, und
in meinem Erleben entsteht et-
was, was ich nicht kenne: Ich habe
gefiihlte Erinnerungen. Anders
als im Wachzustand, in dem mein
Kopf sich erinnert, ist das Gefiihl
wieder da, das ich hatte, wenn
mein Vater sagte: ,,Das kannst du
nicht!“ Ganz wertfrei stellt sich
das Gefiihl ein, und ich denke:
,Genau, so war das damals!

ICH HABE DAS GEFUNL,

Augenblicklich bin ich unter dem

A blicklich ki ir di
Kirschbaum im Garten meiner N 0 U H [ M M E H I N I H H E H T?ags?n.gs i;ikeizrir}rflzrlhf;;d;:

Weinen, das einsetzt, es sind ein-

ltern. ir auf d
(}i:i;err:t-g:ljerrigaagl; deerné;a{:ltzenrf P R A X l S Z U S E l N ’ A U F fach Trénen, die fliefden.
liege, iiber mir das Braun und ]] E H . H E A L E N E B E N E L . So, wie ich die Hypnotherapie be-

iin der Aste und Blitter. Sof iffen habe, kann si h
wabe e denmuttgen Schuppen. D LNNOCH KANN TCH DI Rettn, in e cigene vesgangen:

heit zu reisen. Dadurch sollen sie

geruchnder Nase dorschinden A UGEN NICHT OFFNEN

und ich fithle die Kirschstidngel an
meinen Fingern, die ich als Kind
aus den Ritzen der Auflage ge-
fischt habe.

Frau Dr. Rabe mochte, dass ich in
meinen Korper gehe, in die Finger
und die Zehen. Sie beginnt, riick-
wirts von 100 an zu zédhlen. Das
tut sie in einem langsamen, mo-
notonen Tonfall, der helfen soll,
noch tiefer in Trance zu fallen,
ebenso wie das absichtliche
Durcheinander der Zahlen. Ich
habe das Gefiihl, mir gelingt das
nur teilweise. Ich hatte gedacht,
mein kontrollierender Geist wiir-
de in der realen Welt zuriickblei-
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mag ich diesmal nicht richtig aus-
zumachen, auch den weiteren
Anregungen kann ich nicht fol-
gen. Ich habe das Gefiihl, noch
immer in ihrer Praxis zu sein,
auf der ,,realen Ebene‘. Dennoch
kann ich die Augen nicht 6ffnen.
Ich will den Hypnose-Versuch ab-
brechen, als ,normales“ Gegen-
iiber mit Frau Dr. Rabe sprechen
und kann doch meine Lider nicht
heben. Es kommt mir vor, als sei
ich verhext. ,Ihr Unbewusstes
hatte noch zu viel mit dem zu tun,
was Sie in Trance erlebt haben®,
wird sie mir spéter erkldren. ,,Sie

die Ursachen aufspiiren, aus de-
nen sich ihre Angste, kérperli-
chen oder seelischen Stérungen
entwickelt haben - Neurosen,
Zwinge, Migrine oder Stottern.
Man ,,geht“ dorthin, wo das Pro-
blem seine Wurzeln hat, und
wenn man es erkannt hat, dann
hilft der Hypnotherapeut, das Er-
lebte umzudeuten, ihm ein ande-
res Verhaltens- und Denkmuster
entgegenzusetzen. Und Kraftres-
sourcen zu mobilisieren.

Deutlich wird das in meiner drit-
ten Sitzung, als Frau Dr. Rabe
mich auffordert, dahin zu gehen,
wo das Buch in Arbeit ist. Meine
Mutter taucht auf, plétzlich spiire



ABNEHMEN

Umsonst abgestrampelt und

beim Essen
frustriert?

Die meisten Diatwilligen verlangen zu viel von sich. Plétzlich
extrem wenig essen oder sich zu ungewohnten sportlichen
Hochstleistungen zu zwingen, schadet mehr als es nutzt. Von
Null auf Hundert, der Frust ist vorprogrammiert!

Doch wie schafft man den Einstieg: Sie
brauchen eine gute Strategie! Viele Diat-
konzepte fordern Ubertriebene Disziplin
und Verzicht auf alles, was schmeckt. Das
funktioniert selten oder nur kurzfristig.

Setzen Sie sich realistische Ziele
Ernahrungsfehler sind liebgewonnene
Essenswiinsche. Plotzlich darauf zu ver-
zichten macht unzufrieden. Man wird
schwach, geht zum Kuhlschrank und das
grolle Frustessen beginnt. Daher empfeh-
len Erndhrungsexperten: eine schrittwei-
se Ernahrungsumstellung verbunden mit
einer drastischen Verminderung der
Fettzufuhr, z. B. mit Hilfe eines Fettbinders
wie formoline L112.

Die gute Nachricht

Jeder Mensch tragt seine personliche
Wohlfihlfigur in sich und kann diese
erreichen, durch eigenes Engagement und
mit Hilfe wirksamer Unterstitzung wie
zum Beispiel durch das Schlankheits-

Meistempfohlene
Abnehm-Beilage

= Empfehlung
- O%' Jahres 2015 8
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Zum Abnehmen alles Gute. formoline

B o ke | 8 7l ‘

e Haw o e

formoline
L112

mittel formoline L112. Starten Sie jetzt mit
formoline L112, dem Schlankheitsmittel
flr jede Phase lhrer Diat, Ihr personliches
Abnehmprogramm.

Dauerhaft schlank statt
Jo-Jo-Effekt

Vermeiden Sie Radikaldiaten und verzich-
ten Sie nicht auf alles, was schmeckt. Dies
flhrt nur zu scheinbaren Erfolgen, denn
der Korper verliert in der Regel hauptsach-
lich Wasser und Muskelmasse. Kehren
Sie nach einer Diat zu den alten Essge-
wohnheiten zurlick, fihrt dies oft zu
einer erneuten Gewichtszunahme, dem
Jo-Jo-Effekt.

Taglich clever Fett-Kalorien
abfangen

Helfer beim Abnehmen sind erlaubt, vor
allem wenn sie auch zusatzlich der
Gesundheit nutzen. formoline L112 ist ein
gutes Beispiel daflr, wie Sie es schaffen
konnen, mit maRlvollem Genuss gesund

& Das Schlankheitsmittel
- fiir jede Phase der Diat

oFiir ein gutes Gefiihl beim
Einstieg, denn beschleunigte
Erfolge motivieren dran zu
bleiben,

e stoppt, Didt-Stress“wahrend
 der Diat, denn nun kénnen Sie

male Mahlzeit génnen,
entspannt nach der Diat,
denn formoline L112 hilft das

- Gewicht leichter zu halten.

_sich ab und zu auch eine h_of- 'y

Anzeige

abzunehmen. Das Wirkprinzip ,Fett-Bin-
der“ist einfach: L112 zieht wie ein Magnet
die Nahrungsfette im Magen und Darm an
und verhindert deren Verwertung. Tag fur
Tag konnen Sie auf diese Weise Kalorien
einsparen, abnehmen und lhre Ernah-
rungsumstellung konsequent angehen.
Nehmen Sie zweimal taglich zwei Tablet-
ten zum Essen ein.

Tipp: Denken Sie daran, dass nicht nur
Wurst und Fleisch, sondern auch Milch-
produkte und SuRBspeisen viel Fett
enthalten.

Mit formoline L112 genieRen und
trotzdem abnehmen

Dank formoline L112 —dem ,Turbo* fiir lhr
Abnehmprojekt — ist lhre Wohlflhlfigur
greifbar nahe.

Jetzt starten, mit dem Schlankheits-
mittel formoline L112 exklusiv aus lhrer
Apotheke.

Die clevere Abwehr von Nahrungsfett

(1)

Der Wirkstoff in formoline L112
bindet einen GroBteil der
Nahrungsfette im Magen-Darm-
Trakt an sich, diese werden

so der Verwertung entzogen.
Das kann helfen, weniger
Kalorien aufzunehmen, als
benatigt werden.

f L2

2]

Das entstandene Kaloriendefizit
beschleunigt das Abnehmen
und die Kilos schwinden, denn
der Korper greift jetzt auf seine
Reserven zuriick um den
Energiehaushalt auszugleichen.
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ich tiberaus deutlich das , Egal“,
das meine Kindheit und Jugend
begleitete: Ich fiihle wieder, dass
immer alles egal war. Ganz gleich,
was ich tun wollte, meine Mutter
signalisierte: ,,Kannst du machen,
kannst du aber auch lassen.“ Im-
mer versank das, was ich tun woll-
te, im groflen Loch ihrer Gleich-
giiltigkeit. Ich sage zu Frau Dr.
Rabe: ,,Da ist meine Mutter. Und
da ist ein Loch. Und ob ich etwas
tue oder nicht, ist egal. Es fillt
in das Loch.“ Ich sehe eine Art
Trichter, in den alles hineinfillt.
Wieder beginnen die Trdnen mei-
ne Wangen hinunterzulaufen.
Frau Dr. Rabe fordert mich auf,
das Loch zu schliefien. Ich nehme
ein Fell, wie man es zum Bespan-
nen von Trommeln verwendet,
und lege es iiber die Offnung. Mit
dicken, starken Schniiren ziehe
ich es am Rand fest. Ich tue das
mehrmals und gehe sicher, dass
der Verschluss halten wird.

Isich aus der Trance zuriick-
A kehre, fiithle ich mich verin-

dert. Das Egal-Gefiihlist weg.
Es ist, als hitte ich mit dem stram-
men Fell auf dem Loch neuen Bo-
den unter den Fiifsen. Ich spiire:
Mir rutscht nichts mehr weg. Ich
weifs, meine Arbeit ist keine Ar-
beit, die man tun oderlassenkann.
Es ist meine Arbeit, und die wird
gemacht. Von mir. Tagelang fiihle
ich mich bewusst anders. Das Ge-
fithl des Wegrutschens ist ver-
schwunden. Auch heute noch,
Wochen spéter, ist mein Verhélt-
nis zu meiner Arbeit ein anderes.
Ich stelle sie nicht mehr infra-
ge. Ich arbeite an meinem Buch.
Die Hypnotherapeuten sagen,
die Therapie sei keine Langzeit-
behandlung. Wenige Sitzungen
reichten aus, um Verdnderungen
herbeizufiihren.
Ein wichtiger Ansatz der Hypno-
therapie ist es, den Menschen das
Instrumentarium an die Hand zu
geben, sich selbst auf die Trance-
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reise begeben zu kénnen und Hei-
lungsprozesse zu unterstiitzen
oder sich weiter zu stabilisieren.
Zu dem Zeitpunkt, als ich diesen
Artikel schreibe, ist meine Be-
handlung noch nicht beendet: Es
ging noch eine Uberraschungstiir
auf, die eine weitere Sitzung ver-
langt. Bisher hatte ich mit Frau
Dr. Rabe noch nichtiiber den Weg

DIE THERAPIE

IST KEINE LANGLZEIT-
BEHANDLUNG.
WENIGE SITIUNGEN
REICHEN AUS,

UM VERANDERUNGEN
HERBELZUFUHREN

in die Selbsthypnose gesprochen.
Vielleicht ist das ja auch gar nicht
no6tig: Neulich hat es wie von
selbst geklappt.

Es war ein Samstagmorgen. Mei-
ne Familie war weg, ich war allein
zu Hause. Es ging mir nicht gut.
Ich lag im Bett und iiberlegte, den
Tag zu verschlafen. Da hatte ich,
nach Jahren, zum ersten Mal den
Impuls: ,Komm, beweg dich!
Mach Gymnastik!“ Ich turnte
eine gute Viertelstunde vor mich
hin. Dann setzte ich mich auf den
Bodenund schloss, wiebeim Yoga,

die Augen. Sofort bekamen die
Lider eine Schwere und senkten
sich, als wiirden sie angesogen.
Von der Stirn her begann es iiber
mein Gesicht zu rieseln und hell
und gelb meinen Geist zu erfassen
und ihn wie auf einer Schaukel in
den Himmel zu schwingen.

Ich war begeistert ob des Gesche-
hens und gleichzeitig skeptisch.
Ich dachte, na, mal sehen, ob das
echtist, und versuchte, die Augen
zu Offnen. Mit Miihe bekam ich
sie so weit auf, dass ich etwas
Licht sah. Ich erinnere mich, dass
ichmich dariiber freute und wuss-
te, mir stiinde nun alles offen. Ich
wusste: Ich habe allesinder Hand.
Meine Kraft, die Mobilisierung
meinerRessourcen.Ichbeschloss,
an einen ,,guten“ Ort zu gehen,
und war in Sekundenschnelle in
einem Garten mit einem Brun-
nen, aus demsonnengelb das Was-
ser lief. Ich wusste, das ist der
Brunnen der Lebensfreude, und
wenn ich daraus trinke, geht das
Dunkel in mir weg. Also trank ich
vielund stellte mich anschliefsend
unter eine Dusche, die einen Ei-
mer Kraftwasser ausgoss. Nach
der Dusche wusste ich, jetzt ist
alles gut, jetzt kannst du wieder
in die Normalwelt zuriickgehen.
Also ging ich langsam zuriick,
und als ich sicher war, jetzt bin
ich wieder da, konnte ich ohne
Miihe die Augen 6ffnen. Ich habe
dann geweint. Aus Freude. O

Das will ich auch!

Die Wirksamkeit der Hypnotherapie wurde flr viele Anwen-
dungsbereiche empirisch nachgewiesen, etwa bei der Raucher-
entwdhnung, bei Phobien, Depressionen, Schlafstérungen

oder Essattacken. Die Zahl der notwendigen Sitzungen variiert

je nach Patient, Therapieziel und Behandlungsansatz.

Eine 50-minitige psychotherapeutische Hypnotherapie-Sitzung
kostet zwischen 80 und 120 Euro, die Kosten werden in der Regel
nichtvon der gesetzlichen Krankenkasse Gbernommen. Seriése,
fundiert ausgebildete Hypnotherapeuten findet man auf der
Website der Milton H. Erickson Gesellschaft fir Klinische Hypnose
e.V.(www.meg-hypnose.de) oder der Deutschen Gesellschaft fir
Hypnose und Hypnotherapie e.V. (www.dgh-hypnose.de).




