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Urlaub, erinnern soll. Wih-
rend der sogenannten Inter-
vention, dem wichtigsten
Schritt, werden die Be-
schwerden dann bearbeitet.
Zum Beispiel so, dass etwa
bei chronischen Schmerzen
vorher gemeinsam verein-
barte Formeln wie: ,,Es geht
mir von Tag zu Tag besser*
wiederholt werden. Dabei
sollen neue Krifte geweckt,
und alte, negative Erinne-
rungen geloscht werden.
Nach dieser
Phase, die je
nach Thera-
pieziel einige
Minuten bis
Stunden dau-
ern kann, wird
der Patient wieder in die
Realitit zuriickgeholt, meist
durch Zihlen von eins bis
drei.“

Léuft die Hypnose fiir

alle Patienten gleich ab?
Dr. Freigang: ,Nein, jede
Hypnose ist individuell auf
den Patienten und sein Be-
handlungsziel zugeschnei-
dert. Es gibt Hypnose-Be-
handlungen, die ,,nur“ Symp-
tome wie Schmerz oder
Stress beeinflussen. Bei an-
deren Beschwerden ist Hyp-
notherapie notig.“

Was ist eine Hypno-

therapie?
,Hier wird Hypnose mit ei-
ner DPsychotherapie ver-
kniipft. Damit kann man bei

Negative
Erinnerungen
werden
geloscht

starken Angsten, Depressio-
nen oder anderen psy-
chischen Probleme die hiu-
fig dahinter stehenden trau-
matischen Erlebnisse aus
der Kindheit und Jugend auf-
decken und verarbeiten®,
sagt Irina Schlicht, Klinische
Hypnotherapeutin, Deut-
sche Gesellschaft Hypnose
und Hypnotherapie (DGH).
Bei welchen Beschwer-
den wird Hypnose noch
eingesetzt?
Dr. Elisabeth von Mezynski,
Zahnirztin aus Berlin: ,Im
zahnirztlichen
Bereich vor al-
lem zum
Angstabbau,
bei Betiu-
bungsmittelun-
vertriglichkeit,
Verspannungen im Gesicht
als auch bei zahnirztlichen
Langzeitbehandlungen. Eini-
ge Patienten konnten auch
bei dem Versuch, sich das
Rauchen  abzugewdhnen,
durch Hypnose erfolgreich
unterstiitzt werden.“
Ist jeder von uns
hypnotisierbar?
Freigang: ,Die Hypnosefi-
higkeit ist angeboren. Gene-
rell gilt, dass zehn Prozent
aller Menschen sehr gut
hypnotisierbar sind, 80 Pro-
zent gut. Damit eine Hypno-
se wirklich gelingt, sind
Konzentrationsfihigkeit,
Vertrauen und Fantasie
wichtige Voraussetzungen.“
Eignet sich Hypnose
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auch bei Kindern?
Dr. Ute Stein, Zahnirztin aus
Berlin: ,,Ja, denn Kinder ha-
ben eine sehr hohe Bereit-
schaft, sich ablenken zu las-
sen. Sie konnen leichter in
eine andere Rolle schliipfen
als Erwachsene und sich mit

: geleitet,

ANZEIGE

[ Erde ]
[ Buderus 1
—
- -
- e
b

Beim Heizen Energie sparen ist gut. Noch besser ist aber Energie gewinnen! Wie das funktio-
niert? Das zeigen wir lhnen auf einen Klick: unter www.buderus.de/energieplushaus. Erfahren
Sie, wie wir mit hochmodernen Heizsystemen schon heute den Standard von morgen ermég-
lichen und welche positiven Effekte Buderus Systemtechnik sonst noch fir Sie bereithalt.
Werden auch Sie jetzt beim Heizen zum Energiegewinner. Mit Energie PLUS. Und mit Buderus!

Warme ist unser Element

Bosch Thermotechnik GmbH, Buderus Deutschland, Bereich MKT, 35573 Wetzlar, www.buderus.de, Tel. 0 18 05/22 97 97
0,14 € je angefangene Minute fiir Anrufe aus dem deutschen Festnetz. Kosten fiir Anrufe aus Mobilfunknetzen betragen maximal 0,42 €/Minute.

Energie PLUS
Systemtechnik

5 Energie PLUS ist die Zukunft —
schon heute mit Buderus!

T .

o A

e,

Buderus

dieser identifizieren. Zwi-
schen Fantasie und Reali-
tit gibt es flieRende Gren-
zen und Kinder sind oft
neugierig, Neues zu erle-
ben.“
Sind Erfolge der
Hypnose in wissen-
schaftlichen Studien
nachweisbar?
,Die Wirksamkeit der
Hypnotherapie ist in zwei
Bereichen nachgewiesen.
Bei kurzzeitigen, medizi-
nischen Eingriffen wie
Operationen, Zihnezie-
hen, Verbrennungen, Ge-
burten und Chemothera-
pie hilft sie, psychische
Begleiterscheinungen,
Angste und Schmerzen zu
dampfen oder sogar ganz
aufzuheben.  Auflerdem
haben wir Beweise fiir die
Wirksamkeit bei der Rau-
cherentwohnung und dem
Methadonentzug®,  sagt
Professor Manfred Cierp-
ka, Vorsitzender des Wis-
senschaftlichen  Beirats
der Bundesregierung (ei-
nem unabhingigen Gre-
mium aus Vertretern der
Bundesirztekammer und
der Psychotherapeuten-
Kammer).
Und was ist mit der
Wirksamkeit von
Hypnose bei anderen
Siichten wie z. B.
Alkoholmissbrauch?
Cierpka: ,Hier konnten
wir keinen ausreichenden
wissenschaftlichen Nach-
weis erbringen. Das Glei-
che gilt fiir Depressionen,
Angsterkrankungen = wie
Panikattacken und Pho-
bien.“
Wo finde ich einen
seriésen Hypnotiseur?
Freigang: ,Achten Sie da-
rauf, dass der Hypnotiseur
eine spezielle Ausbildung
hat, zum Beispiel als Hyp-
notherapeut. Zahnirzte,
die Hypnose anbieten,
sollten eine Zusatzausbil-

cinguld-

dung in Hypnose absol-
viert haben.“

Was kostet eine

Sitzung?
Eine  psychotherapeuti-
sche Hypnosebehandlung
(Dauer 50 Minuten) kostet
80 bis 120 Euro. Eine zahn-
drztliche Hypnose (45 Mi-
nuten) 80 bis 150 Euro. Die
Anzahl der Sitzungen ist
individuell verschieden,
reicht von einer Sitzung
beim Zahnarzt bis zu ei-
nem mehrjihrigen Be-
handlungszeitraum  bei
psychodynamischen The-
rapien.

Ubernehmen die

gesetzlichen Kranken-

kassen die Kosten?
Nein, nur in Ausnahme-
fillen. Bei den privaten
Kassen ist die Regelung
sehr unterschiedlich. In-
formieren Sie sich vorher
bei Threr Kasse.

Infos und Therapeu-

tensuche iiber:
www.hypnose-dgh.de
www.dgzh.de
www.meg-hypnose.de
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Regina Halmich trainiert pro
Fitnesseinheit 90 Minuten

Fitness mit
Regina Halmich

Der Boxer
Mike Tyson
ist fiir Mad-
chen eher
selten ein
Vorbild. Fiir = fee™" &
die junge Regina

Halmich war er es. Die
Schiilerin aus Karlsruhe
verfolgte jede Bewegung
des US-Faustkampfers -
mit Erfolg: Zwdlf Jahre lang
war Regina Halmich, 34,
ungeschlagene Box-Welt-
meisterin. Wie sie sich auch
nach der Karriere fit halt,
stellt die Sportlerin in der
dritten Folge von , Stars &
Sport” vor, Das ist die neue
Serie von ,Deutschland
bewegt sich!” - der Gesund-
heitsinitiative von BILD am
SONNTAG, Barmer GEK und
ZDF. In dieser erzahlen Pro-
mis von ihren Sportleiden-
schaften. Bei Halmich ist es
das Fitness-Training. Drei-
bis viermal pro Woche trai-
niert sie nach einem selbst
entwickelten Konzept.
Schauen Sie ihr dabei zu.
Auf [hrem Handy.

SO GEHT'S:

1. Voraussetzung ist ein
Smartphone (mindestens
iPhone 3GS oder Handy mit
Android-Betriebssystem).
2. Laden Sie das Gratis-
Programm Junaio herunter.
3. Junaio 6ffnen und in der
Suchmaske ,DBS" eingeben.
Klicken Sie das ,Deutsch-
land bewegt sich!"-Logo an.
4. Fithren Sie die Handy-
Kamera iber das Regina-
Halmich-Foto - Ihr Handy
spielt den Film dann ab.

Ein Krokodil hypnotisierte
Leon die Angst weg

Bis vor zwei Jahren
hatte Leon (6) aus
Berlin schreckliche
Angst vorm Zahn-
arzt. Bis seine
Mutter eine Zahn-
arztin fand, die auf
Kinderhypnose
spezialisiert ist.
Dort erwartete Le-
on Entspannungs-
musik - und ein
Krokodil. Wahrend
der Behandlung
lag die &

Hand-
pup-
pe
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i auf seinem Bauch,
i und die Zahnérztin
i erzahlte ihm eine

i Geschichte rund

: um das verzauber-
{ te Tier. Diese Fan-
: tasiereise hat Leon :

so gefesselt, dass

i er noch nicht ein-
¢ mal die Spritze
 richtig wahrnahm.
i ,Ich habe nichts

i gemerkt. Nur was

Kaltes“, erinnert er
sich spater. Nach
20 Minuten war die
Hypnose-Sitzung
beendet, Mutter
Mandy zahlte 75
Euro. Und ist
glticklich: ,,Endlich
ist Leon seine
Angst los! Denn er
weiB: Beim ndchs-
ten Besuch war-
. tet das Kroko-
dil auf ihn!*
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