Der Blick nach innen <~

Hypnotherapie nutzt das Unterbewusstsein

Von Herca KrisTina KOTHE
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ittlerweile gilt die
MH}'pnﬂtherapie nicht
mehr als exotisch.

Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen ihre Funkri-
on und Wirksamkeit. Psycho-
somatische Storungen, Angst
und Depressionen gehdéren zu
den héufigsten Einsatzgebie-
ten. Auch in der Schmerzthe-
rapie, unter anderem bei Kopf-
schmerzen, Migrine, akuten
und chronischen Schmerzen,
bei Blockaden, Burn-out-5ynd-
rom oder der Suchtbehand-
lung gilt sie als effizient.

Verborgenes wiederfinden

Hypnotherapie, die unter
anderem von Heilpraktikern
und Psychotherapeuten zur
Behandlung genutzt wird,
lasst sich als eine Therapie
verstehen, die Hypnose nutzr,
um Verdnderungen in Patien-
ten herbeizufithren. Das Be-
sondere an ihr ist die kombi-
nierte Nutzung von Hypnose-
zustinden und psychothera-
peutischen Malknahmen. Mit

der Hypnotherapie wagen Pa-
tient und Therapeut einen
Blick nach innen. .Im Unter
bewussten jedes Menschen
sind unzihlige Erfahrungen,
Erinnerungen und Ressourcen
vorhanden, die durch die Hyp-
nose zuganglich gemacht wer-
den kdnnen®, erkldrt Hans J.
Martin, Heilpraktiker fiir Psy-
chotherapie in Kassel.

Vor einer erstmaligen Hyp-
nose fiihrt der Therapeut mit
dem Patienten ein Gesprich,
um mehr dber seine Be-
schwerden, Probleme und sei-
ne Persénlichkeir zu erfahren.
Erst danach erfolgt die Hypno-
se. Dabei muss der Patient
maglichst entspannt sein und
am besten sollte er liegen. Es
gibt verschiedene Techniken,
beispielsweise die Fixations
oder die Zihlmethode oder au-
togenes Training, um eine
Hypnose einzuleiten.

Die Hypnose kann unter-
schiedlich tief sein. Subjektiv
erlebt der Patient die Hypnose
als Tiefenentspannung. Dabei
werden manchmal lebhafte
innere Bilder oder Gefiihle zu-

ginglich, die
intensiver
wahrgenom-

men werden

als im Wachzu
stand®, sagt
Martin. Auch die
reine Entspan-
nungshypnose hat eine
heilende Wirkung, gerade bei
Stress und Erschipfungszu-
stinden.

Verdnderungen herbeifithren

Bei einer ausreichend tiefen
Hypnose kiénnen Suggestio-
nen gegeben werden. Das sind
Anweisungen, die den
Wunsch erzeugen, in die Tat
umgesetzt zu werden — bei-
spielsweise bei Angststdrun-
gen den Grad des Angstemp-
findens zu reduzieren. Waih-
rend der Hypnose kinnen
auch Fragen gestellt werden,
um Probleme zum Vorschein
zu bringen und zu ldsen, oder
um vergessene Erinnerungen
Zzu Tage zu bringen. Sehr
schnell kinnen so zum Bei-
spiel Briiche in der Biographie
erkannt und Verhaltensverin-

derungen
herbeigefithrt wer-
den.

.Suggestionen werden in
der Hypnose leichter ange-
nommen. Sie kénnen fiir Hei-
lungsprozesse genutZzt wer-
den, den Zugang zu verborge-
nen Fihigkeiten und unbe-
wusstenn Ressourcen éffnen”,
erklarm Martin. Wahrend der
Hypnose fillt es zudem leich-
ter, sich von belastenden Mo-
menten zu distanzieren oder
kritische Situationen wverdn-
dert zu erleben, zu tiberwin-
den und Vergangenes anders
zu bewerten.

Oft reich schon eine leichte
Hypnose fiir die Therapie aus.
Meist dauvert eine Sizung zwi-
schen ein bis zwei Stunden.
Die Anzahl der Simungen
hingt nicht zuletzt vom Be-
schwerdebild ab. (Foto: Fatalia)



