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K Lebensberatung
K Systemische Angsttherapie
K Systemische Familientherapie
K Hypnose / Hypnotherapie
K Paartherapie

K Familienaufstellung
K Sucht / Suchtprävention
K Coaching für Firmen

und Institutionen

Kurativ +++ präventiv +++ effektiv

8  Psychische Erkrankungen / Schlafmedizin Anzeigenveröffentlichung

Ruhiger Schlaf ist unverzichtbar für Gesundheit
Ein erholsamer Schlaf stärkt sowohl das Immunsystem als auch die Leistungsfähigkeit

E
s ist wissenschaftlich er-
wiesen, dass ein ausrei-
chend langer und im we-

sentlichen ungestörter Schlaf
unverzichtbar für die Gesund-
heit ist. Er sorgt für eine opti-
male Leistungsfähigkeit tags-
über, den Schutz vor Herzin-
farkt und Schlaganfall, die
Stoffwechselgesundheit, ein
intaktes Immunsystem, seeli-
sche Belastbarkeit und Stabili-
tät.

Meist bemerkt man es
selbst, wenn der Schlaf nicht
mehr so funktioniert wie frü-

her – Ein- und Durchschlafstö-
rungen sind ein häufiges
Symptom. Bei entsprechen-
dem Verdacht erfolgt die wei-
tere Abklärung im Schlaflabor
von Dr. Gabriele Reichert mit-
tels standardisierter Fragebö-
gen. Weitere Untersuchungen
bei Spezialisten für Herz- und
Lungen- oder Hals-Nasen-Oh-
ren-Erkrankungen werden
ebenso hinzugezogen.

Besteht der Verdacht auf
Schlafatmungsstörungen und
Schnarchen, wird dem Patien-
ten ein kleines Schlaf-Unter-

suchungsgerät mit nach Hau-
se gegeben.

Ist aufgrund der Aufzeich-
nungen eine Diagnose mög-
lich, erfolgt die dem jeweili-
gen Ausprägungsgrad der
Schlafatmungsstörung ent-
sprechende Therapie. Zeigt
diese Voruntersuchung je-
doch aufgrund ihrer techni-
schen Limitierung nur einen
geringen oder gar keinen Be-
fund, wird bei entsprechen-
den Hinweisen aus der Kran-
kengeschichte des Patienten
eine genauere Untersuchung

des Nachtschlafs im Schlafla-
bor angeschlossen.

Umfangreiche
Diagnostik

Um die Treffgenauigkeit
dieser sehr aufwendigen poly-
somnographischen Diagnos-
tik zu erhöhen, wird im Schlaf-
labor häufig noch zur Absiche-
rung dieses Vorgehens ein so-
genannter pupillographischer
Vigilanztest vorgeschaltet.
Dieser ermöglicht es, mit ho-
her Treffsicherheit kritische
Wachheitsdefizite zu objekti-

vieren. „Früher wurden Pa-
tienten, wenn das Ergebnis
der Schlaf-Voruntersuchung
keine schwerwiegenden Be-
funde zeigte, mit der Empfeh-
lung, ihr Körpergewicht zu re-
duzieren, nach Hause ge-
schickt“, erläutert Reichert.

Nicht selten sind die Patien-
ten hieran kläglich gescheitert,
zumal nächtlicher Erstickungs-
stress infolge von Schlafat-
mungsstörungen eine nahezu
unüberwindbare Stoffwech-
selbremse darstellt. Bei kon-
sequenter Einhaltung dieser
Diagnosestrategie ist eine si-
chere Objektivierung des
Schweregrades einer Schlaf-
störung möglich und damit
auch eine passgenaue und

wirksame Therapie.
Die gesamte schlafmedizini-

sche Diagnostik, die individu-
elle Therapie und die poly-
somnographischen Untersu-
chung werden ambulant vor-
genommen. Auch am Wo-
chenende sind diese Untersu-
chungen ohne lange Wartezeit
möglich. (nh)

Moderne Analyse: Beim Pupillographischen Schläfrigkeitstest wird die

Einschlafneigung tagsüber festgestellt. Archivfoto: Polk/nh
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Die Macht der Gedanken beeinflussen
Mit Hypnose und biografischer Arbeit Ängste, Depressionen und Zwänge therapieren

D
ie meisten Patienten,
die unter Ängsten, De-
pressionen und

Zwangsstörungen leiden,
sprechen bei ihrer Erkran-
kung von einem „Automatis-
mus“. Für sie ist es undenkbar,
die eigenen Gedanken zu un-
terbrechen, geschweige denn
sie zu verändern. Der Heil-
praktiker für Psychotherapie
Hans J. Martin aus Kassel
sieht das anders: Es ist sehr
wohl möglich, dass Men-
schen ihre Gedanken aktiv
verändern und sich dadurch
in einen besseren Gefühlszu-
stand versetzen können.
„Dazu muss man zunächst
wissen, welche Abläufe im
Kopf dazu führen, dass der
Patient von Angstgedanken,
einer depressiven Verstim-
mung oder Zwängen einge-

nommen wird“, erläutert Mar-
tin. Denn es gilt, diesen Ge-
dankenkreisel von immer
wiederkehrenden negativen
Impulsen zu unterbrechen.

Gehirn als Speicher
Stellt man sich das Gehirn

als Landkarte vor, so gibt es
Autobahnen, Schnellstraßen,
Landstraßen und Feldwege,
auf denen sich die Gedanken
bewegen. Ob positiv oder ne-
gativ: Alle Eindrücke, Erfah-
rungen und Erinnerungen
werden auf diesen Wegen ab-
gespeichert.

Je mehr Gedanken in eine
Richtung führen, desto größer
und dominanter wird ein Weg.
„Viele Gedanken entwickeln
sich meistens schon sehr früh
im Leben und bestehen aus
der Summe aller Lebensum-

stände, Umwelteinflüsse und
Erfahrungen, die wir seit frü-
hester Kindheit in unserem
Kopf abgespeichert haben“,
sagt Martin. Diese, nicht im-
mer positiven Erfahrungen,
bilden leider oft die stärkeren
neuronalen Strecken und füh-
ren so zu negativen Verstim-
mungen.

Hormonhaushalt gestört
„Unser Gehirn schüttet auf

Grund ganz bestimmter Ge-
danken eine Vielzahl für unser
Wohlbefinden wichtiger Hor-
mone aus. Bei einer negativen
Gedankenlage ist dieser Hor-
monhaushalt empfindlich ge-

stört, sodass es zu Angstge-
fühlen, depressiven Gedan-
ken und auch Zwangsgedan-
ken kommt, die mit der Zeit ei-
nen immer größeren Raum
einnehmen“, sagt Martin.

Entgegenwirken können Be-
troffene dem nur, wenn sie
lernen, ihre Gedanken positiv
zu beeinflussen, um damit
eine natürliche Ausschüttung
der wichtigen Hormone im
Gehirn zu erreichen.

Dafür müssen zunächst die
negativen Lebenserfahrungen
ergründet und aufgeklärt wer-
den, damit die Patienten in ei-
nem weiteren therapeuti-
schen Schritt lernen, sich

mehr auf die positiven Le-
bensaspekte einzulassen.

Hypnotherapie
Sehr hilfreich ist dabei die

Hypnotherapie nach Milton
Erikson, die Hypnose und eine
ausführliche biografische Ar-
beit miteinander verbindet.
„Damit können Patienten er-
reichen, dass sich die Gedan-
kenlage verändert und ein na-
türliches Wohlbefinden ein-
tritt, ohne zu versuchen, den
Zustand durch Alkohol oder
gar Medikamente künstlich zu
beeinflussen – dieser Weg
wird immer in einer Sackgas-
se enden“, sagt Martin. (nh)

Wenn die Gedanken unaufhaltsam kreisen: Wer unter Ängsten, einer Depression oder Zwangsneurose leidet,
muss lernen, die negativen Gedanken zu unterbrechen. Foto: Fotolia

Sprechstunde

Hans J.
Martin ist
seit über
zehn Jah-
ren als
Heilprak-
tiker für
Psycho-
therapie
und als
Coach tä-
tig. Seit dem Jahr 2008 hat
er eine eigene Praxis in Kas-
sel. Sein Arbeitsschwer-
punkt ist die Behandlung
von Menschen mit Persön-
lichkeitsstörungen, Angst
oder Angststörungen, De-
pressionen und Burn-Out-
Syndrom.

Ihre Fragen zum Thema

„Angst und Depressionen“

beantwortet Hans J. Martin

in der Sprechstunde, die am

Montag, 2. März, von 16 bis

18 Uhr stattfindet unter

T 05 61 /203 14 84

Hans J. Martin


