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gesund sein | hypnotherapie

In Trance

Hypnose kann unseren «inneren Arzt»
auf Selbstheilung programmaieren.
Die Einsatzmoglichkeiten dieser Therapie
sind vielfaltig.

Text: Anja Huber Illustration: Lina Hodel

natiirlich 05-2020



ch steige eine Treppe hinauf, langsam und be-

wusst; Stufe fiir Stufe - dann tut sich ein wun-

derschoner Garten auf: Alles funkelt und glit-

zert in der Sonne, Schmetterlinge fliegen; das
hohe Gras streichelt mich beim Weitergehen. Spater
fliege ich auf einem Adler zum Meer und lande irgend-
wann wieder in dem herrlichen Garten. Ich treffe
mein Konterfei als dltere und als sehr junge Frau - wir
schaukeln gemeinsam und lachen!

Das erlebe ich wahrend meiner ersten Hypnothe-
rapie: eine wunderschone, sehr entspannende Fanta-
siereise, bei der mich Corina Walchli fiithrt. Die diplo-
mierte Hypno- und Massagetherapeutin gibt mir dabei
keine Bilder vor, diese entstehen in mir selbst. Dabei
flihle ich mich zu keiner Zeit willenlos oder manipu-
lierbar; jederzeit konnte ich die Augen aufschlagen,
aufstehen und gehen. Als ich die Augen etwas spdter
tatsdachlich wieder 6ffne, fragt mich Corina Wilchli,
wie lange mir «die Reise» denn vorgekommen sei: Ich
schétze 25 Minuten — doch es waren 50! «Die veran-
derte Zeitwahrnehmung ist ein eindeutiges Zeichen,
dass du tatsdchlich in einer echten Trance warst», sagt
die Therapeutin aus Olten.

Kein Hokuspokus

Das Stichwort Hypnose 16st bei vielen Menschen ge-
mischte Gefiihle aus —irgendetwas zwischen Faszina-
tion und Unheimlichkeit. Denn nicht wenige denken
dabei zundchst einmal an Hypnoseshows, wo Men-
schen zur Belustigung oder Faszination des Publi-
kums spektakular in Hypnose versetzt werden und
dann als willenlose Zombies agieren. Doch damit hat
die Hypnotherapie rein gar nichts zu tun!

Experten sind sich einig, dass es nicht moglich ist,
einen Menschen in Hypnose zu Handlungen gegen
seinen Willen oder sein Wertesystem zu notigen. Man
konne auch in Trance tiber sich selbst bestimmen und
wisse hinterher immer, was wahrend dieser Zeit pas-
siert sei, sind sie sicher. Auf der Jahrmarkt-Hokus-
pokus-Biihne hingegen werden verschiedene Tricks
angewendet, um das Publikum zu tauschen, etwa in-
dem die Auswahl der Probanden manipuliert ist.

Hypnose zu Heilzwecken ist ein uraltes Therapie-
verfahren. «Sie wurde in den letzten Jahrzehnten neu
entdeckt und ihre therapeutische Wirkung wissen-
schaftlich einwandfrei belegt», schreibt die Schwei-
zerische Arztegesellschaft fiir Hypnose (SMSH). Auf
eine Interviewanfrage reagierte die hiesige drztliche
Fachgesellschaftin der Corona-Krise nicht —ihr deut-
sches Pendant war hingegen erreichbar: die Deutsche
Gesellschaft fiir Hypnose und Hypnotherapie (DGH).
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Spiter fliege ich auf einem

Adler zum Meer und lande

irgendwann wieder in dem
herrlichen Garten.

In ihr sind ebenfalls nur Therapeuten mit Approba-
tion wie Arzte vereinigt.

So wirkt Hypnose

«Die moderne Hypnotherapie ist ein wissenschaftlich
anerkannter Baustein der Psychotherapie - ein poten-
tes Werkzeug, um Menschen in schwierigen Lebens-
phasen zu helfen», erldutert die Psychologin und
Geschaftsfithrerin der DGH, Helga Hiisken-Janssen.
Aber auch in der Chirurgie, Zahnmedizin und Ge-
burtsvorbereitung kommt medizinische Hypnose
zunehmend zum Einsatz. Denn zahlreiche Studien
belegen, dass Hypnose wirkt! Gebessert werden kon-
nen etwa Angste, Belastungsstérungen, Ubergewicht
oder Schlaf- und Sexualstorungen. Wirksamkeits-
studien belegen den Nutzen von Hypnose auch bei
somatoformen Storungen (korperliche Beschwerden,
die sich nicht oder nicht hinreichend auf eine organi-
sche Erkrankung zuriickfithren lassen), bei akuten
und chronischen Schmerzen (z.B. Fibromyalgie und
Migrdane) sowie bei Stichten (z.B. Alkohol- oder Ta-
bakentzug).

Als geeignet erwiesen hat sich Hypnose auch fiir
die Behandlung von Depressionen, Zwangen, Tinnitus
und Neurodermitis sowie bei der Rehabilitation von
Krebs- und Infarktpatienten. Akute Schmerzen, etwa
bei einer Geburt oder bei chirurgischen Eingriffen,
konnen mit Hypnose ebenfalls wirksam gelindert
werden. Sehr populdr ist dieser Einsatz bereits in der
Zahnmedizin. Besonders Angstpatienten kann die
Hypnose helfen, die Zahnbehandlung stressfreier zu
erleben.

Kassen zahlen nicht

Trotz der zahlreichen Belege fiir die Wirksamkeit
werden Hypnosesitzungen in der Schweiz bislang
nicht von den Krankenkassen vergitet. Falls Hypno-
therapeuten jedoch vom Erfahrungsmedizinischen
Register EMR oder der Schweizerischen Stiftung fiir
Komplementdarmedizin ASCA fiir Autogenes Training
zertifiziert sind, ibernehmen einige Zusatzversiche-
rungen einen Teil der Kosten fir das Autogene Trai-
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Trance zeigt sich im Gehirn

Der verinderte Bewusstseinszustand unter
Hypnose ist dank bildgebender Verfahren
heute im Gehirn messbar: Eine hypnotische
Trance fuhrt zu plastischen Verdnderungen
im Gehirn! «Die Hirnaktivitat verschiebt sich
in die rechte Hemisphires», weiss Psycho-
therapeutin Helga Hiisken-Janssen. Diese Ge-
hirnhilfte ist u. a. fir Geftihle und innere
Bilder verantwortlich. Neuronale Schaltkreise
werden aktiviert, die eine wichtige Funktion
beim Lernvorgang einnehmen. Dabei werden
unter Hypnose zusétzlich irrelevante oder
stérende Wahrnehmungen ausgeblendet.
«Man kommt iiber Hypnose an Informatio-
nen im Gehirn, die dem Patienten sonst oft
nicht zuginglich sind», so Hiisken-Janssen.

®9 Die Hirnaktivitit verschiebt sich

in die rechte Hemisphire. 99

Helga Hiisken-Janssen
Therapeutin

ning. Die Preise fiir eine Hypnose-Sitzung schwanken
stark; flir eine Erstsitzung zahlt man aufgrund des
Anamnese-Gesprdachs mehr als fiir die kiirzeren Fol-
gesitzungen.

Aber nicht allein der Preis ist entscheidend. Es
kommt auch darauf an, welche Grundausbildung ein
Hypnotherapeut hat. Bei gravierenderen Gesund-
heitsproblemen sollte Hypnose nur von dafiir gut
ausgebildeten Arzten, Zahnirzten und Psychothera-
peuten ausgeibt werden.

Hypnose ist aber auch gut integrierbar in die Arbeit
anderer Gesundheits- oder Lebenshilfeberufen - etwa
um Stresssituationen im Alltag zu begegnen, oder um
sein Verhalten besser zu verstehen und zu dandern.
«Bilder oder Gefiihle, die in Trance erscheinen,
kommen aus dem Unterbewusstsein und konnen zum
Beispiel den Weg zeigen», erldutert Corina Walchli, die
sich gerade in Ausbildung zur Naturheilpraktikerin

®9 Der Klient oder die Klientin darf

von hochkommenden Bildern

und Gefiihlen nicht iiberwiltigt
werden. Sonst wire das in meinem
Kontext unseriés. 99

Corina Wilchli
diplomierte Hypno- und Massagetherapeutin

TEN befindet. «Je nachdem ist es moglich, Aufschluss
zu bekommen dartiiber, was das gerade anstehende
Thema seines Unterbewusstseins ist. Oder man weckt
vielleicht den inneren Heiler, der zeigt, was ich
machen kann bzw. was es braucht, um bestimmte
Situationen selbst verandern zu kénnen. Es gibt die
unterschiedlichsten Moglichkeiten.»

Vorsicht, Scharlatane!

Es sei hier noch einmal betont: Hypnose ist ein wirk-
sames Behandlungsverfahren und als solches gehort
es bei gravierenderen gesundheitlichen Problemen
nur in die Hinde qualifizierter, verantwortungsvoller
Therapeuten! Bei der Bearbeitung psychischer Blo-
ckaden etwa ist die Einbettung in einen psychothera-
peutischen Gesamtrahmen oft zwingend notwendig.
Gerade, wenn es um Traumata geht: Die belastende
Situation wird, um sie ins Gute zu wandeln, in Trance
nochmals erlebt. «Der Patient fithlt dabei seine Star-
ken und Ressourcen, die neben den neu programmier-
ten Bildern im Unterbewusstsein dazu beitragen, das
Trauma aufzulésen», erkldart Hiisken-Janssen. «Hier
bedarf es immer einer Nachbearbeitung.»

Seriose Therapeuten erkenne man unter anderem
daran, dass immer ein Vor- und Nachgesprach gefiihrt
werde, erkldart die DGH-Geschéaftsfiihrerin und be-
tont: «Der Therapeut muss angemessen damit umge-
hen kénnen, wenn Traumata oder Angste aufgedeckt
werden.» Ist dies der Fall, sei Hypnose eine Moglich-
keit zur Mobilisierung unserer inneren Heilungs-
potenziale. «Daher ist in der DGH die Weiterbildung
in Hypnose nur méglich fiir Arzte, Zahnéirzte, Kinder-
und Jugendlichenpsychotherapeuten sowie Psycho-
logische Psychotherapeuten», erldutert Hiisken-Jans-
sen. In der Schweiz handhabt das beispielsweise auch
die SMSH so. Ausserdem, so Hiisken-Janssen weiter,
solle man achtsam auf sein Gefiihl horchen. Denn das
Wichtigste bei der Hypnotherapie ist das Vertrauen in
den Hypnotiseur.
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Dieses Vertrauen habe ich zu Corina Walchli
schnell aufgebaut. «<Wenn der Bedarf an psychologi-
scher Betreuung zu einem Thema wie einem Trauma
gross ist, verweise ich Klienten an in Hypnose ge-
schulte Psychotherapeuten», sagt sie. «<Der Klient oder
die Klientin darf von hochkommenden Bildern und
Gefilihlen nicht iiberwaltigt werden. Sonst ware das in
meinem Kontext unserios.» Manchmal seien mehrere
Sitzungen notwendig, um ein Problem zu losen; es
zeige sich aber normalerweise sehr bald, ob die Me-
thode bzw. die Therapeutin die Richtige sei. «Oft las-
sen sich Probleme, wie z.B. Schlafstorungen oder
Schmerzen aber auch schon in einer Sitzung verbes-
sern. Denn die Klienten erleben in Trance oft, wie sie
im Normalbewusstsein ihr Befinden aktiv positiv
beeinflussen konnen.»

Fast jeder ist hypnotisierbar

Grundsadtzlich, heisst es, ist jeder Mensch hypnotisier-
bar. Allerdings muss man bereit sein, sich darauf
einzulassen und darf sich nicht innerlich sperren.
Hiisken-Janssen relativiert: «Circa zehn Prozent aller
Menschen gelten als nicht hypnotisierbar.» Der Grund:
«Neurologische Erkrankungen wie etwa Demenz kon-

Publireportage

hypnotherapie | gesund sein

nen dazu fiihren, dass der Patient keine inneren Bil-
der entwickeln kann oder Konzentrationsfahigkeit
und Aufmerksamkeit nicht ausreichen, um in Trance
zu kommen.»

Techniken, um einen Patienten in Trance zu ver-
setzen, gibt es viele. «Diese miissen individuell auf den
Patienten abgestimmt werden», erldutert die Psycho-
therapeutin. Gehe man in der Traumatherapie zuriick
in die Vergangenheit, laufe die Trance zwecks Rau-
cherentwohnung meist in eine andere Richtung:
«Der Hypnotiseur versetzt den Raucher z.B. in eine
Zukunftsprojektion. In Trance denkt der Raucher
dann nicht nur, wie schon es ist, freie und gesunde
Lungen zu haben, sondern er fiithlt das auch. Das
Unterbewusstsein hat eine besondere Aufnahme-
fahigkeit, wodurch sich diese Gefiihle und Bilder
neuronal verankern.» Im besten Fall rithrt der Klient
nach der Sitzung nie mehr eine Zigarette an, weil das
Bild der freien Lunge so eindringlich verankert ist. //
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Pflanzliche Familienapotheke

K rabbeln, klettern, ausprobieren - Kinder
erleben die Welt mit all ihren Sinnen.
Kleine Unfélle, Missgeschicke oder Blessuren
geschehen schnell. Mit der richtigen Fami-
lienapotheke im Haus kénnen sich kleine und
grosse Entdecker ins néchste Abenteuer be-
geben.

Frische Work-Eye-Balance

Wir miissen aktuell viel Zeit drinnen verbrin-
gen und schauen haufiger auf den Bildschirm,
was trockene, gereizte Augen férdert. Laut
Augenreport Schweiz 2020 im Auftrag von
Weleda bevorzugen Schweizer*innen bei
Augenbeschwerden (76 %) Arzneimittel mit
Inhaltsstoffen aus der Natur. So ist die Heil-
pflanze Wilde Malve durch ihre Schleimstoffe
beitrockenen Augen ein erfrischender Feuch-
tigkeitsspender, der Reizungen beruhigt.

Mit den Arzneimitteln und Medizinprodukten von
Weleda, die Familienapotheke fiir Abenteuer und
Entdeckungstouren wappnen - egal, ob zuhause oder
unterwegs.

Combudoron® Gel zur Kithlung und Behandlung bei
leichten, kleinflachigen Verbrennungen ersten Grades,
Sonnenbrand und Insektenstichen.

Weleda Arnica-Gel zur Behandlung von Schmerzen bei
stumpfen Verletzungen wie Prellungen, Zerrungen,
Quetschungen, Blut ergiissen und Gelenkbeschwerden.

Visiodoron Malva® Augentropfen bei trockenen und
gereizten Augen durch z. B. Zugluft, Wind, Kalte, Pollen
oder intensive Bildschirmarbeit.

Achtung heiss!

Brandverletzungen kénnen im Kindesalter
durch z.B. Wasserkocher oder Herd sehr
héufig passieren. Unterstiitzung bei kleineren
Brandverletzungen kommt z. B. von den Heil-
pflanzen Kleine Brennnessel und Arnika.
Der Extrakt der Kleinen Brennnessel lindert
Hitzeschmerz und hemmt Entziindungen.

Getobt wird immer und iiberall

Stumpfe Verletzungen durch z.B. Kopf an-
stossen oder Hinfallen kénnen fiir Klein und
Gross sehr schmerzhaft sein. Bei Prellungen,
Zerrungen oder Verstauchungen ist die Heil-
pflanze Arnika ein Helferlein aus der Natur,
das Schmerz lindert, die Durchblutung fér-
dert und Stoffwechselprozesse anregt.

Combudoron® Gel und Weleda Arnica-Gel sind zugelassene Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. Visiodoron Malva® Augentropfen sind ein Medizinprodukt.
Bitte lesen Sie die Produktinformation. Weleda AG, CH-4144 Arlesheim.
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