Rundum gesund

Therapeutische Hypnose

Hypnose lGst ~ wesrienie

ve Denkmuster aufgelost

und korpereigene Res-
O C a_ e n sourcen wieder gestarkt

werden konnen.

Von Silvia Stdhli-Schénthaler

as schon die Gelehrten der

Antike wussten, bekommt in

der heutigen Zeit wieder eine
grossere Bedeutung: Verdnderung be-
ginntim Kopf. «Die Denkweise hat einen
grossen Einfluss auf das Wohlbefinden ei-
nes Menschen», sagt Jiirg Roth, Hypnose-
Therapeut aus Lyss BE. «90 Prozent der
Gedanken, die wir heute wilzen, haben
wir auch morgen wieder. Ist die Mehrheit
dieser Gedanken negativer Natur, kann es
uns morgen nichtwirklich besser gehen.»

Gestorte Gedachtnisprasentation

Die Folgen negativer Denkmuster seien
vielféltig. Denn Stress und psychische
Verletzungen wiirden das Selbstgleich-
gewicht storen. «Negative Gedanken-

Bl «Psychische

® Probleme werden
W wirkungsvoll
behandelt»

Jurg Roth,
Hypnose-Therapeut

spiralen konnen psychosomatische
Auswirkungen auf den Korper haben,
was innere Unruhe auslosen und dazu
fithren kann, dass Erinnerungen und
Gefiihle durcheinandergeraten», erklart
Jiirg Roth. Mit der Zeitkdnne dadurch ein
verzerrtes Bild von sich selbst und der
eigenen Geschichte entstehen und
Symptome wie Stimmungsschwankun-
gen, Schlafstérungen, Erschépfung oder
auch Angste ausgeldst werden.

Negative Denkmuster auflosen
Damit diese Denkmuster und Pragungen
aufgeldst werden konnen, kann thera-
peutische Hypnose sinnvoll sein. «Im-
mer mehr Hilfesuchende nehmen diese
Therapieform in Anspruch und machen
Hypnose fiihrt die ; | damit gute Erfahrungen», sagt Roth. Es
Klientin in einen 1 . gebe aber Menschen, die dem Begriff
Zustand tiefer Ent- . «Hypnose» zunichst eine gewisse Zu- I
spenEET ' riickhaltung entgegenbringen. Nach
dem Kennenlerngesprich mit dem
Therapeuten werde jedoch ein gewisses

doch erlebt sie
Emotionen.
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Grundvertrauen erlangt, was auch die
Grundlage fiir einen Therapiestart sei.
«Wer danach immer noch Bedenken hat,
sucht sich eine andere Losung.»

Glaubenssatze umprogrammieren
Wie Studien und klinische Erfahrungen
zeigen, konnen viele psychischen Proble-
me mit der Methode wirkungsvoll behan-
delt werden. «Im Zentrum steht dabei
die Arbeit im Unterbewusstsein, wo
Glaubenssitze, also unsere inneren Uber-
zeugungen, tief verankert sind und oft
unbewusst unser Denken, Fiihlen und
Handeln prigen.» Zu den Anwendungs-
bereichen zdhlen Leistungssteigerung
im Spitzensport, Burnout, Angste, Folgen
traumatischer Erfahrung, Suchtverhalten,
Depression, psychosomatische Erkran-
kungen, gewisse chronische Schmerzen
oder die Personlichkeitsentwicklung.

Verdnderter Bewusstseinszustand

In einer therapeutischen Hypnose-
Sitzung wird die zu behandelnde Person
durch gezielte Formulierungen des
geschulten Therapeuten in einen ver-
dnderten Bewusstseinszustand - die
hypnotische Trance - geleitet. Der Fokus
ist stark nach innen gerichtet. «Wahrend

der Behandlung behalten die Klientinnen
und Klienten immer die Kontrolle {iber
sich und koénnen, wenn sie wollen, den
hypnotischen Prozess jederzeit unterbre-
chen oder beenden», hilt Jiirg Roth fest.

Intensive Gelassenheit spiirbar
Wihrend dieses entspannten Zustandes
wiirden auf mentaler Ebene Gefiihle wie
eine intensive Gelassenheit, Ausgegli-
chenheit, Lebensmut, Kraft, Sicherheit
sowie Beruhigung erlebt. Das kritisch-
rationale Denken trete in den Hinter-
grund, wéhrend eine bildhafte Informati-
onsverarbeitung einsetze. «Die Vorstel-
lungen auf allen Sinneskanilen werden
aktiviert, wodurch die behandelte Person
in die Lage versetzt wird, korpereigene
Selbstregulations-Fahigkeiten und -Kréfte
zumobilisieren», so der Therapeut. Dabei
wiirden Schmerzerleben, Stimmung und
Wohlbefinden positiv beeinflusst sowie
Bewiltigungsstrategien trainiert. In diesem
angenehmen Zustand offne sich der
Zugang zu pragenden Erinnerungen. «Es
wird eine gezielte therapeutische Verar-
beitungund eine Neubewertung moglich,
da unbewusste Prozesse angeregt und
genutzt werden, um weitere Fortschritte
in der Behandlung zu erméglichen.» #

Mit dem Hula-Hoop in Topform

Den meisten werden die bunten Reifen noch aus
der Kindheit in Erinnerung geblieben sein. Aus
dem Spiel mit dem Hula-Hoop ist seither eine
wahre Fitness-Methode geworden. So wirken die
bauchtdanzerischen Verrenkungen:

Taille und Hiifte schrumpfen Fiir eine Studie

trainierten Teilnehmende mit einem 1,4 kg
schweren Hula-Hoop-Reifen tdglich 13 Minuten
lang. Ergebnis: 3 cm weniger Taillenumfang und
1,4 cm weniger an der Hifte.

Fordert die Koordination Das Reifenkreisen

erfordert Rhythmusgefiihl und Kérperkont-
rolle. So verbessert es den Gleichgewichtssinn
und die Koordinationsfahigkeit.

Lindert Riickenschmerzen Tdgliches

Training — mindestens wahrend 20 Minuten —
beugt Ruckenschmerzen vor und lindert solche,
wenn sie durch verhartete Muskulatur ent-
standen sind.

Starkt den Beckenboden Die kreisenden

Beckenbewegungen regen die Beckenboden-
muskeln an — Beckenboden und Kérpermitte
werden gestarkt.

Baut Stress ab Alles, was die Laune hebt,
wirkt stressabbauend und spannungslésend.
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