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HYPNOSE

KeinHokuspokus,
sondern erlernte Konzentration

Bei Hypnose denken viele an Magier,
die andere Menschen in den Schlaf
versetzen. In der Medizin wird aber
mit Wachhypnose gearbeitet, um
das Schmerzempfinden zu beeinflussen.

TEXT: MARTINA NOVAK

Mit
Hypnose soll man Kopf¬

schmerzen verschwinden
lassen? Es klingt zu schön, um
wahr zu sein. Und doch sei

medizinische Hypnose «eine wirksame

Methode gegen Kopfschmerzen, die schnell
einsetzbar ist und neurowissenschaftlich untersucht
ist». Das sagt Peter Sandor, Präsident der
Schweizerischen Ärztegesellschaft für Hypnose (SMSH)
sowie Facharzt für Neurologie. Als Leiter der

Kopfschmerz-Sprechstunde von RehaClinic am
Kantonsspital Baden behandelt der erfahrene
Neurologe Betroffene auch mit Hypnose, mit dem Ziel,
Selbsthypnose zu erlernen. Voraussetzung:
Andere Behandlungsarten, vor allem medikamentöse

Therapien, hatten keinen befriedigenden Erfolg,
und der Leidensdruck bleibt gross.

«Medizinische Hypnose ist für den
behandelnden Arzt aufwendig, weil er mit der Patientin

oder dem Patienten fünf bis sechs Einzel¬

sitzungen durchzuführen hat, bis die Behandlung
anschlägt», räumt Peter Sandor ein. Wer für eine
ausführliche Abklärung von Kopfschmerzen vom
Hausarzt zum Spezialisten geschickt wird, hat
meistens schon eine längere Krankengeschichte
hinter sich. Kopfschmerzen können verschiedene

Ursachen haben: Unfälle, Krankheiten, Ver-

spannungen, Migräne. «Bevor wir jemanden mit
Hypnose behandeln, müssen wir wissen, wo die
Schmerzen herkommen. Dafür sind ausführliche
Patientengespräche und neurologische Tests

notwendig. Bildgebende Diagnoseverfahren wie ein

MRI können auch nötig sein und zeigen uns
Veränderungen im Gehirn.»

Hypnosetherapie kommt bei psychosomatischen

Krankheiten, bei Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems, des Immunsystems, der
Verdauung, Atmung, bei Schmerzen, Depressionen,
Migräne, Hauterkrankungen, Schlaf- und
Angststörungen zum Einsatz. Zahnärzte verwenden sie

zur Schmerzlinderung statt eines Betäubungsmittels

oder zur Angstbekämpfung. Kopfschmerzen
verschiedenster Art sprechen in der Regel gut an.

AufPatientenseite braucht es echtes Interesse,
und man muss aktiv mitarbeiten. Nach fünf bis
sechs Therapiestunden hält man dafür ein
nebenwirkungsfreies Werkzeug zur Schmerzlinderung
aus eigener Kraft in der Hand. «Wir sprechen von
Hypnose, aber eigentlich ist es die Selbsthypnose,
die wirkt», sagt Peter Sandor. «Diese Technik gilt
es zu erlernen und zu trainieren. Ein bisschen, wie

wenn man ein Instrument spielen lernt. Je mehr

man übt, desto besser geht es», erklärt er. Betroffene,

die gut auf die Methode ansprechen, haben
oft Erfahrung in Yoga, Meditation, Progressiver
Muskelrelaxation oder Autogenem Training, die
ähnlich funktionieren.

Medizinische Hypnose wird durch eine gezielte

Sprechweise herbeigeführt. Der Therapeut
beschreibt eine Szenerie, aufdie man sich vorgängig
geeinigt hat. Diese kann je nach Problemstellung
und Person ganz unterschiedlich sein. Fühlt sich

die Person am Meer wohl oder gibt es einen anderen

Ort, wo sie sich entspannen und Kraft tanken
könnte? Die Patientinnen und Patienten sitzen am
Tisch und folgen aufmerksam den Worten. Zwar
haben sie dieAugen geschlossen, aber das Bewusst-
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sein wird nie ausgeschaltet. Unter Anleitung des

Arztes begeben sie sich aufeine mentale Reise durch
ihren Körper. Weil sie wach sind, können sie sich

später an alles erinnern - und es auch wieder
abrufen. Einschlafen ist kein Ziel der Therapie, denn
Schlaf hebt den hypnotischen Zustand auf! Ganz

wichtig: Man lernt nicht nur, eine Wachtrance zu
erreichen, sondern auch wieder herauszukommen.

Durch diekonzentrative Entspannungwird ein
veränderter Bewusstseinszustand erreicht; man
nimmt Schmerzen anders wahr. Akute Schmerzen
versucht man zu visualisieren und günstig zu
beeinflussen. Für einen vorbeugenden Effekt lernt man
innere Zustände zu beeinflussen, etwa in stressigen
Situationen ruhiger zu werden. Stress sei ein Trigger

für Migräne - wer ihn reduzieren könne, wirke
diesem Trigger entgegen, führt Peter Sandor aus.

«Das hat überhaupt nichts mit Esoterik zu tun:
Wenn ich durch aktive Entspannung mein
Stressempfinden reduziere, dann habe ich effektiv weniger

Stress und weniger Migräneanfälle.»
Mit solchen mentalen Techniken liessen sich

Strukturen im Gehirn messbar umbauen, verrät
der Neurologe. «Wir wissen aus wissenschaftlichen

Studien, dass positive Veränderungen bereits nach
einem Monat möglich sind, und zwar in jedem
Alter.» Für einen dauerhaften Erfolg müsse man drei
bis sechs Monate täglich üben und sei es nur eine
Viertelstunde. Wer die Technik der Selbsthypnose
einmal beherrscht, kann dafür auch bei allfälligen
anderen Problemen davon profitieren - etwa bei
Schlaflosigkeit oder bei Unruhe sowie gegen gewisse

Nervenschmerzen. Manche können sich sogar mitten

unter Menschen selbst in die Wachtrance
versetzen - ohne Magie, nur durch Konzentration. ^

Wo gibts Therapeuten?
Hypnose zielt darauf ab, dem Patienten mithilfe von Kommunikation zu

helfen, in verschiedene Formen von Trancen zu gelangen. Trancen sind

veränderte, natürliche Bewusstseinszustände, die sich vom Alltagsdenken
unterscheiden und in denen die Aufmerksamkeit gebündelt werden kann.

Wahrnehmungen wie Schmerzen werden dadurch positiv verändert. Auf der

Website der Schweizerischen Ärztegesellschaft für Hypnose SMSH gibt es

eine Liste von Fachärzten verschiedener Medizinrichtungen mit FMH-Fähig-
keitsausweis in Hypnosetherapie, www.smsh.ch
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