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A=. HERAG
Bleiben Sie mit
uns mobil!

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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