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Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden zu Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.

(Talmud)

Dr. med. Heike Melzer und Klaus Ulbrich

irleben in einer Zeit von Aufmerksamkeitsdefiziten und
V\/Impulskontrollstérungen (ADHS). Verhaltensstichte um

Essen, Sex, Arbeit, Sport, Kaufen und Spielen breiten
sich rasant aus. Ein stetig wachsendes Uberangebot von starken
Reizen attackiert tagtdglich unser archaisch altes Belohnungs-
system im Gehirn. Wir wissen zwar schon sehr viel dartber, was
uns gut tut, nur werden die Versuchssituationen kurzfristiger
Triebbefriedigung immer stdrker, sodass langfristige Ziele dabei
aus dem Blick geraten.

Selbstregulation

Immer mehr Menschen bleiben in repetitiven Reiz-Reaktions-Zy-
klen von siichtigen oder zwanghaften Verhaltensweisen und
Gedankenketten stecken. Nur: Wie kénnen wir die neuen Frei-
heiten geniellen, ohne daran zu erkranken? Wie ein Zuviel des
Falschen stoppen, wenn es sich doch kurzfristig so reizvoll und
verlockend anfiihlt?

Der wesentliche Erfolgsfaktor, um kurzfristiger Triebbefrie-
digung zugunsten langfristiger Ziele eine Absage zu erteilen,
ist die Selbstregulation.

Sie muss in der Kindheit erst erlernt werden. In dieser Zeit liber-
nehmen Erwachsene die Aufgabe: StRBigkeiten in Maf3en und
erst nach dem Essen, WLAN-freie Zeiten in der Nacht, erst Haus-
aufgaben und danach Spielen mit Freunden, nach dem Essen
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die Zéhne putzen und regelmaBig an die
frische Luft gehen. Die Pubertét ist dann
eine Art Durchgangssyndrom, in dem das
logisch denkende und rational abwagen-
de Stirnhirn langsamer reift, als das sich
nach Abenteuer, Autonomie und Trieb-
befriedigung verlangende Belohnungs-
system.

Obwohl Erwachsene schon Uber einen
wesentlich reicheren Erfahrungsschatz
und detailliertes Wissen verfiigen, so fallt
es auch ihnen schwer, einmal gefasste
Ziele stringent zu verfolgen, wenn es um
das Thema Belohnungsaufschub geht: Da
hat man sich vorgenommen, mehr Sport
zu treiben, weniger zu essen und sich
mehr in die Beziehung einzubringen, und
dann gewinnt doch der innere Schweine-
hund wieder Oberhand und vertagt die
Vorhaben.

Fiir die Selbstregulation ist es wichtig,
dysfunktionale Gedankenketten zu
erkennen und sie mittels Zielfokussie-
rung und achtsamen und selbstreflek-
tierenden Umgangs zu durchbrechen.

Am ehesten gelingt dies, wenn Denken,
Fhlen und Handeln sowohl auf bewuss-
ter als auch unbewusster Ebene mit von
der Partie sind.

Positive, nUtzliche Ziele
als Selbstregulation
unserer Gedanken

Wenden wir uns erst einmal unseren
Gedanken zu, die uns fortwahrend be-
gleiten: Pro Tag sind es bis zu 60.000
Gedanken, die uns standig auf Trapp
halten und sich selbst in unsere Traume
einschleusen. Nicht zu denken ist ein na-
hezu unmogliches Unterfangen. 75 Pro-
zent unserer Gedanken sind dabei eher
flichtiger Natur und gelangen tiberhaupt
nicht in unser Wachbewusstsein. Bei den
restlichen Gedanken Uiberwiegen die ne-
gativen, da sie langanhaltende Verarbei-
tungsprogramme anstof3en und im Ge-
hirn wesentlich langer abrufbar sind als
positive Gedanken und Lob. Der Grund
dafir ist, dass wir Fehler in Zukunft ver-
meiden wollen. Um eine Kritik zu verar-
beiten, bedarf es eines Vielfachen an Lob;
das kennen wir sowohl im beruflichen
als auch im partnerschaftlichen Kontext.

Wir zerbrechen uns im wahrsten Sinne
des Wortes den Kopf. Héren irgendwann
Gedankenkreisen, Selbstvorwiirfe, Prob-
lemfokussierung und dysfunktionale Ge-
danken nicht auf, so kdnnen daraus ernst-
zunehmende psychische und somatische
Erkrankungen resultieren.

Bei der Selbstregulation der Gedanken
kommt es darauf an, dass wir uns auf
Ziele konzentrieren, die uns nicht nur
kurzfristig gliicklich machen, sondern
uns auch langfristig niitzlich sind.

Leider schweifen die Gedanken oftmals
hin zu kurzfristiger Triebbefriedigung:
Gerade, wenn wir z.B. versuchen eine Diat
zu machen, denken wir unaufhaltsam
an Schokolade und Pizza; oder aber wir
versuchen, weniger Pornos zu schauen:
dann werden wir durch unzahlige Trigger
im Alltag an Sex erinnert. Doch wie kann
man die Gedanken zielfiihrend lenken?

Eine simple Methode zum Gedanken-
stopp ist die Fokussierung auf vitale Funk-
tionen. Dies ist sehr einfach, wenn wir z.B.
die Luft anhalten. Sofort wird der Gedan-
ke ,Atme weiter!” ausgestof3en, denn er
hat zum Uberleben maximale Prioritét.
Der Volksmund sagt: ,Jetzt haltet mal die
Luft an”, wenn zwei Streithdhne aufeinan-
der losgehen. Auch die Vorstellung eines
,Stopp-Schildes” kann helfen, gekoppelt
mit einem neutralen ,Kunstwort” ohne
Bedeutung, das in diesem Moment als
Platzhalter gedacht oder ausgesprochen
wird. Ebenfalls sind starke Sinnesreize
eine brauchbare Methode, um dem Ge-
dankenstrom einen Riegel vorzuschieben:
kurzfristiges Kneifen oder Klopfen auf den
Arm, eine kalte Dusche, scharfe Speisen,
laute Musik, Ortswechsel etc.

Zum anderen ist die Beschaftigung mit
Zielen wichtig. Dabei sollte man weniger
Ziele, die weg von etwas gehen, als viel-
mehr Ziele, die hin zu einem Zielzustand
gehen, auswahlen. ,Ich will nicht mehr
rauchen” ist ein vollig unbrauchbares Ziel,
da es a.) eine Verneinung beinhaltet und
b.) zusatzlich das Problem formuliert. ,Ich
will frei atmen und aktiv Sport betreiben”
ware schon ein wesentlich sinnigeres Ziel.

Bei der Formulierung und Ausrichtung
sind Anstrebungsziele die Konigsdiszip-
lin, Vermeidungsziele sind obsolet.

Bei den Zielen sollte man auch aufpassen,
dass sie mit einem positiven Geflhl ein-
hergehen und alleine erreichbar sind. Da-
fUr ist es gut, sich in den anzustrebenden
Zielzustand bereits hineinzuversetzen
und dies mit allen Sinnen. Was wiirde ich
in dem Zustand tun, was sehen, horen,
fuhlen, riechen, schmecken. ,Future-Pa-
cing” ist das entsprechende Zauberwort.

Meditation als
UnterstUtzung starkender
Kognitionen

Eine Methode fortgeschrittener Gedan-
kenkontrolle, -konzentration, -beherr-
schung ist die Meditation. Sie dient der
Achtsamkeit, Konzentration, wohltu-
enden Beruhigung und Bewusstseins-
erweiterung. Im Vordergrund steht das
gegenwadrtige Erleben, frei von gewohn-
ten Denkmustern, Bewertungen und Zeit
(Vergangenheit und Zukunft). Das Ziel ist
es, ein klares Bewusstsein und tiefe Ent-
spannung parallel zu erleben.

Richtig angewandt kann durch Medita-
tion dysfunktionales Gedankengut in
starkende Kognitionen fiir Kérper und
Geist umgelenkt werden. Meditation wird
zur Entspannung, fir spirituelle Zwecke
und auch therapeutisch genutzt. Durch
Meditation konnen ungesunde mentale
Faktoren gehemmt und durch gesunde
ersetzt werden. Anerkannte Therapiever-
fahren beinhalten Aspekte meditativer
Praktiken, wie die Aufmerksamkeitslen-
kung, z.B. das Focusing von Eugene T.
Gendlin, oder innere Achtsamkeit, wie die
dialektisch-behaviorale Therapie (DBT)
von Marsha Linehan fiir die Behandlung
von Borderline-Patienten.

Es gibt zahlreiche Meditationstechniken,
die sich nach ihrer traditionellen Herkunft
unterscheiden. Zwei Meditationsformen,
die wir kurz vorstellen mochten, sind die
Samatha- und die Vipassana-Meditation.
Beide stammen aus dem Buddhismus
und dienen der Achtsamkeit:

Die Samatha-Meditation férdert die Ent-
wicklung von geistiger Ruhe, indem sich
der Ubende auf ein einziges Objekt kon-
zentriert. Das kann der Atem sein oder ein
einzelner Gedanke oder ein Bild. Durch
die Konzentration auf das eine Objekt
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und die Vermeidung anderer Stimuli tritt eine tiefe Beruhigung
des Geistes ein. Der alltdgliche Gedankenfluss versiegt und die
Wahrnehmung innerer Prozesse wird klarer.

Die Vipassana-Meditation ist eine Achtsamkeitsverlagerung auf
das intrapsychische System. Sie hat u.a. zum Ziel ,wahrzuneh-
men, wie man wahrnimmt”. Dadurch wird die Sensitivitat ge-
genliber allen mdglichen auftretenden Impulsen erhoht und
die Entwicklung einer ,intuitiven Korperweisheit” gefordert.

Wahrend bei der Samatha-Meditation der Fokus der Achtsam-
keit einem Beobachtungsobjekt gilt, wird in der Vipassana-Me-
ditation die Flut von Gedanken, Geflihlen und Phantasien be-
trachtet. Durch die meditative Detektion von Reizimpulsen,
bevor diese durch Riickgriff auf frithere Erfahrungen eingeschlif-
fene (Uberlebens-) Reaktionsmuster auslésen, kdnnen bedroh-
liche Reize friih entdeckt und funktionell beantwortet werden
(beispielsweise bei Patienten mit Angst- und Panikstorungen,
die zwischen tatsachlicher und vermeintlicher Bedrohung nicht
unterscheiden konnen).

Impulskontrolle

Wir alle wissen, dass viele unserer Gedanken auf Verwirklichung
drangen, wie die geplante Urlaubsreise oder der Kauf eines neu-
en Autos.

Gedanken (und Worte) werden nicht automatisch zu Hand-
lungen, sie konnen zu Handlungen werden.

Menschen haben einen durch Konditionierung, Reiz-Reak-
tions-Mechanismen und Routinen eingeschrankten freien Wil-
len, denn viele Handlungen verlaufen unbewusst iber eine Art
+Autopilot”. Prozesse, die automatisiert (unwillkiirlich) ablaufen,
sind schneller, effektiver, wirksamer und 6konomischer als be-
wusstes Erleben. Viele Autofahrer steuern in ,Wachtrance” ihr
Fahrzeug auf Routinestrecken. Man kdnnte sagen ,Es” fahrt sie.
Auch Sportler und Kinstler rufen darliber Spitzenleistungen
ab, die durch bewusste Kognitionen nicht anndhernd so gut
erreicht werden konnen. Bei der Impulskontrolle kommt un-
serer Denkzentrale im Stirnhirn eine entscheidende Funktion
zu. Mit ihr wahlen wir aus einem Spektrum von Handlungspro-
grammen, die wir im Laufe des Lebens abgespeichert haben.
Im Krankheitsfall, z.B. bei Stichten oder Zwangen, kann diese
Entscheidungsfreiheit massiv eingeschrankt sein. Wir sprechen
dann von Kontrollverlust.

Bei der Fahigkeit zur Impulskontrolle kommt schnell Achtsam-
keit mit ins Spiel. Achtsamkeit ist eine besondere Form der Auf-
merksamkeit, die es uns ermoglicht, bewusst im Hier und Jetzt
zu erleben. Ein achtsamer Mensch spirt z.B. friihzeitig das Auf-
steigen von Wut, die Impulskontrolle schaltet sich ein, und er
wird nicht heftig und aufbrausend. Die nachstehende Geschich-
te, verdeutlicht, was damit gemeint ist:

Ein weiser Mann der eine ungeheure Ruhe ausstrahlte, wurde
von einem geplagten Menschen gefragt, wie er das macht.

122018 AKOM | Angewandte Komplementérmedizin

Psyche



Psyche

@ Klaus Ulbrich

Heilpraktiker fur Psychotherapie, Hypno-
therapeut, Arbeitsschwerpunkte:  Angst-
zustande, Allergien, Gewichtsregulierung,
Privatpraxis fUr therapeutische Hypnose in
Lindhorst

Kontakt: www.ganzheitliche-hypnotherapie.de

,Ganz einfach”, antwortete der Weise, ,wenn ich schlafe, schlafe
ich, wenn ich aufstehe, stehe ich auf, wenn ich gehe, gehe ich,
wenn ich esse, esse ich, wenn ich arbeite, arbeite ich, wenn ich
hore, hore ich, wenn ich spreche, spreche ich!”

,Wie —das verstehe ich nicht”, meinte der geplagte Mensch, ,das
tue ich doch auch!”

,Nein — Du machst das anders!”, sprach der weise Mann: ,Wenn
du schléfst, stehst Du schon auf, wenn Du aufstehst, gehst Du
schon, wenn Du isst, arbeitest Du schon und wenn Du horst,
sprichst Du schon!”

Die Achtsamkeit richtet sich dabei auf die Eigenbeobachtung
mit allen Sinnen, auf die Gedanken und Gefihle, die beschrie-
ben und einer Realitatskontrolle unterzogen werden. Wir ler-
nen, bei der Sache zu bleiben und uns nicht ablenken zu lassen.
Die Wirklichkeit wird akzeptiert, wie sie ist, und nicht bewertet.
Dadurch kénnen alte Muster aufgeldst und neue Erfahrungen
gemacht werden.

Um sich von ,eingefleischten” negativen Gewohnheiten und
Konditionierungen zu befreien, reicht Achtsamkeit oft nicht
aus, insbesondere wenn wir uns in einer Endlosschleife von Ge-
danken und Gefiihlen befinden, die sich gegenseitig bestarken.
Das Unterbewusstsein spricht in einer Bildersprache, die wir mit
hypnotherapeutischen Prozessen sehr gut erreichen kénnen.

Hypnose

Hypnose hat eine lange Tradition als medizinisches Heilverfah-
ren. Studien zeigen u.a. eine gute Wirksamkeit bei Allergien,
Angststérungen, Ubergewicht, Raucherentwéhnung, Schmer-
zen, und Schlafstérungen.

Hypnotherapie geht davon aus, dass Menschen viele zur Hei-
lung unterstlitzende Ressourcen bereits in sich tragen. Diese
Ressourcen konnen explizit (bewusst durch kognitive Prozesse
im Rahmen von Gesprachen und Analysen) sowie implizit (un-
bewusst durch das Arbeiten mit Emotionen, inneren Bildern
und Metaphern) im Rahmen der Hypnotherapie erschlossen
werden.

Wenn Bewusstsein und Unterbewusstsein des Patienten

miteinander kooperieren, kdnnen effizient und schnell neue
Denkmuster, Assoziationen, Lern- und Heilungsprozesse an-

16

@ Dr. med. Heike Melzer

Fachéarztin fur Neurologie, Psychotherapie.
Schwerpunkt Paar- und Sexualtherapie mit
Privatpraxis in Mdnchen. Autorin des Buches
,Scharfstellung — die neue sexuelle Revo-
lution” und Dozentin an der Milton-Erick-
son-Gesellschaft fur Hypnose.

Kontakt: www.dr-med-heike-melzer.de

gestoBBen werden, die durch das reine Gesprach nicht mog-
lich wéren.

Hypnose findet in Trance unterschiedlicher Tiefe statt. Dabei
wird in einem Zustand der Entspannung die Aufmerksamkeit
von der AuBenwelt abgezogen und auf innere Bilder und Ge-
fuihle gelenkt — bei deutlichem Zuriicktreten des bewusst-rati-
onalen Denkens. Trancephdnomene finden sich in vielfaltigen
Alltagssituationen, z.B. beim Aufwachen, beim Sex, im Sport,
beim Lesen, im Kino, in der Musik, beim Tanz, letztendlich bei
jeder Tatigkeit, die uns ganz in den Bann zieht und die Welt um
uns herum vergessen lasst.

In Trance besteht (durch die Distanzierung vom Alltagsbe-
wusstsein) oft ein verandertes Zeitempfinden und ein besseres
Erinnerungsvermdégen. Das Gehirn ist in einem unkritischen Zu-
stand, wandelt gesprochene Worte in Vorstellungen um, akzep-
tiert diese als real und speichert dies als Erfahrung und echten
Lerneffekt, den es spater in der Realitdt nutzen kann, als hatte es
sie tatsachlich schon einmal gemacht. Auf diese Weise konnen
erwiinschte Programmierungen in einer Tiefe erfolgen, die im
Wachbewusstsein undenkbar ware. Aufgrund dessen kdnnen
wir diese Trancen auch nutzen, um neue positive neuronale
Bahnen zu installieren.

Moderne Hypnosetherapie am Beispiel
Raucherentwohnung

Exemplarisch mdchten wir zeigen, wie Raucherentwdhnung
mit Hilfe der modernen Hypnotherapie vollzogen wird:

Der Behandlungsablauf beinhaltet ein Vorgespriach, zwei

Hypnosesitzungen und eine Nachbesprechung. Die nachfol-

genden Punkte skizzieren einen mdglichen Behandlungsab-

lauf:

1. Aufklarung: Information rund um das Thema Rauchen:
Gesundheit, Nikotin, Entzug, Stoffwechsel, Erndhrung, Ge-
wichtsregulation usw. (Gesprach)

2. Hypnosetest: Prifung der Suggestibilitat und Trancefahigkeit

3. Diagnostik: Exploration der Rauchersituation — Abhdngig-
keitsentwicklung, verinnerlichte Rauchmotive, konditio-
nierte Ausloser, Funktion des Rauchens, Selbsterleben und
Selbstbild, innere Konfliktdynamik, u.a. (Gesprach)

4. Erndhrungsumstellung: Vollwertige proteinhaltige Erndh-
rung zwei Wochen vor dem Rauchstopp (Verhalten)

Angewandte Komplementarmedizin | AKOM 122018



5. Abstinenz: Rauchstopp, drei Tage vor
der ersten Hypnosesitzung (Verhalten)

6. Visualisierung: Vorstellung von ei-
nem rauchfreien Leben (Gesprach)

7. Fokussierung: auf ein zu erreichen-
des Ziel (Gesprach)

8. Symbolisierung: Farbe als Symbol fir
das Ziel (Hypnose)

9. Lokalisierung: Fiihlen des Symbols
(Hypnose)

10. Unterstiitzung: Finden eines Helfer-
wesens (Hypnose)

11. Klarung: Reinigung mit dem Symbol
(Hypnose)

12. Loslassen:  Innere  Widerstdande
(Funktion des Rauchens) aufgeben
(Hypnoanalyse/Hypnose)

13. Selbstorganisation: Dem Unterbe-
wusstsein Raum geben, eigene kre-
ative Alternativen zum Rauchen zu
finden (Hypnose)

14. Saboteur: Allianz mit dem inneren
Widersacher (Hypnose)

15. Posthypnotische Suggestion: Pra-
vention (Hypnose)

Nach 14 Abstinenztagen erfolgt eine
zweite Hypnosesitzung. Dabei werden
die zuvor gegebenen Induktionen wah-
rend einer Trancereise mit Imaginationen
und Metaphern vertieft (Hypnose).

Zwei Monate nach der zweiten Hypno-
sesitzung erfolgt eine Nachbesprechung.
Bei riickfallig gewordenen Klienten wird
die Ruckfallsituation besprochen und
ein neuer Abstinenzversuch initiiert (Ge-
sprach/Hypnose).

Erlauterungen

» Bei der Suchtentwdhnung treten ver-
schiedene korperliche und psychische
Probleme auf. Daher ist es gut, wenn
der Raucher im Prozess an jeder Stelle
weil3, warum was gerade in ihm ge-
schieht. Insbesondere das Wissen um
die biochemischen Wirkungen des
Nikotins ist fUr eine wirksame Rau-
cherentwdhnung ein unverzichtbarer
Bestandteil der Therapie.

» Die Suggestibilitat des Klienten wird in
leichter Trance anhand einer am Kor-
per deutlich sichtbaren Veranderung
infolge einer ,Mini-Intervention” fest-
gestellt. Der Klient kann sehen, ob er
bzw. sein Kérper auf Suggestionen re-
agiert oder nicht. Das wiederum l3sst
erste Schliisse auf die Wirksamkeit von
Hypnose im Rahmen der Raucherent-

wohnung zu. Der Test dauert 5 Minu-
ten. Danach entscheidet der Klient, ob
er weitermachen mdéchte oder nicht.

» Ein stabiler Zuckerkreislauf aufgrund
einer gesunden, vollwertigen Erndh-
rung vor dem Rauchstopp mildert die
Entzugserscheinungen bzw. ermog-
licht, wahrend der ersten Abstinenz-
tage mit gezielten substituierenden
MaBBnahmen (keine Medikamente)
eine gewisse Linderung herbeizufiih-
ren.

» Mit der ersten Hypnosesitzung zu ei-
nem Zeitpunkt, in dem der Suchtdruck
auf dem Hohepunkt ist, wandelt sich
das unwiderstehliche Verlangen in
ein widerstehbares Verlangen. ,Zwar
kdnnte ich jetzt eine Zigarette rauchen,
aber eigentlich brauche ich das nicht.”
Der Satz beschreibt die Binnenwelt
des Rauchers zu diesem Zeitpunkt.
Der Suchtdruck ist ertraglich und kon-
trollierbar geworden. Der Ex-Raucher
erfahrt eine neue Form der eigenen
Selbstwirksamkeit, wenn auch als ,sei-
denen Faden” hin zu mehr Autonomie,
der viel Aufmerksamkeit erfordert und
groBer Riicksichtnahme bedarf, damit
dem Verlangen nicht doch wieder
nachgegeben wird. Ab hier ist die Ni-
kotinsucht mit reiner Willenskraft zu
meistern. Daher die von Anfang an
vorausgesetzte hohe Bereitschaft, mit
dem Rauchen aufhoéren zu wollen.

» Der ganzheitliche Ansatz mit dem
Fokus auf FREI-SEIN und Freiheit 16st
allgemeine innerpsychische Prozesse
zur  Personlichkeitsentwicklung/In-
dividuation aus, die mdglicherweise
erst die Grundlage flr eine dauerhafte
Abstinenz sind, da sie eine neue un-
abhangige personale Identitat ausbil-
den.

» Die zweite Hypnosesitzung dient der
Stabilisierung in der Tiefe. Die neu ge-
wonnene Nichtraucheridentitat und
das Geflihl von FREI-SEIN werden ge-
festigt.

» Ein Ruckfall ist keine Katastrophe, son-
dern ein korrigierbarer Fehler und die
Erkenntnis daraus eine wertvolle Res-
source.

Fazit

Der Selbstregulation und der Steuerung
von Gedanken und Gefiihlen kommt eine
zunehmende Bedeutung zu, da wir aktu-
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ell, vor allem durch Internet und Smart-
phone angeheizt, von einer Vielzahl an
Reizen umgeben sind, die es so friiher
nicht gab.

Von zentraler Bedeutung ist der Grad an
Bewusstheit Uber Konditionierungen,
Gewohnheiten und Programme. Medita-
tion fordert die Entwicklung von geistiger
Ruhe und Einsicht in das eigene Denken
und Fihlen. Meditationstechniken er-
héhen das Achtsamkeitsniveau und die
Selbstwahrnehmung.

Uber 90 Prozent von allem, was wir tdg-
lich machen, erledigt unser Gehirn ohne
uns — unbewusst, und oft ohne dass wir
es merken. Die Hypnotherapie arbeitet
mit Suggestionen und unwillkirlichen
Prozessen. Sie bezieht den unbewussten
Teil der Psyche, den Ausgangsort unserer
Impulse, mit ein. Deshalb gilt sie als eine
besonders wirksame, ganzheitliche Be-
handlungsmethode. Nicht nur bei Verhal-
tensstichten wie dem Rauchen, unserem
Behandlungsbeispiel, sondern auch bei
somatoformen, psychosomatischen und
vielen somatischen Erkrankungen.

AKOM

nzeige





