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Gesundheit

Wie die Spinne ihren Schrecken verlor

Hypnosetherapie Was lange als Hokuspokus abgetan wurde, erlebt gerade einen Aufschwung. Zu Recht?
Unsere Autorin wollte es genau wissen und hat mit Hypnose ihre Spinnenphobie behandeln lassen.

Sibylle Hartmann

Vor meinem inneren Auge o0ffne
ich den Kiichenschrank - und
schwups krabbelt mir eine gros-
se Spinne entgegen. Was mich in
der Realitdt jahrelang in Panik
versetzte, 10st jetzt in der Vorstel-
lung nur noch ein leichtes Zie-
hen in der Magengegend aus.
Dennich liege auf dem Schragen
von Hypnosetherapeut Adrian
Beck und bin in Trance. Es ist das
zweite Mal, dass ich mich am
Riickenzentrum Thun, wo Beck
tatig ist, wegen meiner krank-
haften Angst vor Spinnen behan-
deln lasse.

Seit ich denken kann, leide ich
an dieser «Arachnophobie», wie
sie in der Fachsprache heisst. Bei
jeder noch so kleinen Spinne im
Haus rief ich panisch nach einem
Familienmitglied. Mein kleiner
Bruder verdiente gar sein erstes
Geld damit — er verlangte pro
Spinne, die er fiir mich nach
draussen beférderte, 50 Rappen.
Und auch heute noch setzt bei
mir das rationale Denken aus,
wenn ich einer Spinne begegne.
Erst recht, wenn das Ungeziefer
entwischt und sich verkriecht —
wie eben in den Schrank.

Mit meiner Angst vor Spinnen
bin ich nicht allein. Gemass der
Angst- und Panikhilfe Schweiz
gehort sie zu den haufigsten
Angststorungen.

Auf die Hypnosetherapie bin
ich vor einem Jahr gekommen.
Damals plagten mich chronische
Riickenschmerzen. Weder Schul-
medizin noch alternative Be-
handlungen halfen. Erst mit
Hypnose bekam ich das Problem
in den Griff. Deshalb beschloss
ich, mit dieser Methode endlich
auch meine Spinnenphobie an-
zugehen.

Der weisse Sandstrand

Zugegeben, ich war am Anfang
skeptisch. «Bist du dabei tatsach-
lich richtig weg?», werde ich stets
als Erstes gefragt, wenn ich da-
von erzdhle. Auch wenn die Hyp-
nose in Schweizer Spitdlern auf
dem Vormarsch ist — etwa als Er-
ganzung zu einer Narkose —, ha-
benviele Leute noch das Bild von
der Showhypnose im Kopf: Men-
schen, die mit einem einzigen
Fingerschnippen willenlos ge-
macht werden. Mit Show hat das,
was Therapeut Beck mit mir
macht, nichts zu tun.

«Schliess deine Augen», sagt
er, als ich mich bei ihm auf den
Schragen lege. (Das unkompli-
zierte Du erleichtert die oft sehr
personliche Therapie.) «Konzen-
triere dich auf deinen Atem: Mit
dem Einatmen fiillt sich jede Fa-
ser deines KOrpers mit Leben. Mit
dem Ausatmen ldsst du alles Ne-
gative raus.» In der ersten Pha-
se der Hypnose, der sogenann-
ten Induktion, geleitet mich Beck
Schritt fiir Schritt in den Trance-
zustand. Statt theatralisch mit
den Fingern zu schnippen, zahlt
ervon 10 herunter. Bei jeder Zahl
sinke ich tiefer in den Entspan-

nungszustand.
Das Einzige, was zum Bild
eines esoterischen «Gurus»

passt, ist die spharische Musik,
die Beck jeweils zu Beginn einer
Sitzung einschaltet. «Erzahl mir
von deinem schonsten Feriener-
lebnis», fordert er mich auf. Da
muss ich nicht lange iiberlegen:
Schon spiire ich den feinen, weis-

sen Sand zwischen meinen Ze-
hen rieseln, der salzige Geruch
des Meers steigt mir in die Nase,
und ich fiihle die Sonne Mexikos
auf meiner Haut. Im nichsten
Schritt soll ich beschreiben, was
mit mir passierte, als mir die
Spinne im Kiichenschrank ent-
gegenkam. Ich bin vollkommen
entspannt, gleichzeitig aber fo-
kussiert.

Dazu erklidrt Neurologe Peter
Sandor, Prasident der Schweize-
rischen Arztegesellschaft fiir
Hypnose und Chefarzt an der
Rehaclinic AG in Bad Zurzach:
«In Trance befinden sich die Pa-
tienten in einem Zustand der ent-
spannten Konzentration. Dabei
werden im Gehirn gewisse Area-
le heruntergefahren und andere
verstiarkt.» So sei es wahrend der
Hypnose moglich, negative Emo-
tionen wie etwa Schmerzen oder
Angste auszublenden und diese
mit einem positiven Erlebnis zu
«liberschreiben».

Was viele nach wie vor als
Hokuspokus abtun, ist ein altes
Therapieverfahren, das bereits
im 18. Jahrhundert von Arzten
eingesetzt wurde. Die medizini-

sche Hypnose, die sich klar von
der Showhypnose abgrenzt, ist
mittlerweile wissenschaftlich an-
erkannt. Pionierin auf diesem
Gebiet ist die belgische Narkose-
arztin Marie-Elisabeth Faymon-
ville: Seit 25 Jahren erforscht sie
die Moglichkeiten der Hypnose.
Mithilfe bildgebender Verfahren
konnte sie die medizinische Wir-
kung nachweisen. Aufgrund die-
ser Erkenntnis hat die Forsche-
rin eine Methode entwickelt, wie
Patienten vor einer Operation in
Hypnose versetzt werden kon-
nen und so keine Vollnarkose
brauchen.

Obschon Faymonvilles Me-
thode nachweislich funktioniert,
ist die Skepsis immer noch gross.
Kein Wunder, sorgte letzten Sep-
tember eine Dokumentation des
Gesundheitsmagazins «Puls» im
Schweizer Fernsehen fiir Furore:
Der Beitrag zeigte, wie der Lu-
zerner Arzt Stefan Wohlgemuth
eine Handoperation an einem
Patienten durchfiihrte, der nicht
andsthesiert, sondern hypnoti-
siert war. Ein Extrembeispiel.
Und doch: Die Hypnosetherapie
kommt vermehrt auch in Schwei-

«Konzentriere dich auf deinen Atem»: Die Autorin Iasst sich von Hypnosetherapeut Adrian Beck in Trance versetzen. Foto: Franziska Rothenbihler

zer Kliniken zum Einsatz, etwa
an den Universititsspitilern
Genf, Basel und Ziirich. In Genf
sollen Pflegepersonal und Arzte-
schaft kiinftig die Gelegenheit
haben, ebenfalls eine Hypnose-
ausbildung zu absolvieren.

Der rettende Anker

Je mehr ich am weissen Sand-
strand ankomme, desto schwie-
riger fillt es mir, meine Angst vor
Spinnen in Erinnerung zu rufen.
Je 0fter mich Beck anweist, zwi-
schen den beiden Bildern hin-
und herzuspringen, nehmen die
angenehmen Emotionen aus Me-
xiko tiberhand. Um dieses Gefiihl
spater wieder abrufen zu kon-
nen, driickt mir der Therapeut
mit einem kleinen Stab auf einen
Punkt im Ellenbogen.

«Damit setze ich einen
Anker», erklirt er sein Vorgehen
bei der sogenannten Interven-
tion, der zweiten Phase der Hyp-
nose. «So kann die angenehme
Erinnerung abgespeichert und
mit dem Driicken des Punktes
wieder aktiviert werden: Man
nimmt selbst Einfluss auf die
Angst.» Bei der Hypnosethera-

Was Sie iiber die Hypnosetherapie wissen sollten

Hypnosetherapie, auch Hypnothe-
rapie oder Hypnosepsychothera-
pie genannt, ist eine Behandlungs-
form mit dem Ziel, das rationale
Bewusstsein zu umgehen und in
eine tiefe Entspannung (Trance)
einzutauchen. Wichtig: Hypnose
wirkt nur, wenn der Patient tGber-
zeugt ist und Hypnose zulasst.
Eingesetzt wird die Hypnose-
therapie vor allem bei gesundheitli-
chen Problemen, bei denen die
Psyche eine wichtige Rolle spielt:
Burn-out, Depressionen, chroni-
sche Schmerzen, Schlafstorun-
gen, Stottern, Nikotinsucht usw.
Bei Angststérungen, zu denen
auch die Phobien zahlen, ist
Psychologin und Psychotherapeu-

tin Katharina Gaudlitz allerdings
zurlickhaltend. «Grundsatzlich,
auch in Ubereinstimmung mit den
Empfehlungen der Schweizeri-
schen Gesellschaft fir Angst und
Depression, ist bei Angststérun-
gen die Verhaltenstherapie die
Behandlung der ersten Wahl>»,
sagt die Fachfrau vom Zentrum far
Angst- und Depressionsbehand-
lung Zurich (ZADZ). «Wissen-
schaftliche Belege fiir die Wirk-
samkeit der Hypnosetherapie sind
noch ausstehend.»

In der Schweiz gibt es rund
2000 Hypnosetherapeutinnen und
-therapeuten. Geschltzt ist der
Beruf nicht. Die meisten stammen
aus anderen medizinischen

Berufen und haben eine Zusatz-
ausbildung in Hypnose absolviert.
Die Behandlung — eine Sitzung
kostet zwischen 150 und 180 Fran-
ken — wird von der Krankenkasse
meist nicht Gbernommen (@am
besten klart man diese Frage vor
Therapiebeginn ab).

Niitzliche Anlaufstellen:

— Schweizerische Arztegesell-
schaft fur Hypnose
(www.smsh.ch).

— Schweizerischer Berufsverband
fir Hypnosetherapie
(www.sbvh.org).

— Verband Schweizer Hypnose-
therapeuten (verband-schweizer-
hypnosetherapeuten.ch). (sih/sae)

«Unter Hypnose
ist es moglich,
Schmerzen
oder Angste
auszublenden.»

Peter Sandor,
Neurologe

pie, so Beck, gehe es darum,
einen Umgang mit der Angst zu
finden — und nicht darum, sie aus
der Welt zu schaffen.

«10,9, 8...» Auch die Aufwach-
phase lauft Schritt fiir Schritt ab.
Alsichbeildie Augen wieder 6ff-
ne, bin ich tiefenentspannt, aber
etwas verwirrt. Ich zweifle im-
mer noch an meiner Vorstel-
lungskraft, weil mir die Angst vor
der Spinne auf dem Schragen ab-
handengekommen ist.

Im Nachgesprich fallt es mir
wie Schuppen von den Augen:
Meine Unfihigkeit, die Angst an-
zurufen, ist der Beweis dafiir,
dass die Hypnose funktioniert
hat. Und nun heisst es iiben,
iben, tiben.

Bis man es selber kann

«Nach der dritten Sitzung sollte
der Patient in der Lage sein, sich
selbst in den Zustand der Hyp-
nose zu versetzen», sagt Beck.
Deshalb sei die Bereitschaft des
Patienten, aktiv mitzuarbeiten,
unabdingbar. Nach seinen Erfah-
rungen sind 90 Prozent der Men-
schen hypnotisierbar.

Bald nach der Therapie kon-
frontiert mich die Wirklichkeit
wieder mit meiner Angst. Als ich
mit meiner Tochter spiele, ent-
decke ich an der Wand eine Spin-
ne: Sie bewegt sich nicht, ist aber
so gross wie die aus dem Kii-
chenschrank. Ich atme tief ein,
driicke auf den Punkt und hole
den Staubsauger. Meinen Bruder
brauche ich jetzt nicht mehr.

Gut zu wissen

Warum wir mit
dem Alter dicker
werden

Jeder zweite {iber 65-jdhrige
Mensch in der Schweiz ist iber-
gewichtig. Das vermeldete kiirz-
lich das Bundesamt fiir Gesund-
heit und riigte diese Entwicklung
als «bedenklich», steige so doch
das Risiko fiir fast alle Krankhei-
ten. Da diirften sich manche Se-
niorin und viele Senioren zu Un-
recht an den Pranger gestellt
fiihlen. Denn anders als die jun-
gen Dicken haben die alten Di-
cken vermutlich gar keine offen-
sichtlichen Erndhrungssiinden
begangen. Sie haben einfach so
gegessen wie immer...

Genau das aber ist der Fehler.
Mit zunehmendem Alter setzen
ndmlich verschiedene ungute
Prozesse ein: Schon ab 30 Jahren
nimmt die Muskelmasse alljahr-
lich um rund ein Prozent ab; ein
Schwund, der sich ab 50 noch be-
schleunigt. Neben dem naturge-
gebenen Kraftabbau kommt hin-
zu, dass sich alternde Menschen
- oft auch wegen gesundheitli-
cher Beschwerden - tendenziell
immer weniger bewegen und so
weiter abbauen. Muskeln aber
sind die besten Fettverbrenner!
Und weil alte Menschen auch
nicht mehr wachsen wie die
jungen, bendtigen sie nochmals
weniger Kalorien, ihr Grundum-
satz sinkt.

Wer nun aber weiter so isst
wie friiher, legt automatisch Jahr
fiir Jahr an Gewicht zu. Bremsen
lasst sich diese altersbedingte
Verfettung nur mit einer Lebens-
stilanpassung: weniger Kalorien
zufithren, mehr bewegen.

Prizisierend rdt der Berner
Erndhrungswissenschaftler und
Fachhochschuldozent David Fiah:
«Im Alter ist es sinnvoller, das
Gewicht mit mehr Bewegung zu
kontrollieren als mit Didten. Das
verhindert nicht nur, dass wir
tibermassig Muskelmasse verlie-
ren, sondern beugt unabhingig
vom Gewicht auch chronischen
Krankheiten vor.» Mit anderen
Worten: Im Alter darf man sich
durchaus das eine oder andere
Fettpolsterchen leisten. (sae)

In dieser neuen Rubrik geben
wir fortan in loser Folge Tipps,
wie man sich im taglichen Leben
gesunder verhalten kann.

Sport am besten
ritualisieren

Training Fiir viele ist es eine He-
rausforderung, Zeit fiir Sport zu
finden. Wer das Beste aus seinem
Training machen mochte, sollte
es idealerweise immer zur glei-
chen Zeit absolvieren. Das zei-
gen neue Studienergebnisse aus
den USA, wie das Gesundheits-
portal Aponet berichtet.

Wissenschaftler der Brown
Alpert Medical School haben
nachgewiesen, dass es unerheb-
lich ist, ob man morgens joggen
geht oder sich abends auf das
Velo schwingt. Wenn es um einen
Gewichtsverlust geht, ist eher
die Konstanz ausschlaggebend:
Aus Umfrageergebnissen von
375 Personen, die durch Sport
abnehmen wollten, ergab sich
ein starker Zusammenhang
zwischen moderater bis krafti-
ger korperlicher Aktivitdt zur im-
mer gleichen Tageszeit und der
Dauer des Trainings. Ein Ritual,
also die gedankenlose Wieder-
holung, erleichtert es offenbar
wesentlich, sich an ein Training
zu halten. (sae)



