


werden. Wenn namlich der Verstand mit der
abgespeicherten Emotion nicht einverstan-
denist. Soist bei Sven der Traum-Job plotz-
lich vom Plus ins Minus geraten.

Auch emotional gibt es ein Bediirfnis nach
Gleichgewicht. Das Defizit meldet sich
durch negative Gefiihle. Sie sind ein deutli-
ches Signal dafiir, dass ein Bediirfnis uner-
fiillt ist. Das ist hdufig schwieriger als beim
Essen, weil es vielfaltige Losungen gibt. Was
beim Essen das Signal ,satt” ware, erfordert
hier ein Signal ,zufrieden”. Wenn nicht,
bleiben die negativen Emotionen, begleitet
von negativen Gedanken.

Exkurs:
Das vegetative Nervensystem

Immer, wenn es zu einem Un-Gleichgewicht
kommt, entsteht ein Defizit. Dieses wird
mehr oder weniger deutlich als Mangelgefiihl
vermittelt. Wenn Nahrungsmittel gebraucht
werden, zeigt sich das als Hungergefiihl. Der
Ausloser dafiir ist ein starker Abfall des Zu-
ckerspiegels. Durch Rezeptoren in Leber und
Magen wird dieser Wert dem Zwischenhirn
gemeldet. Es entsteht ein plotzlich einset-
zender Drang nach Nahrungsaufnahme.
Wenn dann gegessen wurde, melden die Re-
zeptoren ,satt” und man hort auf zu essen.

Um ein Gleichgewicht herzustellen (Homo-
ostase), braucht es ein komplexes Kommu-
nikations-Netzwerk. Das vegetative (auto-
nome) Nervensystem ist so ein Netzwerk. Es
schafft die organisatorischen Vorausset-
zungen fiir Verdnderungen, um Atmung,
Verdauung, Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-
Funktion, Immunsystem, Fortpflanzung zu
steuern. Das leisten zwei Gegenspieler: Den
Sympathikus und den Parasympathikus.

Der Sympathikus ist zustdndig fiir Aktivitat.
Er setzt Energie frei (ergotrop). Das Reakti-
onsmuster ist Schnelligkeit. Er reagiert vor-
rangig auf Reize aus der AuRenwelt. Warum?
Gefahren kommen von aulRen. Eine schnelle
Antwort darauf garantiert das Uberleben.
Dabei spannt sich die Muskulatur an, das
Herz-Kreislauf-System ist aktiv, der Stoff-
wechsel erhoht.

Der Parasympathikus ermdglicht Ruhe und
Regeneration. Er drosselt Funktionen, bringt
dadurch Entspannung, Ruhe, Gelassenheit
und Passivitat. Er dient der Erhaltung der
Leistungsfahigkeit. Er bremst Aktivitdten,
mindert den Stoffwechsel, sorgt fiir die Auf-
nahme von Nahrstoffen und speichert Ener-

gie (trophotrop). Das Reaktionsmuster ist
Langsamkeit. Der Parasympathikus steuert
Verdauung, Schlaf und Sexualitat.

Selbstwirksamkeit

Was ldsst uns handeln, was verhindert Han-
deln?

0b wir etwas tun oder lassen, hingt entschei-
dend von unserer inneren Kommunikation ab.

Was erzahlen wir uns selbst? Wie reden wir
mit uns? Erlebtes wird immer noch einmal
tiberdacht. ,Das Denken ist das Selbstge-
sprach der Seele”, sagte der Philosoph Pla-
ton. Ininneren Gesprachen erkldren wir uns
die Welt. Sogar Ausgedachtes betrachten
wir als wirklich und iiberdenken es immer
wieder. Das ist besonders bei Defizitgefiih-
len, wie z. B. Angsten, der Fall. Sie beschaf-
tigen das Gehirn und produzieren negative
Gedanken. Sie fiihren zu Vermeidung, Ver-
weigerung oder faulen Kompromissen.

Fiir Sven K. sind das keine guten Losungen,
denn er ,muss” ja seinen Job erledigen. So
tappt er in Denkfallen. Er erzdhlt sich:
»Wenn ich 400 Zuhorer habe, sind das 20-
mal so viele wie sonst, ich muss also besser
sein als bisher.” So fangt er an, seine Prd-
sentation ,besser” zu machen. Er {iberarbei-
tet und liberarbeitet sie, aber sie wird nicht
besser. Und die Gedanken kreisen weiter,,Du
musst ..., ,,Dumusst...”, ,Wenn nicht...”

Jeder negative Gedanke erzeugt ein ungutes
Gefiihl. Jedes ungute Gefiihl erzeugt neue
negative Gedanken. Das Fatale: Angste und
negative Visionen haben héchste Prioritdt.
Sie aktivieren den Sympathikus. Kein Hirn
kann in solchen Situationen Leichtigkeit,
Entspannung und Vertrauen ,absichtlich”
erzeugen. Der Zugang zu diesen Mdglichkei-
tenist blockiert.

Wie und warum Hypnose wirkt

Mit der Hypnose wird der Parasympathikus
aktiviert. Dadurch werden angstfreie Zu-
stande erreicht. Es lassen sich positive Emo-
tionen gestalten. Diese liefern die Motivati-
on, etwas zu tun, um ein Ziel zu erreichen.
Von Hypnose spricht man, wenn ein anderer
(Therapeut) Hypnose-Techniken bei jeman-
dem (Klient) anwendet.

Wird der Parasympathikus aktiviert, ver-
langsamt sich der ganze Organismus, man

spricht von Trance-Zustanden. Die Trance
entspricht einem Bewusstseinszustand, der
Neuorientierung und Lernen zuldsst. Die Ak-
tivitdt des Gehirns und des Nervensystems
verandert sich. Das Gehirn arbeitet langsa-
mer. Die linke Hirnhalfte tritt in ihrer Domi-
nanz zuriick. Dafiir treten die Fahigkeiten
der rechten Hirnhemisphdre hervor, wie
Kreativitdt, Intuition, Imagination, emo-
tionale Intelligenz.

Lange wusste man nicht, wieso sich Motiva-
tion entwickelt. Warum tun Menschen iiber-
hauptirgendetwas? Sie konnten ja auch den
ganzen Tag herumliegen. Was treibt sie an?
Warum miihen sie sich ab? Erst 1997 konnte
bewiesen werden, dass es im menschlichen
Hirn ein Belohnungszentrum gibt, das an-
springt, wenn etwas Positives erlebt wird.
Es springt auch an, wenn etwas Positives er-
wartet wird. Die Aktivitét dieser Hirnregion
erhoht die Konzentration von Neurotrans-
mittern. Interessant ist, dass diese Stoffe
auch durch geistige Prozesse aktiviert wer-
den. Wir konnen selbst unsere Stimmung
verbessern, dadurch unser Belohnungszent-
rum beeinflussen. Die Hypnose ist eine
Méglichkeit dazu.

Mit Hypnose wird einem Teil des Bekannten
etwas Neues hinzugefiigt. Dadurch werden
Ressourcen (ungenutzte Féhigkeiten) akti-
viert.

Die Techniken und Wirkfaktoren sind: Ent-
spannung (Aktivierung des Parasympathi-
kus, Trance), Selbst-Kommunikation (innere
Sprache, Zielformulierungen), Visualisierun-
gen (Vorstellungskraft, geistiges Rollen-
spiel), emotionale Verknlipfung (mit positi-
ven Emotionen).

Bei Sven K. wird in einem Zustand korperli-
cher und geistiger Entspannung der Kontakt
zu den Fahigkeiten, die er tatsachlich hat,
hergestellt. In der Vergangenheit hat er gu-
te Prasentationen gemacht und sich erfolg-
reich gefiihlt. Dies ist im Erfahrungsge-
ddchtnis gespeichert. Diese Erfahrung lasst
sich mit dem Geddchtnis verkniipfen, das
sich auf Spéteres konzentriert. Jeder
Mensch hat ein Zukunftsgeddchtnis, das
vorausschauend denken kann und weitere
Entwicklung planen kann. Wie sonst konn-
ten wir Absichten verfolgen, Ziele errei-
chen, Plane machen, Erfindungen gestal-
ten? Genau das kann Hypnose: Einen Weg
beschreiben, den man zu gehen bereit ist.
Und den man mit seinen Fahigkeiten gehen
kann. Mit Hilfe der Hypnose wird bei Sven
das Zukunftsgedachtnis aktiviert.
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Das emotionale Konto: Von der Problemfixierung zu Losungsorientierung

im Minus
Aussagen, die den Klienten schwiéchen -
sie fiittern das Bedrohungssystem

im Plus
Aussagen, die den Klienten starken -
sie fiittern das Belohnungssystem

¢ Die Beférderung kommt - etwas zu plétzlich

¢ Ich habe jetzt 30 Mitarbeiter

e Ich muss eine Umstrukturierung umsetzen

e Ich muss 6 Leuten kiindigen

e Ich muss das neue Marketingkonzept abliefern

¢ Ich soll es vor 4000 Leuten auf einem Kongress
prasentieren

e Ich schaffe das alles nicht

¢ Die wichtigsten Kunden aus USA werden da sein

e Ich muss Gberzeugen - wenn nicht, kann ich
»einpacken"

¢ Die Prasentation soll ich auf Englisch halten

e Ich beherrsche mein Thema so gut
wie kein anderer

* Présentationen sind meine Leidenschaft

* Die Prasentation lauft wie von selbst

* Ich habe einen Wissensvorsprung

* Ich habe unglaublich viel mitzuteilen,
und die anderen héren mir gerne zu

e Ich bin kompetent

* Ich gehe gelassen in eine chancenreiche
Zukunft

* Das, was ich bin und das, was ich kann,
ist gut und macht mich erfolgreich

Abb. 2: Von der Problemfixierung zur Lésungsorientierung

Um das Belohnungszentrum anzusprechen,
braucht das Gehirn Informationen, auf die
der Korper reagieren kann. Fiir eine wirksa-
me Kommunikation mit dem Gehirn sind po-
sitive Worte notwendig. Der Korper hort zu,
wenn wir denken, und reagiert darauf. Er
stellt einen Zustand her, der zu den Gedan-
ken passt.

Jeder Mensch ist Autor seiner inneren Spra-
che. Wer emotional im Minus ist, spricht mit
sich in Minussprache. Typisch dafiir sind die
kleinen Worter ,nicht”, ,,muss”, ,soll” und
auch die kontextuellen Worter wie ,plotz-
lich”, ,dreiRig Mitarbeiter”, ,Umstrukturie-
rung”, ,kiindigen”, ,400 Leute”, ,wenn
nicht”. Nun geht es darum, dieser Problem-
sprache etwas Konkretes, Machbares und
Wahres gegeniiberzustellen.

Die Kunst ist es, von der Problemfixierung zur
Lésungsorientierung hinzufiihren.

Es werden also in der Sprache des Klienten
Satze entwickelt, die den Weg zum Ziel so
genau wie moglich beschreiben. Das sind
Zielformulierungen. Diese werden dem Un-
terbewusstsein zuganglich gemacht, indem
der Therapeut sie mehrfach langsam aus-
spricht. Das verdndert die Ich-Kommunika-
tion, die nun handlungs- und ergebnisori-
entiert ist. Durch das bewusste Gestalten
der Ergebnisse bekommt der Klient Vertrau-
en zu seinen Ressourcen und kann sie an-
wenden.

Mit diesen positiven Grundlagen ldsst sich
das Gehirn im Trance-Zustand zu inneren
Vorstellungen animieren, in denen zukiinf-
tige erfolgreiche Situationen erlebt werden.
Die Prdzision und Kreativitat dieser Visuali-
sierungen ist fantastisch.

Sven K. beispielsweise gestaltet in einem
geistigen Rollenspiel eine erfolgreiche Pra-
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sentation beim Kongress und erlebt dies mit
den dazugehdrenden positiven Emotionen.
Dabei ist derselbe Hirnbereich aktiv, der
auch fiir reale Erlebnisse zustandig ist.

Die in der Hypnose gemachte Erfahrung kann
also in der realen Situation genauso abgeru-
fen werden.
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