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Heilen uber die Sinne

Dr. Arnd Stein

Die Heilwirkung von Suggestionen
bei korperlich-seelischen Beschwerden

Uberredung, Einfliisterung, Beeinflussung - so lautet die Ubersetzung des lateinischen
Wortes ,suggestio”. Dabei denkt man oft spontan an geschickt formulierte Worte, an
raffinierte Redewendungen, mit denen ahnungslose Opfer manipuliert werden sollen.
Doch verbale Suggestionen sind mehr als ,werbewirksame Verfiihrer"”. Sie konnen Kor-
per und Seele spiirbar beeinflussen, medizinische und psychotherapeutische Behand-
lungen begleiten, Heilprozesse beschleunigen. Diese erstaunliche Kraft gezielt eingesetzter
»~wirksamer Worte” wird bereits seit mehr als 100 Jahren erforscht und hat in den letz-
ten Jahrzehnten in Theorie und Praxis zunehmendes Interesse geweckt.

Die bewusste
Autosuggestion

Bereits um 1900 entwickelte der franzésische
Apotheker Emile Coué die so genannte be-
wusste Autosuggestion, nachdem er eine be-
merkenswerte Entdeckung gemacht hatte:
Ein schmerzkranker Patient bat ihn nach jah-
relanger erfolgloser arztlicher Behandlung
um ein wirksames Medikament. Coué verab-
reichte ihm ein vollig wirkungsloses Mittel.
Trotzdem brachte dieses Scheinpraparat den
ersehnten Erfolg — der chronisch Schmerz-
kranke war bald beschwerdefrei. Heute ken-
nen wir natirlich den Placebo-Effekt. Doch da-
mals war diese erstaunliche Heilung fiir den
Apotheker ein , Aha-Erlebnis”. Ihm wurde au-
Rerdem bewusst, dass beim Erfolg einer The-
rapie der Glaube des Patienten entscheidend
mitwirkt.

Seitdem beschaftigte er sich systematisch mit
verbalen Suggestionen. Er fand heraus, dass
die Wirkung einer Arznei durch hoffnungs-
vollen Zuspruch erheblich verstarkt werden
kann. Daraus folgerte Coué:

In der positiven
Selbstbeeinflussung liegt
letztlich der Schliissel
zur Heilung.

Erfahrungen mit Tausenden von Patienten lie-
Ren dann die Methode der bewussten Auto-
suggestion entstehen. Grundlage dieser
Selbsttherapie sind positive Leitsatze, die in
taglichen Wiederholungen gesprochen wer-
den sollen — vor allem die beriihmte Formel:
+Es geht mir mit jedem Tag in jeder Hinsicht
besser und besser.” Zudem betonte Coué die
groRe Bedeutung der Vorstellungskraft des
Menschen, die ein duferst wirkungsvolles
Zielbild (Imagination) entwickeln kann. Sobald
ein Patient sein mentales Bild der Krankheit
durch eine Gesundheitsvision ersetzt, werden
eigene Heilkrafte aktiviert. Eine wichtige Ent-
deckung, die auch heute noch unbestritten ist.

Das Autogene Training

In den 1920er-Jahren wurde das von dem
Berliner Nervenarzt Johannes Heinrich Schultz
entwickelte Autogene Training als Entspan-
nungs- und Suggestionsverfahren immer po-
puldrer. Diese auch heute noch bekannteste
suggestive Methode wird gewdhnlich in Grup-
pensitzungen unter fachkundiger Anleitung
vermittelt. Die Suggestion von Schwere fiihrt
zu einer Entspannung der Muskulatur, und die
Vorstellung von Warme erweitert die peri-
pheren BlutgefaRe. Die so genannte Herz-
libung stabilisiert den Kreislauf, wahrend ei-
ne suggestive Beeinflussung der Atmung die
Beruhigung des gesamten Organismus in-
tensiviert. Weitere Ubungen richten sich auf
eine verstarkte Durchblutung innerer Organe
sowie auf eine Entkrampfung des Kopfbe-
reichs.

Allerdings beschrankt sich dieses Verfahren
nicht allein auf korperliche Entspannung, son-
dern empfiehlt auch den Einsatz ,formelhaf-
ter Vorsatze”, die organische oder seelische
Bereiche ansprechen konnen. Die Oberstufe
des Autogenen Trainings beschaftigt sich aus-
schlieRlich mit inneren Bildern oder Fanta-
siereisen—sie ist Vorlaufer des mentalen Trai-
nings und moderner hypnotherapeutischer
Methoden.

Die Hypnotherapie

Der bedeutendste Wegbereiter
aktueller Suggestionstechniken
ist der amerikanische Arzt
und Psychotherapeut
Milton Erickson.

Wahrend seiner jahrzehntelangen Forschung
und Praxis seit den 1940er-Jahren hat er im-
mer wieder nachgewiesen, dass korperliche Be-
schwerden und seelische Stérungen allein mit
geschickt eingesetzten Suggestionen, ja allein

durch beildufig eingestreute ,wirksame Wor-
te" gelindert oder behoben werden konnen.

Erickson verwendete aber nicht nur Wach-
suggestionen, sondern er versetzte seine Pa-
tienten meist auch in hypnotische Trance—al-
lerdings nicht mit klassischen, ,autoritaren”
Induktionen, sondern allein durch indirekte
suggestive Formulierungen. Seine kreativen
therapeutischen Sitzungen sind legendar und
haben die moderne Hypnotherapie, aber auch
die Systemische Therapie sowie das NLP (Neu-
rolinguistisches Programmieren) in entschei-
dender Weise gepragt.

Die Tiefensuggestion

Da Suggestionen die kérperlich-seelische Ent-
spannung fordern, das Wohlbefinden stei-
gern, ja Krankheiten heilen konnen, habe ich
seit den 1970er-Jahren die beschriebenen Er-
kenntnisse mit akustischen Medien kombiniert
und zu einem einfach anwendbaren Selbst-
hilfeverfahren weiterentwickelt.

Uber damals innovative Stereo-Kopfhérer
wurden simultan gesprochene und gefliister-
te Suggestionen eingespielt, wobei speziell
komponierte Entspannungsmusik im Ruhe-
puls-Takt von 60 Schlagen pro Minute nicht
nur der Untermalung diente, sondern mit den
Worten eine harmonische Einheit bildete. Er-
ganzende Naturgerausche (Meeresrauschen,
Vogelzwitschern) regten die Fantasie an und
weckten innere Bilder — als indirekt-sugges-
tive Verstarkung der Tiefenentspannung.

Die besondere psychologische Wirkung der
Tiefensuggestion entsteht vor allem durch
den Einsatz nicht-direktiver Formulierungen
und bildhafter Vorstellungen—ganzin der Tra-
dition von Milton Erickson. So steht dem An-
wender der notwendige Freiraum zur kreati-
ven Entfaltung zur Verfiigung. Das heift fiir
ihn: Konflikte werden nicht ,zugedeckt”, son-
dern durch die Aktivierung ,unbewusster
Suchprozesse” |dsungsorientiert angespro-
chen.

Studien zur Tiefensuggestion

Heute bezweifelt wohl niemand mehr, dass
Suggestionsmethoden in allen Lebensberei-
chen niitzlich und hilfreich sind — im Alltag
wie in Praxis und Klinik. Auch die Tiefensug-
gestion hat sich in verschiedensten medizini-
schen und psychologischen Bereichen her-
vorragend bewahrt, vor allem weil sie Giber
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Tontrdger (CD oder MP3) immer und iiberall
verfiighar und miihelos anwendbar ist.

Sogar auf Ungeborene (ibt allein die speziel-
le Hintergrundmusik eine beruhigende Wir-
kung aus, wie eine bemerkenswerte Studie in
einer gynakologischen Praxis belegt. 40
schwangere Frauen lieBen die Musik auf sich
wirken — und das CTG signalisierte bereits
nach etwa zehn Minuten bei den meisten Fo-
ten einen Schlafrhythmus, also eine tiefe Be-
ruhigung.

Heilen tiber die Sinne

In einer Schmerzambulanz wurden mit etwa
100 Patienten schmerzlindernde Suggesti-
onsmuster getestet und mit medizinischen Be-
handlungsmethoden kombiniert. Bei Patien-
ten, die einer suggestiven Beeinflussung auf-
geschlossen gegeniiberstanden, war eine kom-
binierte Therapie der rein medizinischen
Behandlung deutlich iiberlegen.

Eine Studie mit Angst-Patienten hat belegt,
dass die Tiefensuggestion in Kombination mit
einem Anxiolytikum Phobien und Panikatta-
cken intensiver — und vor allem dauerhafter —
lindert als eine ausschlieRlich medikamento-
se Behandlung. (Aus den Studien sind jeweils
spezielle Tiefensuggestion-Arrangements ent-
standen.)

Besonders eindrucksvoll ist eine jahrelange An-
wendung der Tiefensuggestion in einer chi-
rurgischen Praxis. Mehr als 5.000 Patienten er-
lebten ihre Eingriffe unter Lokalanasthesie mit
dem Suggestionsprogramm (iber Kopfhorer
wesentlich ruhiger und gelassener als ohne
Entspannungs-CD. Bemerkenswert: Es muss-
ten viel seltener Andsthetika nachgespritzt
werden, und auf eine zusatzliche Hilfskraft im
OP konnte zudem haufig verzichtet werden.

Die beruhigende und Angst l6sende Wirkung
der speziellen ,PulsTakt60-Musik” im Warte-
und Behandlungszimmer haben viele Hundert
Arzte und Heilpraktiker immer wieder besta-
tigt. AuBerdem wurde von ihnen haufig darauf
hingewiesen, dass Patienten die Wartezeit als
angenehmer und deutlich kiirzer erlebten.

Wahrend psychotherapeutischer Behandlun-
gen kann die Tiefensuggestion natiirlich nicht
angewandt werden. Aber: Zum einen erleich-
tert dezent eingespielte PulsTakt60-Musik Ent-
spannungsiibungen (z. B. Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung nach Jacob-
son) oder verhaltenstherapeutische Interven-
tionen (z. B. Desensibilisierung bei Angststo-
rungen). Zum anderen konnen bestimmte Tie-
fensuggestions-Arrangements (z. B. ,Lebens-
mut statt Depression”) auch durchaus die Zeit
zwischen den Sitzungen tberbriicken helfen,
indem sie die Wirkung der therapeutischen Ge-
sprache unterstiitzen und ihre Nachhaltigkeit
verstarken.
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