Teil 2

Individuum

/ "dnf 4 o
Ll e

Jorg Janzer



Wege zur Gesundheitsorientierung und

mentalen Heilungsforderung

Schliisselworter: Gesundheitstraining, Gesundheitsforderung,
Stressbewaltigung, Heilungsférderung, Gesundheitskommu-

nikation

Zusammenfassung

Wenn Menschen krankheitsorientiert iber ihren Gesundheitszu-
stand nachdenken, unterschétzen sie den eigenen Einfluss und
kdnnen ihr Selbstheilungspotential nicht optimal nutzen.

Ein mentales Gesundheitstraining @ndert dies grundlegend.
Dies zeigt sich in den vielen klinischen Tests des Hildesheimer Ge-
sundheitstrainings.

An Verfahren aus dem Hildesheimer Gesundheitstraining
mochte ich zeigen, wie man Erkrankte dabei unterstiitzen kann,
zu einer Sichtweise zu kommen, die an Gesundheit und den per-
sonlichen Zielen orientiert ist und mit welchen Interventionen
schnell und effektiv innere und duBere Konflikte geldst, blockie-
rende Uberzeugungen entmachtet und Heilungsprozesse selbst-
hypnotisch geférdert werden.

GERHART UNTERBERGER

Was bedeutet die Krankheits- bzw. die
Gesundheitsorientierung fiir uns selbst,

unser Fiihlen und Denken?

Klar ist, dass sich die westliche Medizin vorwiegend nicht auf
Gesundheit konzentriert, sondern auf Krankheit und auf die Er-
reger, die sie auslésen (Viren, Bakterien, Gifte, Verletzungen, Wu-
cherungen korpereigener Zellen, etc.). Diese Krankheitsursachen
werden dann mit Hilfe duBerer MalBnahmen, etwa durch Medika-
mente oder Operationen, bekampft.

Diese Sichtweise blendet Faktoren aus, die bei chronischen Er-
krankungen wie Allergien, Autoimmunerkrankungen, Herz- Kreis-
lauf- Erkrankungen oder psychischen Stdrungen von zentraler Be-
deutung sind.

Die umfassendere Alternative zum
Krankheitsmodell:

Das Ressourcenmodell der Gesundheit

Diese Modellvorstellung geht von der Frage aus: Was ist Gesund-
heit, und wie wird sie aufrecht erhalten? Sicher ist Gesundheit
nicht einfach durch die Abwesenheit von Krankheit zu bestim-
men. Viele Elemente von Erkrankungen, wie das Fieber, zeigen
an, dass der Kérper tiber wirkungsvolle Strategien verfligt, um mit
einer Gefahr flr das Leben fertig zu werden. Andauernd gleicht er
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Einfliisse aus, die sein inneres Gleichgewicht storen: physikalische
(wie Hitze oder Kalte), chemische (wie Umweltgifte), biologische
(etwa Viren) und auch psychische (wie unglinstige emotionale
Konditionierungen) sowie soziale (z.B. Lebensbedingungen, die
Stressreaktionen hervorrufen).

Gesundheit ist demnach eine Bandbreite von positiv bewerteten
Zustanden des Organismus. Gesundheitsfordernde Ressourcen
werden eingesetzt, um den Zustand des Organismus in dieser
Bandbreite zu halten oder ihn wieder zu erreichen.

Eine Behausung schiitzt beispielsweise vor Hitze, Kalte und
Larm, sauberes Wasser schiitzt vor Infektionsrisiken, und eine
vollwertige Erndhrung stabilisiert die Leistungsfahigkeit des Or-
ganismus und des Immunsystems. Verfligt ein Mensch Uber die
psychischen Voraussetzungen, trotz sehr belastender Umsténde
Uberwiegend in einem guten emotionalen Zustand zu bleiben,
so bleibt sein Immunsystem leistungsfahig und wird nicht etwa
durch Stress oder Depression eingeschrankt.

Im Normalfall hdlt das Immunsystem Millionen aktiver Krank-

heitserreger samt den laufend entstehenden Krebszellen symp-
tomlos in Schach. Im Kontakt mit unbekannten Erregern reagiert
es zuerst unspezifisch etwa mit Fieber und Entziindungen, spater
lernt das Immunsystem, wie auch bei der Impfung, spezifisch und
gezielt zu reagieren und erweitert so seine Fahigkeiten. Ist das
Immunsystem jedoch etwa durch Raubbau oder Desorganisation
geschwacht, so steigt das Risiko fiir die Gesundheit.
Diese umfassendere Sichtweise von Gesundheit erméglicht es
abzuschdtzen, was man dem Selbstheilungsprozess Uberlassen
kann und welche weiteren MaBnahmen zur Starkung der Res-
sourcen und gegebenenfalls zur direkten Bekampfung von Erre-
gern oder zur Behandlung von Symptomen notwendig sind.

Auch wird erst in dieser Sichtweise deutlich, dass psycholo-
gische Interventionen kausal zur Gesundung beitragen kénnen,
indem sie z. B. Hindernisse fiir den Selbstheilungsprozess besei-
tigen und ungiinstige Immunreaktionen wieder sinnvoll struktu-

rieren konnen.

Die fehlerhafte Freund-Feind-Erkennung - ein Beispiel fiir eine
falsch gelernte Immunreaktion und ihre Verédnderung
Das Immunsystem kann nur dann sinnvoll tatig sein, wenn es
harmlose von gefdhrlichen Stoffen sowie fremde Zellen und
Krebszellen von normalen Korperzellen unterscheiden kann.
Erkennt die Immunabwehr entartete Zellen nicht und behan-
delt Krebszellen irrtiimlicherweise wie normale Korperzellen, so
kdnnen sie sich vermehren. Bei Allergien hingegen werden harm-
lose Substanzen nicht von gefahrlichen Erregern unterschieden
und massiv bekdmpft, bei Autoimmunerkrankungen (wie etwa
Rheuma) werden Bestandteile des eigenen Korpers als fremd er-
kannt und angegriffen.

Was bedeutet dies fiir die Behandlung z.B. einer Allergie?

Falls eine einzige Reaktion, etwa auf harmlose Birkenpollen, falsch

gelernt wurde, ist eine allgemeine Ddmpfung von Immunreakti-
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onen durch Medikamente sicher nicht die ideale Intervention.
Doch lindern antiallergischer Medikamente die Symptome, und
dies kann bei einem zeitlich begrenzten Kontakt — etwa bei sai-
sonal bedingtem Kontakt mit Pollen - und bei einer nicht allzu
starken Immunreaktion ausreichen. Die Ursache aber wird nicht
behandelt, das Grundproblem der fehlerhaften Feinderkennung
bleibt bestehen.
Der Konigsweg ist die mentale Léschung dieser falsch gelernten
Verbindung in einer leichten Trance. Sie verdndert ebenfalls die
Ursachen der Reaktion, ist schnell und risikoarm.!
Wird eine Desensibilisierung oder eine mentale Loschung isoliert
durchgefiihrt, steigt das Risiko von Riickfdllen; hat die Pollenal-
lergie beispielsweise bisher sehr gut vor ungeliebten Gartenar-
beiten geschiitzt (»Krankheitsgewinn«), so braucht man nun die
Fahigkeiten dartiber zu verhandeln, Nein-sagen zu kdnnen usw.
Fehlende Fihigkeiten, blockierende Uberzeugungen, soziale
Hindernisse usw. sind Anlasse fiir weitere Interventionen, die den
Erfolg absichern. Deshalb ist in den Formen des Hildesheimer Ge-
sundheitstrainings die eigentliche Intervention zur Heilungsfor-
derung in einen langeren Trainingsprozess einbezogen.

Strategien und Verfahren zur nachhaltigen
Gesundheits- und Heilungsférderung

Acht strategische Schritte samt einigen Beispielen fiir
Verfahren

Der Rahmen: Vertrauen und positive Erwartungen

Beginnt ein Gruppentraining, so liegt es am Trainer, sich fiir eine
gute Atmosphére in der Gruppe und ein Gefiihl der Sicherheit
und des Vertrauens zu engagieren. Da die Teilnehmenden schon
anfangs neue Erfahrungen machen und erste Erfolge erleben,
werden ihre positiven Erwartungen gestdrkt, und fast alle gehen
den folgenden Prozess von Anfang an motiviert und engagiert
an.

Schritt 1: Achtsamkeit: Sensibel fiir die eigenen Gedanken, Ge-
fiihle und Korperreaktionen werden

Wussten Sie, dass es nicht der Inhalt Ihrer Selbstgesprache ist, der
lhre Stimmung beeinflusst, sondern der Klang der Stimme? Oder
dass sich Ihre Gefiihlsreaktion mit verdndert, wenn Sie Farbe, Hel-
ligkeit und Entfernung ihrer inneren Bilder &ndern?? Das sind zwei
Beispiele dafiir, was Teilnehmende erfahren, wenn sie anfangen,
ihre Gedanken, ihre inneren Ton-Fiihl-Filme, zu beobachten und
sie spielerisch zu verdndern. Auf diesem Weg gewinnen sie mehr
Abstand zu ihren Gedanken und stellen fest, dass die Welt nicht
unbedingt so ist, wie sie sie gerade jetzt sehen, dass auch andere
Perspektiven moglich sind, die zu anderen Emotionen und ande-
ren Korperreaktionen fiihren.

1 Siehe etwa Witt, K. (1999)
2 Viele Menschen sehen in Zeiten in denen die deprimiert sind, alles grau in grau und viel-
leicht noch verschwommen ...



Schritt 2: Ressourcen: Fahigkeiten werden wieder verfiigbar
und Stress abgebaut

Haufig kdnnen Menschen, wenn sie stark belastet sind, sich kaum
noch entspannen, sind nicht flexibel oder haben keinen Humor,
wahrend sie unter anderen Umstdnden liber diese Ressourcen
verfiigen. Damit ihnen diese wieder zuganglich werden, erleben
die Menschen schon am Anfang in leichten Trancezustdanden
gute korperliche und emotionale Zustande und kommen wie-
der in Kontakt zu ihren persénlichen Starken3. So erleben sie tie-
fe Ruhe und Entspannung, auch Kraft und Gelassenheit, sowohl
wihrend der Einheiten in Ubungen und Trancen als auch zu Hau-
se mit Hilfe von CDs. Dies fordert die Erholung und den néachs-
ten Schritt zur Stressbewaltigung, bei dem diese Ressourcen mit
Ankertechniken genutzt werden, um zu lernen in neuer Weise zu
reagieren. Da es in guten Zustanden leichter féllt, nachzudenken,
zu entscheiden und Probleme zu I6sen, werden schon jetzt kon-
struktive Sichtweisen und positive Emotionen im Alltag haufiger
und massiver Stress, Sorgen und Angste seltener.

Eventuelle Krankheitsgewinne werden in dem Mal3 Gberflis-
sig, in dem wichtige Bedirfnisse nicht mehr tGiber die Erkrankung,
sondern auf einem anderen Weg, Uber andere Ressourcen er-
reichbar werden.

3. Schritt: Die Orientierung auf einen Weg zu Lebensqualitat
und Gesundheit

Erkrankungen kénnen viele Dinge in Frage stellen, die bisher
wichtig waren. Ziele mussen Uberprift und gegebenenfalls neu
bewertet oder geandert werden. Haufig wissen Menschen auch,
etwa wenn sie Beschwerden haben, sehr genau, was sie nicht
wollen (»Ich will diese Beschwerden nicht habenl«), haben aber
keine prazise Vorstellung davon, was sie wollen.

Deshalb haben die Teilnehmenden Gelegenheit, sich in meh-
reren Schritten und auf unterschiedliche Weise, etwa mit Hil-
fe von Zeichnungen, von Fantasiereisen und von detaillierten
sprachlichen Beschreibungen, mit ihren Zielen zu befassen und
sie mit allen Erfahrungen, die sie im Gesundheitstraining machen,
weiterzuentwickeln. Teil dieser Vision wird es auch sein, etwaige
bleibende Folgen von Erkrankung und Therapie mit Gelassenheit
zu akzeptieren und das Beste daraus zu machen.

Erleben Menschen schlieBlich ihre Ziele, positiv formuliert
und individuell ausgeformt, in leichter Trance, so werden sie zu
sehr kraftvollen, anziehenden Motiven. Sie bahnen den Weg fiir
eine kognitive Umstrukturierung (»hin zu« statt »weg von«) und
fur neue Verhaltensmuster, die ebenfalls mental trainiert werden
kdnnen.

4. Schritt: Innere Konflikte 16sen

Sind Teilnehmende durch innere Konflikte belastet, die auch mit
der Erkrankung zusammenhdngen kdnnen, so erhalten sie Ge-
legenheit, die Konflikte zu 16sen. Damit erreichen sie, dass kein

3 Krebspatientinnen beispielsweise fanden das in unseren Studien sehr angenehm, dass nicht
schon wieder die Erkrankung das zentrale Thema ist und den »Bildschirm« fiillt.

Gerhart Unterberger

Anteil der Person die Entwicklung blockiert und alle Teile hinter
ihrem Vorgehen stehen.
Beispiele fiir Verfahren:

Dies geschieht beispielsweise mit einem neu entwickelten
Konfliktintegrationsmodell oder durch Arbeit mit dem inneren
Team. Die Arbeit mit dem »Inneren Team« ist ein zentrales syste-
misches Konzept. Es dient dazu, innere Stimmen zu identifizieren
und diesen kiinftig den passenden Platz und die richtige Aufgabe
zuzuweisen. Nicht selten verwandeln sich dabei destruktive Stim-
men in gute Ratgeber, und Menschen entdecken in ihrem Inneren
langst vergessene Schatze und Ressourcen wieder.

5. Schritt: Blockierende Uberzeugungen entmachten
Uberzeugungen wie »Allergien kann ich nicht (iber Gedanken 16-
scheng, »Krebs ist nicht heilbar« oder »Ich verdiene nicht, gesund
zu werden« blockieren schon erste Schritte zu persénlichen Zie-
len.
Antreiber wie »Sei perfektls, »Streng dich anl« oder »Mach's den
anderen rechtl« sind die Stellen, an denen duflere Erwartungen
und Forderungen immer wieder andocken kénnen.

Der Weg wird frei, wenn blockierende Uberzeugungen etwa in
einem Reimprintingprozess oder in einer anderen Glaubenssatz-
arbeit entmachtet werden.

6. Schritt: Erholungs- und Heilungsprozesse mental férdern

Im Vertrauen auf den eigenen Korper und seine Fahigkeiten kdn-
nen nun Uber innere Ton-Fihl-Filme Heilungsprozesse angesto-
Ben und beschleunigt werden. Man kann sich etwa das Fernziel
vorstellen, den Zustand voélliger Gesundheit, und ihn mit allen
Sinnen samt all den begleitenden Korpergefiihlen wahrnehmen
und so den Korper auf dieses Ziel hin orientieren.

Erfolg versprechend ist es nach Andreas, C. und Andreas, S., sich
intensiv in leichten Trancezustanden an den Heilungsprozess ei-
ner dhnlichen Erkrankung zu erinnern, um dem Organismus und
dem Immunsystem die Botschaft zu schicken, in der gleichen
Weise wie damals zu reagieren (vgl. Andreas, C. und Andreas, S.
1992).

Erinnert man sich intensiv mit allen Sinnesorganen an die Wir-
kung eines Medikamentes, so lasst sich der Placeboeffekt in ganz
neuer Weise ohne eigentliches Placebo nutzen.

Unglinstige Reaktionen des Immunsystems (wie eine aller-
gische Reaktion oder eine gelernte Suppression des Immun-
systems) konnen mit den entsprechenden Verfahren verlernt
werden. Ebenso lassen sich negative Nebenwirkungen anderer
Therapien haufig sehr gut beeinflussen.

7. Schritt: Soziale Ressourcen erschlieen und Stressoren ent-
machten

Glinstig ist es, wenn auch im Alltag die Familie oder andere Per-
sonen, etwa am Arbeitsplatz, Veranderungen unterstiitzen oder
sie wenigstens nicht blockieren. Zu diesem Zweck erforschen
die Teilnehmenden die eigenen Werte und Verhaltensweisen
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und die der anderen Beteiligten sowie eventuelle Wertekonflikte
zwischen ihnen. Manche ungiinstigen Reaktionen von anderen
lassen sich in Gesprachen beeinflussen, andere Bedingungen, die
vorher Stress verursacht haben, lassen sich jetzt mit Hilfe der ge-
starkten Fahigkeiten ausschalten oder gelassen hinnehmen.

8. Schritt: Detailplanung des weiteren Wegs

(mit Timelinetechniken)

Am Ende des Trainings werden die Ziele und alle alten und neuen
Fahigkeiten und Uberzeugungen noch einmal aufgerufen und in
ihrer sinnvollen Abfolge intensiv erlebt. So beginnt der neue Weg
in die Zukunft, der auch weiterhin mit Verfahren und Trancen aus
dem Training begleitet werden kann.

All dies zusammen fiihrt zu den Effekten, wie sie Menschen, die
am HGT teilnahmen, aus ihrer Sicht schildern. Viele vermochten zu
einer positiven Einstellung zum Leben zurlickzufinden. Sie wissen
nun wieder ganz genau, welchen Sinn ihr Leben hat und wie man
diesem auf eine Weise gerecht werden kann, die die Gesundheit
aktiv unterstiitzt. Das wird von positiven Gefiihlen begleitet, bei
denen das hormonelle Gleichgewicht wiederhergestellt und die
emotionale Hemmung der kérpereigenen Abwehr aufgehoben
wird. Sie haben - je nach krankheitsspezifischer Trainingsform —
erlebt, wie es ist, etwa eine Allergie zu verlernen, ihren Blutdruck
zu senken oder Schmerzen zu lindern. Sie kdnnen auf Dauer ihre
Gesundheit, ihre Leistungsfahigkeit und ihre Lebensqualitat mit
Ubungen und Imaginationen unterstiitzen, die sie im Training
gelernt haben. So entstehen optimale Voraussetzungen fiir einen
glinstigen Heilungsverlauf, Gesundheit und Stressresistenz.

Nachhaltigkeit: Diese Effekte lieBen sich auch nach 2 Jahren
noch nachweisen:

Uber 75 Prozent der Teilnehmenden geht es auch zwei Jahre nach
dem HGT besser als vorher.*00

Vita

Gerhart Unterberger, Prof. Dr., Jahrgang 1942,
studierte in Innsbruck Psychologie und Physik,
lehrte Psychologie und Verhaltenstherapie an
der Fakultdt Soziale Arbeit und Gesundheit der
HAWK Hildesheim/Holzminden/Géttingen, lei-
tet das Institut fur Therapie und Beratung an
der HAWK HHG und forscht seit 20 Jahren tiber
Gruppentherapien auf der Basis von NLP, Ver-
haltenstherapie und Hypnose bei chronischen
somatischen Erkrankungen.

Aktuelle Forschung:

Die klinische Evaluation eines mentalen Grup-
pentrainings fur Krebspatienten
Veroffentlichungen

C. Christ, G. Grospietsch, S. Josten, R. Rachow, G. Unterberger: Mentales Gesund-
heitstraining bei Krebs - Hintergrund | Strategien | Effekte: Zuversicht, Erholung
und Lebensfreude. Psymed-Verlag Bargteheide 2011

Weitere Artikel und Texte unter: www.hildesheimer-gesundheitstraining.de
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