Heilungsprozesse fordern

mit salutogenen Interventionen

,Eine Erfahrung sagt mehr als 1000 Worte...” - zum Aufwarmen
ein kleines Experiment:

Kann der Geist den Korper iiberhaupt beeinflussen?

. Bitte suchen Sie sich einen Platz, wo Sie lhre Arme frei bewe-
gen kdnnen. Merken Sie sich genau, wie Sie stehen und ver-
andern Sie die FuBBposition nicht. Strecken Sie nun einen Arm
waagerecht nach vorn und drehen Sie lhren Korper mit dem
ausgestreckten Arm soweit Sie kdnnen. Merken Sie sich bitte,
wo |hre Hand hinzeigt und bringen Sie den Arm wieder nach
vorn und lassen ihn sinken.

« Und nun schliefen Sie bitte die Augen und machen Sie diese
Bewegung (Arm heben, weit nach hinten drehen und wieder
zurlick) 10 x nur in Gedanken.

. Offnen Sie nun die Augen und drehen Sie jetzt lhren Kérper
mit dem ausgestreckten Arm nochmals soweit Sie kénnen und
schauen Sie, wo lhre Hand jetzt hinzeigt...

Konnten lhre Gedanken den Kérper beeinflussen?

Es gibt triftige Griinde, bei schweren korperlichen Erkrankungen

Heilungsprozesse mit psychologischen Mitteln zu férdern. Ich

werde mich hier auf zwei Griinde konzentrieren:
Treten chronischer Stress und Angste auf, so mindert dies nicht
nur die Lebensqualitdt und die Therapiemotivation, auch Hei-
lungsprozesse kdnnen massiv behindert werden, und
Heilungsprozesse lassen sich mit salutogenen Interventionen
optimieren, sofern die persénlichen Uberzeugungen dies zu-
lassen.

GERHART UNTERBERGER

Salutogen - gesundheitsfordernd - sind jene (selbst-)hypnoti-
schen Interventionen, die positive Auswirkungen auf den Zustand
des Organismus und insbesondere auf Heilungsprozesse haben.
Solche Interventionen sind in der Trainingsphase als Ubungen
oder Trancen in komplexe Programme eingebunden - wie in das
Hildesheimer Gesundheitstraining HGT - oder in Einzelberatun-
gen. Spater kénnen viele selbstdndig angewandt werden.

1. Personliche Voraussetzungen fiir mentale

Heilungsforderung

Von blockierenden Uberzeugungen hin zu Selbstbestim-

mung (Autonomie) und Selbstwirksamkeit

Falls Uberzeugungen zum Selbstbild und zu den eigenen Fahig-

keiten jemanden davon abhalten selbst fiir seine Gesundheit ak-

tiv zu werden, ist es ein wichtiger erster Schritt

. Uberzeugungen wie ,Ausgeliefertsein” zu entmachten und
hin zu ,Selbstvertrauen” und ,Selbstwirksamkeit” zu gelangen
und

« weg von ,Ich bin hilflos”, ,Ich verdiene keine Hilfe” usw. zu
kommen. Und dafiir hin zu Uberzeugungen wie ,Ich (iberneh-
me die Verantwortung fiir meine Gesundheit” ,Ich habe eine
Chance, gesund zu werden und mich wohl zu fiihlen”.

Erlebt man Autonomie und Selbstwirksamkeit, so fiihrt dies eher
zu positiven Emotionen und schiitzt vor Verzweiflung und De-
pression; Selbstsicherheit und Selbstvertrauen schitzen auch
eher vor destruktiven Einfliissen (auch durch Fachleute).

Solche Verdanderungen lassen sich in Ublichen Beratungs-
gesprachen einleiten. Eine ganze Reihe von prozessorientierten
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Interventionen - wie etwa der ,Kreis der Veranderung” aus dem
HGT oder die ,Salutogene Intervention 1” — lassen sich einsetzen,
um diese Verdnderung zu erleichtern und zu verkiirzen. Hat etwa
die Vorstellung man sei es nicht wert, gesund zu werden, Wur-
zeln in der Kindheit, sind komplexere Verfahren sinnvoll, etwa ein
Reimprinting (siehe etwa Dilts R. B. (1991), Dilts R. B. (1993)).

2. Wie schafft man glinstige emotionale
Randbedingungen fiir Selbstheilungsprozesse?
Chronischer emotionaler Stress behindert Heilungsprozesse
Treten etwa bei einer Krebserkrankung starke Angste und Dauer-
stress nach der Diagnose auf, so folgt haufig eine schwere Er-
schopfung (Fatigue) als Teil einer vom Immunsystem eingelei-
teten Abwehrreaktion; das zeigen aktuelle Studien (Schubert C.
2015). Angste und chronischer Stress kénnen das Immunsystem
dazu bringen, Entziindungsreaktionen und Midigkeit tGber Ian-
gere Zeit beizubehalten. Dies verschlechtert die Abwehr (auch im
psychischen Sinn), ist offensichtlich Gberhaupt nicht hilfreich und
kann zu einer ungiinstigeren Entwicklung der Erkrankung beitra-
gen.

Die erwahnten Stimmungen fihren auch eher zu destruktiven
Sichtweisen und mangelnder Therapiemotivation, ggf. auch zu
Suchtmustern. Es droht evtl. eine schlechtere Prognose. Aus die-
sen Griinden schreibt Schubert (Schubert C. 2018) Angst bei einer
Krebserkrankung sei ein schulmedizinischer Skandal.

Deshalb sollten auch bei Erkrankten Stimmungen aus dem
Spektrum Hoffnung, Neugier, Kraft und Lebendigkeit im Wech-
sel mit Ruhe und Erholung angestrebt werden. Um diesem Ziel
naher zu kommen, kann es notwendig sein, Denkweisen, Uber-
zeugungen und Verhaltensweisen zu Uberprifen und ggf. zu
verandern. Eingeleitet kann dieser Prozess ggf. anfangs auch mit
Elementen einer Phobie- oder Traumatherapie werden. Wenn
jemand schlieBlich realisiert, er kdnne selbst mit seinen eigenen
Vorstellungen (Imaginationen) und Verhaltensweisen zur Gesun-
dung beitragen, so kann dies ein gro3er Schritt zur Veranderung
der Grundstimmung sein.

Denkweisen von zentraler Bedeutung optimieren:
Krankheits- und gesundheitsorientiertes Denken

Auf was wir uns konzentrieren und wie wir mit anderen und mit
uns selbst dartiber sprechen, hat Auswirkungen auf unsere Sicht
der Welt, die Emotionen und den Koérper.

Ich beschranke mich hier auf die Konzentration der Aufmerk-
samkeit auf Krankheit oder Gesundheit. Wie beeinflusst diese
Fokussierung mein Bewusstsein, meine Selbstgesprache und
Vorstellungen und meinen Kérper? Macht es wirklich einen Unter-
schied, ob man ,weg von” einer Erkrankung oder ,hin zur” Ge-
sundheit kommen méchte?
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Das kdnnen Sie in der folgenden Ubung testen:

Denken Sie bitte an ein kleines Gesundheitsproblem.

Bitte befassen Sie sich nun mit den folgenden Fragen.

Was lauft da schief?

Warum habe ich dieses Problem?

Wie lange habe ich dieses Problem schon?

Wie schrankt mich das ein?

Wie hélt dieses Problem mich davon ab, etwas zu tun, was ich
mochte?

Wessen Schuld ist es, dass ich dieses Problem habe?

Wann habe ich die schlimmsten Erfahrungen mit diesem Prob-
lem gemacht?

Nun, da Sie diese Fragen beantwortet haben, nehmen Sie sich
einen Moment Zeit:

Wie war das Antworten fiir Sie?

Wie ist jetzt Ihre Stimmung?

Wie fuhlt sich Ihr Kérper an?

Bitte atmen Sie nun tief durch, schauen Sie um sich herum und
schitteln Sie sich ein bisschen (wie ein Hund, der aus dem Wasser
kommt...).

Gehen Sie nun vom selben Gesundheitsproblem aus, mit dem Sie
sich eben beschaftigt haben, und befassen Sie sich bitte mit den
folgenden Fragen:

Was mochte ich stattdessen?

Wann mdchte ich es?

Wie werde ich wissen, dass ich es erreicht habe?

Wenn ich das bekomme, was ich will, was wird sich dann in mei-
nem Leben sonst noch verbessern?

Uber welche Ressourcen (Fahigkeiten...) verfiige ich, die mir
helfen konnen, das zu erreichen?

Uber welche weiteren Ressourcen, die mir helfen kénnen, ver-
fugt mein Korper?

Wie kann ich die Ressourcen, die ich habe, am besten nutzen?
Mit welchem Schritt werde ich anfangen, um das zu bekommen,
was ich méchte?

Falls ich mich schon einmal von einer dhnlichen Krankheit erholt
habe, wie habe ich das geschafft?

Nun, da Sie diese Fragen beantwortet haben, nehmen Sie sich
einen Moment Zeit:

Wie war das Antworten fiir Sie?

Wie ist jetzt lhre Stimmung?

Wie flihlt sich lhr Kérper an?

Wenn Sie nun diese zwei Orientierungen vergleichen, kdnnen Sie
feststellen, welche dieser Sichtweisen lhnen vertrauter ist, und Sie
konnen sie kritisch bewerten und sich erschlieen, was es bedeu-
tet, wenn nur eine dieser Orientierungen das Denken bestimmt.



Sie kdnnen sich fragen, welche Ton-Fihl-Filme und welche Emo-
tionen die Krankheitsorientierung in Ihnen ausgeldst hat ...

und welche die Gesundheitsorientierung in lhnen ausgel6st
hat ...

Beide Orientierungen sind je nach Fragestellung wertvoll und
wichtig, doch welche Orientierung wird eher dazu beitragen Hei-

lungsprozesse zu erleichtern?

Es scheint, dass uns diese beiden Orientierungen stark unter-
schiedliche Aspekte eines Gesundheitsproblems zeigen. Haufig
hort man die Ansicht, man misse erst die Ursachen genau ken-
nen, bevor eine Lésung des Problems moglich wird. Es zeigt sich
aber, dass diese (krankheitsorientierte) Suche selten zu L6sungen
fuhrt und eher zu Unsicherheiten und Sorgen. Die Gesundheits-
orientierung hingegen fiihrt eher zu inneren Tonflhlfilmen Gber
den Verlauf der Heilung und zu Ideen, wie man diese selbst unter-
stitzen kann, und zu einer besseren Stimmungslage.

Viele schwer Erkrankte konnen diese Chance nicht ergreifen
(auch mangels Hilfe) und bleiben gefangen in Horrorvorstellun-
gen, Angsten und dem eingeschriankten Denken, das Ciompi als
»Angstlogik” bezeichnet hat (Ciompi L., 1997).

Mochte man Menschen dabei unterstiitzen, diesen Weg hin
zur Fokussierung auf die Gesundheit und die Gesundheitsres-
sourcen zu gehen, so kénnen in Ubungen und Trancen dhnliche
Prozesse angestofBen und eingelibt werden, wie sie die obige
Ubung gezeigt hat, die Verinderung betrifft so die sprachliche

Ebene genauso wie die Imaginationen.

Neue Sichtweisen: Andere Imaginationen fiir ein
salutogenes Weltbild

Imaginationen, innere Tonflhlfilme, sind unsere wichtigsten ko-
gnitiven ,Werkzeuge”. Mit ihrer Hilfe erschaffen wir unsere Welt
und geben den Ereignissen eine Bedeutung. Sie |6sen leicht und
direkt Emotionen und Reaktionen des Kérpers und des Immun-
systems aus.

Machen Sie einen kleinen Test mit einem inneren Ton-Fiihl-Film!

Nehmen Sie sich jetzt ein, zwei Minuten Zeit und erinnern Sie
sich intensiv an eine Uiberraschende und sehr erfreuliche Begeg-
nung mit einem Menschen ..., lassen Sie sich ruhig die Zeit, eine
wirklich erfreuliche zu finden... und erleben Sie diese Situation
ein Stlick weit wieder mit all dem, was es dort zu sehen..., zu ho-
ren... und zu fuhlen... gibt...

Und ich vermute, Sie stellen fest, dass auch lhre Stimmung und
Ihr Kérper auf diese Imagination entsprechend reagieren.

Imaginationen Ubermitteln dem Korper, was ,real” ist und sen-
den Uber neurologische und biochemische Signale Botschaften
an Organe und das Immunsystem. Aufgrund dieser Botschaften
reagieren Organe und Immunsystem in einer Weise, die zu dieser

+Realitat” passt.

Gerhart Unterberger

Lassen Sie diese Aussage auf sich wirken, wahrend Sie sich
Uiberlegen, welche Konsequenzen das flr die Férderung von Hei-
lungsprozessen haben kdnnte.

Ein Beispiel: Wenn man eine Diagnose hort, laufen innere Ton-
fahlfilme an. Aufgebaut auf das Wissen, die Erfahrungen und die
personliche Art zu denken kann die Diagnose sehr unterschied-
liche Imaginationen auslésen und dann zu den entsprechende
Emotionen (etwa Angst oder Freude...) und den dazu gehérigen
Korperreaktionen fiihren. Eine sinnvolle Interpretation kann vor

negativen Einfliissen schitzen.

Ein weiteres Beispiel: Wenn es jemandem gelingt, eine schwere
Erkrankung als ein zweifellos gefahrliches Abenteuer zu betrach-
ten, das man mit Gliick und Geschick gut tUbersteht kann, so hilft
diese Sichtweise oder eine dhnliche, die noch besser passt, auch
Uber Klippen auf dem weiteren Weg hinweg. Sie fordert es, eigen-
standig an der Therapie mitzuarbeiten und voll hinter Ma3nah-
men zu stehen, zu denen man sich gemeinsam mit betreuenden
Arzten entschlossen hat. Dann kénnen diese MaBnahmen ihre
heilende Wirkung voll entfalten, im Idealfall noch verstarkt durch

weitere salutogene Interventionen.

Auf dem Weg zur Unterstiitzung von Heilungsprozessen
durch Hoffnung und Lebendigkeit.
Ich hoffe, dass die verwendeten Beispiele einen ersten Eindruck
davon ubermittelt haben, wie salutogene Interventionen in einem
Training, einer Beratung, dazu beitragen kénnen, einem Zustand
nadher zu kommen, der durch Gesundheitsorientierung, positive
Uberzeugungen und Hoffnung und Lebendigkeit geprigt ist.
Einen wichtigen Beitrag zu dieser Verdnderung kann die span-
nende Maglichkeit leisten, selbst mit seinen eigenen Imaginatio-
nen zur Gesundung beizutragen (siehe die Salutogenen Interven-
tion 2).

3. Mit salutogene Interventionen einen
Heilungsprozess optimieren

Heilungsrituale im engeren Sinn befassen sich mit der Erkran-
kung selbst oder mit bestimmten Symptomen. Heilungsrituale
kénnen die die metaphorische Art, mit der Menschen (iber ihre
Erkrankung nachdenken, aufgreifen und in einer Form weiter-
entwickeln, die in Richtung Gesundheit fiihrt und alle Ressourcen
und positiven Emotionen einbindet. Ein Beispiel zur Schmerzlin-
derung finden Sie in der Salutogenen Intervention 3.

J. Achterberg hat darauf hingewiesen, dass bei allen mentalen
Heilungsstrategien Imaginationen die entscheidenden Elemente
sind, die Wirkungen auf den Korper und das Immunsystem aus-
16sen (Achterberg J. 1990).

G. B. Schmid befasst sich sowohl mit dem Tod durch Vorstel-
lungskraft (Schmid G. B. 2010a) als auch mit der Selbstheilung
durch Vorstellungskraft (Schmid G. B. 2010b) und zeigt so das
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weite Spektrum mentalen Einflusses auf. Er fragt sich, welche Rah-
menbedingungen es Menschen erleichtern, einen tiefen Glau-
ben an eine Heilung zu entwickeln. Heilungsférdernde Orte (wie
Lourdes), charismatische Personen oder ausgefeilte Heilungsri-
tuale (wie in vielen alten Kulturen) kdnnen dazu beitragen, dass
Menschen jenes Vertrauen und jene Sicherheit erleben, die hei-
lungsférdernde Zustande ermoglichen.

Im Kern geht es in allen Féllen um jene individuellen Imagi-
nationen, die den Kontakt zum Immunsystem oder anderen we-
sentlichen Instanzen des Organismus herstellen und um die Wir-
kungen der begleitenden Emotionen. Mit Vorsicht und Respekt
kdnnen so Reaktionen des Kérpers und insbesondere des Immun-
systems beeinflusst werden, etwa um medizinische Behandlun-
gen zu unterstitzen und Heilungschancen zu erhéhen.

Besonders giinstig ist es, wenn ein mentales Training so aufge-
baut ist, dass die Teilnehmenden auch die salutogenen Interven-
tionen selbst erlernen und sie bei Bedarf spater auf vergleichbare
Probleme anwenden kdnnen.

So berichtete beispielsweise eine Teilnehmerin einer unserer
Trainingsgruppe zur Behandlung von Birkenpollenallergien, sie
habe selbst spater die Verfahren auch auf ihre Allergie gegen Kat-
zenhaare erfolgreich angewandt und sei mit dem Auto und ihrer
Freundin samt deren Katze symptomlos von Berlin nach Hamburg
gefahren.

Beispiele fiir mentale Aktivierungen heilungsférdernder Imagina-

tionen:

« Die Imagination eines friiher erlebten Zustands sehr grof3er
Gesundheit kann die groB3e Zielrichtung der Verdnderungen
vorgeben (siehe Salutogene Intervention 2)

« Die Imagination der Heilung einer dhnlichen Erkrankung kann
die Botschaft ans Immunsystem senden: Diesen Zustand brau-
che ich jetzt wieder!

« Konditionierungen und Placebos: Giinstige Immunreaktionen
kénnen gelernt und ungiinstige Reaktionen (wie z. B. eine Im-
munsuppression nach einer Chemotherapie oder eine allergi-
sche Reaktion) wieder verlernt werden. Nach diesem Prinzip
funktionieren auch Placebos: Wirkstofffreie Medikamente
kdénnen suggestiv unterstiitzt entsprechende Selbstheilungs-
prozesse aktivieren.

» Mentale Placebos sind noch eine Spur trickreicher: Die Vorstel-
lung, ein bekanntes Medikament einzunehmen, kombiniert
mit der intensiven Vorstellung der Wirkung des Medikamentes
kann eine Medikamentenwirkung ganz ohne Stoff erzeugen.
Dieses Prinzip fiihrte zum ,Mentalen Medikament”, dasim HGT
erfolgreich angewandt wird.

RegelmaBige selbsthypnotische Einfliisse bei chronischen
Erkrankungen

Bei chronischen Erkrankungen kann es sinnvoll sein, durch das
regelmafige (ggf. tagliche) Imaginieren von Heilungsvorgangen
die kérpereigene Abwehr anzuregen und dem Organismus mit
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seinen personlichen Metaphern mitzuteilen, was man von ihm im
Gesundungsvorgang erwartet.

Heilungsrituale kdnnen so die individuellen Vorstellungen von
der Erkrankung aufgreifen und in einer Form weiterentwickeln,
die in Richtung Gesundheit flihrt und die persénlichen Ressour-
cen einbindet.

Ergdnzt soll die Strategie durch individuell angepasste Ele-
mente werden, die zu einem guten kraftvollen Zustand beitra-
gen. Siehe etwa auch Kaiser Rekkas A. (2007).

4. Beispiele fiir salutogene Interventionen
Salutogene Intervention 1: Eine ungiinstige Uberzeugung
entmachten

Leider kann ich in diesem Rahmen keine komplexen Methoden
zur Verdnderung von Uberzeugungen demonstrieren. Aber viel-
leicht kann ich Ihnen die Erfahrung vermitteln, was passiert, wenn
eine einschrinkende Uberzeugung keine blockierende emotio-
nale Reaktion mehr auslost:

Ubung: ,Die schnelle Belief-Anderung mit Sprache” (Kutschera G.
(1994))

,Finden Sie eine negative, einschriankende Uberzeugung (von
dem Typ: ,Ich habe keine Chance gesund zu werden”)

,Formulieren Sie das positive Gegenteil dieser Uberzeugung
(ohne die Verwendung von ,nicht“)!”

(Z.B.. ,Ich habe eine Chance gesund zu werden”).

Wann haben Sie genau das erlebt?”: Bitte suchen Sie eine Si-
tuation in ihrer ndheren oder ferneren Vergangenheit, in der Sie

genau dies erlebt haben, lassen Sie sich viel Zeit dazu...

Wenn Sie eine Situation gefunden haben, so machen Sie sich klar:

+  Was gibt es alles zu sehen (genaue Details, Farben, etc.)

« Was gibt es alles zu héren (Musik, Nebengerausche, Lachen,
etc.)

« Vielleicht fallt hnen auch ein Geruch oder Geschmack ein.

+  Welche Korpergefiihle sind mit diesen Erinnerungen verbun-
den und wo sind sie zu spliren (vielleicht als Kribbeln im Bauch,
ein Warmegefuhl...).

»Schlieen Sie fiir einen Moment die Augen und erleben Sie ein
Stlick weit was es da zu sehen, zu hoéren, zu riechen, zu schme-
cken und zu fiihlen gibt. Und bleiben Sie nun in diesem Geftihl
und sprechen Sie die beiden Uberzeugungen nacheinander (evtl.
laut) aus, wahrend Sie weiterhin in diesem Gefiihl bleiben... und
sprechen Sie sie immer schneller nacheinander aus. Und wieder-
holen Sie dies ca. 10-mal, wéhrend Sie weiterhin in diesem Gefiihl
bleiben!”

Test: Das blockierende Gefiihl ist nicht mehr méglich.
Auswertung: Wie waren lhre Erfahrungen? Welche neuen
Méglichkeiten haben Sie nun?



Salutogene Intervention 2: Den Zustand hervorragender Ge-

sundheit 6fter erleben

Wenn Sie jetzt einen Zustand hervorragender Gesundheit ankern,

kénnen Sie ihn regelméBig - vielleicht im Rahmen eines kleinen

Rituals — abrufen und damit lhren Koérper auf Gesundheit und Le-

bendigkeit orientieren.

Suchen Sie sich eine Situation, in der Sie diesen Zustand her-
vorragender Gesundheit (vielleicht noch verbunden mit einem
Gefiuihl von grofBer Freude oder von tiefer innerer Ruhe) beson-
ders deutlich erfahren haben.

Uberlegen Sie sich jetzt, mit welchem Anker, mit welchem Ri-
tual, Sie diesen Zustand abrufen wollen. Etwa mit einer passen-
den Geste oder indem Sie mit Ihren Fingern einen Punkt lhres
Korpers driicken.

Notieren Sie sich jetzt bitte, was lhnen alles zum gewahlten Er-
leben an Details einfallt:

+  Wie sieht die Welt aus in diesem Zustand (Farben, Helligkeit,
Details etc.)?

«  Was gibt es alles zu horen (Musik, Lachen, etc.)?

+ Vielleicht gibt es auch einen Geruch oder Geschmack....
Welche Kérperempfindungen sind mit dieser Erinnerung ver-
bunden und wo sind sie am deutlichsten zu spiiren, wenn Sie
Ihren Korper durchgehen?

Schlieen Sie dann bitte Ihre Augen und lassen sie alle diese Er-
innerungen wach werden, indem Sie alles noch einmal erleben,
genauso wie damals ...

Wenn Sie wieder voll im Erleben der damaligen Situation sind,
so ankern Sie den Zustand mit dem unter 2. gewahlten Anker.
Sollten Sie einen Korperpunkt gedriickt haben, so I6sen Sie die
Berlihrung nach ca. 3 Sekunden wieder.

Probieren Sie im Tagesverlauf aus, wie der Anker, dieses Er-
innerungsritual, funktioniert. Wenn Sie diesen Zustand wieder
deutlich erleben, genieBen Sie ihn einfach. Sollte das noch nicht
der Fall sein, so wiederholen Sie die Ubung.

Vielleicht kdnnen Sie jetzt schon diesen Zustand mit einer
angenehmen Situation in der nahen Zukunft verbinden, wo Sie
diesem Zustand maximaler Gesundheit nahe kommen mdochten.
Dann denken Sie an diese angenehme Situation und betdtigen
Sie lhren Anker, halten ihn einige Zeit und lassen sich tberra-
schen, wie es ist, wenn diese tolle Empfindung dazukommt.

Salutogene Intervention 3: Ubung: Schmerzen visuell
verdndern

Nimm dir etwas Zeit, suche dir einen ruhigen Ort, sammle dich....

Betrachte nun deine Schmerzen wie einen Gegenstand!
«  Welche Form hat der Schmerz? Ist er eher spitz oder eher rund?
«  Wie groBist er? (Hohe, Breite, Tiefe)
Hat er eine Farbe oder ist er eher schwarz-weil3?
+ Hell oder eher dunkel?
« Matt oder eher gldnzend?

Gerhart Unterberger

«  Siehst du den Schmerz in dir selbst oder in einem Bild von dir?
+ Nahe oder weit weg?

Beginne jetzt damit, die Eigenschaften zu verdndern! Z.B.: Lass
aus farbig schwarz-weil3 werden, lass ihn groBBer oder kleiner wer-
den, schau ihn in einem Bild von dir an oder ganz auf3erhalb von
dir.... und so weiter.

Und nimm wahr, welche dieser Verdanderungen dir heute
schon leicht fallen und welche sich am angenehmsten auswirken.

Und frage nun dein Unbewusstes, wie weit du heute schon den
Schmerz verandern darfst und wo er bleiben soll, in dir, auBerhalb
von dir, in der Ndhe oder in der Ferne...Und was du auch tust, tu
es sanft und liebevoll! Und hore auf den Rat deines Unbewussten!

Fazit

Neue Verhaltensweisen kénnen genauso wie neue Denkmodelle
(wie Krankheitsorientierung oder Gesundheitsorientierung) tber
bewusstes Lernen und Training erworben werden.

Einen Rahmen fiir diesen Erwerb bietet die Salutogene Kom-
munikation den vielen Menschen, denen keine zu grof3en Hin-
dernisse zur Gesundheitsforderung und der Verdnderung ihres
Lebensstils im Weg stehen. Petzold sieht in der Salutogenen
Kommunikation ,eine Gesprachsweise, in der attraktive Gesund-
heitsziele fokussiert und gemeinsam Maglichkeiten gefunden
werden, sich diesen anzundhern. Sie wirkt durch Anregung der
Selbst- und Stimmigkeitsregulation. Dazu gehért ein ErschlieBen
von Ressourcen” (Petzold, 2021).

Wenn es jedoch darum geht, emotionale Reaktionen (wie etwa
starke Angste.), Uberzeugungen oder Reaktionen des Kérpers
und insbesondere des Immunsystems (wie etwa beim Verlernen
einer Allergie ) zu beeinflussen, kénnen diese Veranderungen -
wenn Uberhaupt - nur schwer lber bewusste Instanzen erreicht
werden. Hier sind Verfahren, die mit verdnderten Bewusstseins-
zustdnden arbeiten, sinnvoll und notwendig.

Mit salutogenen Interventionen im Rahmen von Trainings-
programmen und Beratungen lassen sich stressbedingte Behin-
derungen von Heilungsprozessen aufheben. Denkmuster, Werte,
Ziele, Uberzeugungen und Emotionen, die bisher zu chronischen
Stressreaktionen und anderen negativen Einflisse auf den Orga-
nismus und auf Selbstheilungsprozesse beigetragen haben, kon-
nen verdndert werden.

Und schlieBlich lassen sich die Heilungsprozesse selbst mit sa-
lutogenen Interventionen haufig optimieren.

Viele Verfahren kdnnen die Teilnehmenden der Trainingsgrup-
pen spdter eigenstandig anwenden, sollten vergleichbare Um-
stande wieder auftreten.
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Bitte beachten Sie diese Fortbildungen zu den Themen des Beitrags:

+ Gesundheitsorientierte Gesprachsfiihrung, 1 WE in Prasenz, im Januar 2025

« Die HGT-Ausbildung mit 6 exzellenten Trainingsprogrammen, in Prasenz, ab
Januar 2025

Quelle: Autor
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