Jana Meindl (links) und Melanie Borner behandeln in ihrer Maturaarbeit das Thema Hypnose.

STEFANIE SUTER

So einfach 1st Hypnose

Baden az-Redaktorin lasst sich von Kantischulerinnen hypnotisieren

VON STEFANIE SUTER

Es ist ganz still im Zimmer, nur das
Wiehern eines Pferdes ist zu horen. Ich
liege auf einem Bett und bin nervos:
Ich werde heute zum ersten Mal hyp-
notisiert. «Mache es Dir bequem.
Nimm Dir vor, Dich zu entspannen»,
sagt Jana Meindl mit ruhiger Stimme.
Neben ihr sitzt Melanie Borner. In den
nichsten Minuten wird sie regelmads-
sig meinen Puls und die Temperatur
meiner Handinnenfliche messen.
Meindl und Borner besuchen die Kanti
Baden und schreiben eine Maturaar-
beit iiber Hypnose. Sie hypnotisieren
zehn Freiwillige — auch mich.

«UNSER ZIEL IST ES, den Menschen
aufzuzeigen, dass die Hypnose eine gu-
te Moglichkeit ist, um beispielsweise
Angststorungen zu therapieren», er-
klart Meindl. «Da wir keine Therapeu-
ten sind, versuchen wir wihrend der
Hypnose nur, die Temperatur Deiner
Handinnenfliche zu beeinflussen.»
Borner erganzt: «Wir wollten auch die
Vorurteile gegentiber der Hypnose ab-
bauen.» Das ist mein Stichwort: «Wer-
de ich wihrend der Hypnose die Kon-
trolle tiber mich verlieren?, frage ich
nervos. «Nein, im Trancezustand kann
man immer entscheiden, was man zu-
lassen will und was nicht», beruhigt
mich Meindl. Die Hypnose sei ein all-
tiglicher Zustand: «<Wenn man wih-
rend des Unterrichts aus dem Fenster
schaut oder konzentriert liest, vergisst
man alles rundherum - wie in Trance.»
Die klinische Hypnose bei einem The-
rapeuten sei nicht zu vergleichen mit

der Showhypnose, sagt Borner: Auf der
Bithne spiele ein anderes Phinomen
mit: «Die Person weiss, dass die Show
von ihr abhédngt — der Druck fithrt zu
einer Stresssituation und man folgt in
Trance blind den Befehlen.»

ICH BIN ETWAS BERUHIGTER,
schliesse die Augen und versuche, ru-
hig zu atmen. «Spiire, wie Du bei je-
dem Atemzug tiefer in Deine Gedan-
ken eintauchst und Dich immer mehr
entspannst», fahrt Meindl ruhig fort.
Ich versuche es, werde aber vom wie-
hernden Pferd abgelenkt. Als ob sie es
ahnt, sagt sie: «Vielleicht hast Du noch

«Liest man konzentriert,
vergisst man alles rund-
herum—wie in Trance.»

Jana Meindl, Kantischtlerin

Gedanken, die Dich stéren — lasse sie
beiseite.» Ich muss ein Schmunzeln
unterdriicken. Kann sie jetzt auch
noch Gedanken lesen?

«Stell Dir vor, Du gehst an einen
schonen Ort», spricht Meindl weiter.
Ich wiinsche mich an den Strand, auf
eine paradiesische Insel. «Nimm all die
Empfindungen wahr.» Wie geheissen
versuche ich, die Sonne auf meiner
Haut, den Sand unter meinen Fiissen
und die leichte Meeresbrise im Gesicht
zu spiiren. Genau so funktioniert auch
die Angsttherapie: Der Therapeut lasse
den Patienten wechselweise die Situa-
tion der Angst und eine schone, beru-
higende Situation durchleben, haben

mir die beiden jungen Frauen vorgéin-
gig erklirt. Werde die Angst zu gross,
wiirde der Therapeut die Trance abbre-
chen. Die Hypnose werde so lange wie-
derholt, bis die Angst iiberwunden sei.

«Du stehst nun vor einem warmen
Gegenstand. Konzentrier Dich auf Dei-
ne Hand - strecke sie in die Richtung
der Wiarmequelle aus.» Ich bin auf ei-
nem Boot und halte mich an der Re-
ling fest, die von der Sonne erhitzt ist.
Die Hand fiihlt sich heiss an und War-
me erfasst meinen Korper. Ein schoner
Ort, wie im Paradies. Unter mir prallen
die Wellen am Boot ab, das sich leicht
hin und her bewegt — ein beruhigen-
des Gefiihl. Pl6tzlich schrecke ich auf.
Meindl zdhlt riickwirts und ich hore
nur noch: «Zwei, eins.» Was hat sie vor
dem Riickwartszdhlen gesagt? Muss
ich die Augen 6ffhen? Ich bin unsicher:
«Entschuldigung, ich war mit meinen
Gedanken irgendwo — was hast Du ge-
sagt?» Meindl und Borner missen ld-
cheln und sagen: «Du kannst die Au-
gen Offnen, die Hypnose ist fertig.» Es
hat tatsdchlich funktioniert, ich habe
alles rundherum ausgeblendet — auch
das wiehernde Pferd.

WIR SEHEN UNS NUN DIE WERTE
des Pulses und der Kérpertemperatur
an, die Borner notiert hat. Und tatsich-
lich: Mein Puls ist langsamer gewor-
den. Nur bei meinem plétzlichen Auf-
wachen schnellte er in die Hohe — von
49 auf 59 Schldge pro Minute. Erstaun-
lich: Die Temperatur meiner Handin-
nenfliche war am héchsten, als ich
mir den warmen Gegenstand in mei-
ner Hand vorgestellt habe.




