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Anwendung und Nebenwirkungen dieses Buches

Wir, die beiden Autorinnen, arbeiten als Lehrtherapeutinnen und
-supervisorinnen an zwei systemischen Aus- und Weiterbildungs-
instituten zusammen. Im Laufe unserer langjihrigen Dozentinnen-
tatigkeit entwickelten wir ein Curriculum zum Aufbau hypno-
systemischer Kompetenz, das auch in diesem kleinen Praxisleitfaden
Niederschlag findet.

Unsere umfangreichen Erfahrungen mit dem hypnosystemischen
Ansatz sammelten wir in unterschiedlichen Arbeitskontexten wie
z.B. der Kinder- und Jugendhilfe, der Psychiatrie, in eigener thera-
peutischer und supervisorischer Praxis, in Organisationen der so-
zialen und gesundheitlichen Versorgung sowie in Wirtschaftsunter-
nehmen. So binden wir in diesem Buch einen bunten Blumenstrauf3
an Methoden und Herangehensweisen mit sehr unterschiedlichen
Zielgruppen und Auftrigen zusammen und geben diesen Schatz
gern weiter. Wir sind von der hilfreichen Wirkung des hypnosyste-
mischen Ansatzes iiberzeugt und freuen uns darauf, Sie als Leser*in-
nen mit der Freude und der Leichtigkeit, auf diese Art zu arbeiten,
»anzusteckenc.

Das Buch umfasst fiinf Kapitel. Im ersten Kapitel beschreibt Cor-
dula Meyer-Erben die Grundlagen des hypnosystemischen Ansatzes
und wie Kompetenzerleben mithilfe der Aufmerksambkeitsfokussie-
rung auf unwillkiirliche Prozesse gestirkt werden kann. Das zweite
Kapitel, geschrieben von Ute Zander-Schreindorfer, veranschaulicht,

Anwendung und Nebenwirkungen dieses Buches
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wie Sprachmuster, Metaphern und Geschichten gezielt zur Veran-
derungsanregung eingesetzt werden kénnen. Im dritten Kapitel ler-
nen Sie von Cordula Meyer-Erben Methoden kennen, mit denen Sie
die Veranderungsmotivation auf unterschiedliche Art und Weise
erhohen und das Korperwissen fiir Verdnderungsprozesse nutzen
konnen. Das vierte Kapitel, verfasst von Ute Zander-Schreindorfer,
geht auf Formen von Selbsthypnose und deren Anwendungsmog-
lichkeiten ein. Im abschlieflenden Ausblick blicken wir auf die Zu-
kunft des hypnosystemischen Ansatzes und geben Hinweise, wie
Sie die Erkenntnisse in IThrer Beratungs- oder Therapiepraxis um-
setzen konnen.

In jedem Kapitel finden Sie zudem Trancen, Geschichten und
Ubungen. Nach dem Motto »Wende nur die Methoden bei deinen
Klient*innen an, die du selbst an dir erfahren hast« mochten wir
Sie motivieren, die Wirkung von Trance- und Hypnoseiibungen
zundéchst selbst kennenzulernen, bevor Sie diese in Thren Beratungs-
prozess integrieren und an die Klient*innen weitergeben. So kénnen
Sie die Methoden fachlich einordnen und passend zum Anliegen
und zu den Kund*innen in Thre therapeutischen oder beraterischen
Prozesse einflieflen lassen. Sie sind herzlich eingeladen, die von
uns vorgelesenen Texte anzuhoren und als Trance beziehungsweise
Ubung mitzumachen. Die entsprechenden Ubungen sind mit einem
Audio-Icon gekennzeichnet und befinden sich auf der Verlagsseite
im Downloadbereich. Die Zugangsdaten sind am Ende des Buches
aufgefiihrt. Sie konnen die Dateien an den entsprechenden Stel-
len im Buch anhéren und sich auf die Ubung einlassen. Wenden
Sie diese Tranceiibungen bei Kund*innen an, wirkt eine langsame,
tiefere Stimmlage intensivierend auf die unwillkiirlichen Erlebnis-
prozesse und stirkend auf den Ressourcenaufbau. In den Audio-
dateien konnen Sie dies nachvollziehen.

Auflerdem erfahren Sie in jedem Kapitel etwas zu den theoreti-
schen Hintergriinden. Diese und das konkrete Vorgehen veranschau-
lichen wir anhand von Fallbeispielen. Welchen Nutzen Ihre Klient*in-
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nen und Sie aus dem jeweils Vorgestellten ziehen kénnen, resiimieren
wir fiir Sie am Ende eines jeden Kapitels. Da sich die meisten Beispiele
in diesem Buch in unterschiedlichen Arbeitsfeldern anwenden lassen,
verwenden wir die Begrifte Kund*innen, Klient*innen, Patient*in-
nen sowie Beratung, Therapie, Supervision und Coaching meist syno-
nym. Nur in Fallbeispielen nutzen wir die Begriffe aus der jeweiligen
Beratungsform und der entsprechenden Rolle heraus.

Abschlieflend mochten wir noch kurz auf die »Nebenwirkungen«
des hypnosystemischen Arbeitens eingehen: Kund*innen lassen
sich gern beraten, und ihre Kooperationsbereitschaft erhoht sich.
Beratungen, Therapien, Supervisionen kénnen dadurch kiirzer
werden und die Zufriedenheit der Kund*innen nimmt deutlich zu.
Das ernste, anstrengende Arbeiten der Berater*innen gewinnt an
Leichtigkeit und Freude, auch hier ist eine hohere Zufriedenheit mit
dem eigenen Tun die Regel. Sie als hypnosystemische Berater*innen
lernen nicht nur, bei Ihren Kund*innen mehr auf unwillkiirliche und
somatische Signale und die dahinterstehenden Bediirfnisse zu ach-
ten, sondern nehmen auch Ihre eigenen Ressourcen und Grenzen
starker wahr. Sie vertrauen auf Ihr eigenes Kérperwissen und neh-
men Thre Selbstfiirsorge in den Blick. Das kommt nicht nur Thren
Klient*innen, sondern auch Thnen zugute. Und nun wiinschen wir
Thnen viel Spafl beim Lesen!

Cordula Meyer-Erben
Ute Zander-Schreindorfer

Anwendung und Nebenwirkungen dieses Buches
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Erstes Kapitel: Die Grundlagen des
hypnosystemischen Ansatzes kennenlernen

Liebe Leserin, lieber Leser, ganz im Sinne des eigenen Erfahrungs-
und Lernprozesses mochte ich Sie gleich zu Beginn zu einem kleinen
Experiment einladen, bei dem Sie selbst erleben kénnen, worum es
beim hypnosystemischen Arbeiten geht.

Zunichst werde ich Sie bitten, sich eine unangenehme Situa-
tion aus Ihrer Schulzeit vorzustellen. Falls Ihnen keine einfallt, diir-
fen Sie sich eine Erinnerung an eine unangenehme Situation aus
Threr Kindheit ins Gedédchtnis rufen. Nehmen Sie aber bitte keine,
die fiir Sie heute noch sehr belastend ist, sondern eine, die IThnen
lediglich als unangenehm in Erinnerung geblieben ist. Im zwei-
ten Schritt werde ich Sie einladen, in eine erlebte Situation einzu-
tauchen, die fiir Sie sehr angenehm und wohltuend war. Diese bei-
den Erlebniszustinde werde ich in diesem Kapitel immer wieder
aufgreifen, um die Grundsitze des hypnosystemischen Arbeitens zu
verdeutlichen.

Erster Schritt: Wir beginnen mit der Erinnerung an eine unange-
nehme Situation.

Die unangenehme Situation

Achten Sie fiir einen Augenblick auf Ihren Korper. Wo bertiihrt er den
Stuhl, den Boden ...? Achten Sie nun auf lhren Atem. Wenn es fiir
Sie passt, schlieBen Sie fiir einen Moment lhre Augen.

Erstes Kapitel: Die Grundlagen des hypnosystemischen Ansatzes
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Nun stellen Sie sich bitte eine Schulsituation (oder eine andere Situ-
ation aus lhrer Kindheit) vor, in der es lhnen nicht so gut ging. Was
genau hat lhr*e Lehrer*in gemacht? Was Ihre Mitschiler*innen?
Wie haben Sie darauf reagiert? Nehmen Sie sich einen Augenblick
Zeit und tauchen Sie in diese Situation wie in einen Film ein. Wel-
che Korperreaktionen nehmen Sie wahr, welche Gefiihle, inneren
Bilder, Gedanken ...?

Offnen Sie nun wieder Ihre Augen und treten Sie ganz bewusst aus
dieser vergangenen Situation heraus. Nehmen Sie lhre Umgebung
wabhr. Lassen Sie lhren Blick auf etwas Angenehmem ruhen. Machen
Sie sich bewusst, wie alt Sie heute sind.

Reflektieren Sie kurz Ihr Erlebtes: Wie ging es Thnen mit dieser
Vorstellung? Welche Gedanken kamen Ihnen in den Sinn? Wel-
che Korperreaktionen und Gefithle kamen hoch? Was dachten Sie
damals {iber sich? Wie denken Sie heute iiber sich, wenn Sie sich an
diese alte Situation erinnern?

Sobald Sie mit Thren Uberlegungen fertig sind, lassen Sie diese
wieder los und schiitteln Sie bitte diese Situation kriftig ab. Vielleicht
wollen Sie auch kurz aufstehen und einen Schluck trinken.

Zweiter Schritt: Nun kommen wir zum nichsten Schritt unseres klei-
nen Experiments, diesmal mit einer Erinnerung an eine wohltuende
Situation, der Wohlfiithloase:

1Q) Die Wohlfiihloase

Ich lade Sie ein, dass Sie sich einen Moment fiir sich selbst gon-
nen.

Wann immer Sie bereit dazu sind und es fiir Sie angenehm ist, kon-
nen Sie Ihre Augen schlieBen und Ihre inneren Augen 6ffnen - jetzt
oder etwas spater.

Wenn es fiir Sie passt, konnen Sie sich fiir einen Augenblick erlauben,
auf Ihren Korper zu achten. Wie sitzt er? Wo beriihrt er den Stuhl,

Erstes Kapitel: Die Grundlagen des hypnosystemischen Ansatzes
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den Boden oder etwas anderes? Wo spliren Sie Verspannungen im
Korper, wo fihlt er sich wohlig an?

Wenn Sie so weit sind, lade ich Sie ein, auf Ihren Atem zu achten.
Wo im Korper spiiren Sie Ihren Atem: im Kopf, in den Schultern, im
Bauch, im Riicken, in den Beinen ...?

Wie fiihlt sich der Atem an: eher schnell oder eher langsam, eher
ruhig oder eher hektisch, eher flach oder eher tief oder ganz
anders ...?

Stellen Sie sich nun eine angenehme Situation vor, in der es lhnen
sehr gut ging. Eine Wohlfiihloase, in der Sie vielleicht entspannt,
lustig, gelassen, wohlig, voller Energie oder was immer fiir Sie pas-
send ist, waren. Das kann bei einem Erfolgserlebnis, im Urlaub, beim
Sport, im Wald, am Meer, in den Bergen, auf einem Spaziergang, in
anregender Gesellschaft mit anderen Personen gewesen sein - oder
bei etwas ganz anderem ...

Lassen Sie sich Zeit, in dieses innere Bild einzutauchen.

Wie sieht dieses Bild genau aus? Was sehen Sie konkret?

Was horen Sie? Vielleicht Stimmen, Vogelgesang, Wellenrauschen
oder etwas ganz anderes ...?

Gibt es eine Person, die fiir Sie in dieser Situation wichtig ist?
Wenn es fiir Sie passend ist, nehmen Sie bewusst wahr, wo Sie das
Wohlsein, die Energie, die Ruhe oder was auch immer fir Sie stim-
mig ist, in lhrem Korper spiren. Welche Empfindungen tauchen da
in lhrem Korper auf?

Welche Gefiihle kommen in diesem Erleben hoch?

Riechen Sie etwas, wie z. B. die Blatter, das Meer, die Luft ...?
Schmecken Sie etwas, wie z.B. etwas Salziges, SiiBes, Fruchti-
ges ...?

Welche Gedanken kommen hoch?

Welche inneren Bilder?

Sie konnen nun, wenn es fiir Sie passend ist, all die positiven
Erinnerungen und Empfindungen fiir sich aufsaugen, einpacken,

Erstes Kapitel: Die Grundlagen des hypnosystemischen Ansatzes
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in dem Wissen, dass Sie jederzeit zu diesem wohltuenden inne-
ren Ort zuriickkehren konnen, zu diesem wohligen Gefiihl von
Warme, Geborgenheit, Leichtigkeit oder einem anderen wohltu-
enden Gefiihl ...

Richten Sie nun, in Ihrem ganz eigenen Tempo, so wie es fir Sie
passt ...

Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auBen,

in das Hier und Jetzt,

auf lhre Umgebung, in der Sie sich befinden, auf das Buch.

Lassen Sie uns das Erlebte kurz reflektieren: Wie ging es Ihnen mit
dieser Vorstellung? Welche Gedanken kamen Ihnen in den Sinn?
Welche Emotionen fiihlten Sie? Was haben Sie iiber sich gedacht,
wie Sie sich an diese alte Situation erinnert haben?

Was war der Unterschied zur ersten Situation? Wo waren Sie mehr
dabei? Wo haben Sie sich kraftvoller, eher in Ihrer eigenen Energie,
als erwachsene, kompetente Person gefiihlt?

In welchem Erlebniszustand, glauben Sie, konnen Sie mit mehr
Leichtigkeit und Optimismus, oder was immer fiir Sie wichtig ist,
Thre Ziele erreichen? In welchem der beiden Erlebniszustidnde spiir-
ten Sie eine positivere Beziehung zum Buch beziehungsweise zu uns
Autorinnen? Wo haben Sie sich selbst kooperativer mit der Anleitung
gefiihlt?

Reflexion iiber die Unterschiede der beiden Erlebniszustinde
erfolgen im dritten Schritt: Moglicherweise konnten Sie ein biss-
chen erleben, was man im hypnosystemischen Ansatz unter Auf-
merksamkeitsfokussierung versteht. Je nachdem, ob Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf ein von Ihnen als positiv oder negativ erlebtes
Ereignis lenken, aktiviert Ihr Inneres unterschiedliche Erlebnis-
netzwerke von Gedanken, inneren Bildern, Gefiithlen und Kérper-
reaktionen. Woméglich sind Thnen bei der ersten Situation innere
Bilder von Threm Klassenzimmer, Threr Lehrkraft oder Thren Mit-

14 | Erstes Kapitel: Die Grundlagen des hypnosystemischen Ansatzes
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schiiler*innen erschienen, die Thre Aufmerksambkeit auf eine Situa-
tion gelenkt haben, die fiir Sie weniger schon war. Vielleicht haben
Sie auch konkrete Kérperreaktionen wahrgenommen. Méglicher-
weise sind Gefiihle aufgetaucht, und bekannte Gedanken haben sich
in den Vordergrund gedrangt. Vermutlich haben Sie mit sich selbst
gesprochen: »Stell dich doch nicht so an«, »Ich bin nicht gut genug,
»Mich mag keiner«, »Ich muss besser werden« ... Es kann auch
sein, dass Sie sich so jung wie damals gefiithlt haben und wieder fiir
einen Moment zu dem betroffenen, unsicheren Kind geworden sind
(Altersregression). Und das, ohne dabei die Ressourcen, Fahigkeiten
und Méglichkeiten abrufen zu konnen, die Sie heute als erwachsene
Person haben.

Das gleiche Phanomen, allerdings mit positiveren Erlebnisnetz-
werken, haben Sie woméglich erlebt, als Sie sich in eine als positiv
erlebte Situation hineinversetzt oder eine Wohlfiithloase imaginiert
haben. Diesmal wurden, so meine Vermutung, Thre kérperlichen
und psychischen Systeme in einen fiir Sie angenehmen Zustand ver-
setzt. Auch hier gelang das, indem Sie, durch die gelesenen Worte
angeregt, Ihre Aufmerksamkeit auf ein als positiv wahrgenommenes
Erleben fokussiert haben.

Trance und bewusste Fokussierung auf Ressourcen

Gunther Schmidt prigte den Begriff »hypnosystemisch« 1980 fiir
das von ihm »entwickelte Modell, welches systemisch-konstruk-
tivistische Ansdtze mit den Konzepten der ericksonschen Hypno-
therapie« (Schmidt, 2007, S. 18) verbindet. Milton Erickson ver-
steht unter Hypnotherapie die Arbeit mit Trancen und Suggestionen.
Unter Umgehung der bewussten, willkiirlichen Prozesse sollen die
unbewussten und unwillkiirlichen die Klient*innen beim Erreichen
ihrer Ziele unterstiitzen und ihre Ressourcen aktivieren (siehe vier-
tes Kapitel).

Trance und bewusste Fokussierung auf Ressourcen
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Was bedeutet Trance?

Schmidt bezeichnet jegliche Form von Aufmerksamkeitsfokussie-
rung beziehungsweise jeden Erlebnisprozess als Trance. Er geht
davon aus, dass wir uns immer in einer sogenannten Alltagstrance
befinden. Als Tranceprozesse definiert er Prozesse, »bei denen inten-
siv unwillkirliches Erleben vorherrscht, bei denen jemand den Ein-
druck hat, dass res wie von alleine passiert(,« und nennt diese auch
»Variationen von Bewusstseinsprozessen« (Schmidt, 2005, S. 21).

In der Therapie geht es entsprechend darum, hilfreiche, aber bisher
ausgeblendete oder nicht zugéngliche Aufmerksamkeitsfokussierun-
gen und Erlebnisnetzwerke zu aktivieren, also die Klient*innen von
der Problem- in die Losungstrance zu begleiten.

Unsere Sinne nehmen sehr viele Eindriicke von unserer Innen- und
Auflenwelt auf. Allerdings sind wir nicht in der Lage, alle Signale
gleichzeitig wahrzunehmen und uns ihrer bewusst zu werden. Daher
miissen wir unsere Aufmerksamkeit fokussieren. Wahrscheinlich
nehmen Sie in diesem Moment nur diese Worte wahr und blen-
den dabei vieles aus, z. B., wie Thr Koérper gerade den Stuhl oder die
Couch beriihrt, wie Sie atmen oder welche Gerausche, wie etwa Stim-
men um Sie herum oder das Ticken einer Uhr in Ihrer Umgebung,
zu horen sind. Erst in dem Moment, in dem ich Sie auf Thren Kor-
per oder die Gerdusche um Sie herum aufmerksam mache, lenken
Sie Thre Wahrnehmung darauf. Die korperlichen Wahrnehmungen
geraten in Thr Bewusstsein und werden erst dadurch den willkiirlich-
bewussten Prozessen zugénglich und verdnderbar. Wahrnehmungen,
die iiber lingere Zeit hinweg oder in bestimmten Kontexten aus-
geblendet werden, stehen uns nicht bewusst zur Verfiigung. Diese
Wahrnehmungsliicken werden auch blinde Flecken genannt. In dem
Moment, in dem Sie, wie im obigen Experiment mit einer unan-
genehmen Situation, an fiir Sie schwierige Situationen in der Schule
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oder Kindheit denken, sind Thnen Thre Ressourcen, die Sie damals
hatten oder heute als erwachsene Person haben, nicht bewusst. Diese
sind dann nicht nutzbar, die Person ist mit ihren Ressourcen nicht
assoziiert, wie die Hypnosystemiker*innen sagen. Und wenn wir
unsere Ressourcen nicht erleben und nutzen kénnen, fithlen wir
uns meist schwiécher, kleiner, jiinger, hilfloser, erstarrter etc. In die-
sem Erleben fillt es uns wesentlich schwerer, Herausforderungen zu
meistern und Verdnderungen in uns zu bewirken. Wir wachsen und
entwickeln uns in unserer Personlichkeit nicht so weit, wie unser
Potenzial es uns eigentlich erlauben wiirde.

In der hypnosystemischen Beratung, Therapie und Supervision
ist es deshalb ein bedeutsamer Schritt, unsere Kund*innen anzure-
gen, aus der erlebten Erstarrung und Hilflosigkeit herauszufinden
und ihre hilfreichen Ressourcen fiir Veranderungswiinsche (wieder)
bewusst zur Verfiigung zu haben.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die
Ich- und Es-Welt

Die Grundannahme des hypnosystemischen Ansatzes ist, dass
menschliches Erleben niemals stabil ist. Es entsteht und wird auf-
rechterhalten durch Fokussierungsprozesse der Aufmerksambkeit.
Diese Fokussierung findet laut Reinhold Bartl auf zwei Ebenen statt:
der bewusst-willkiirlichen Ebene (Ich-Welt) und der unbewusst-
unwillkiirlichen (Es-Welt und Korperwissen; Bartl, 2008, sieche Ab-
bildung 1).

Die Aufmerksamkeitsfokussierung lauft in zwei Richtungen: eine
gewiinschte Richtung, in der Wohlergehen, Zufriedenheit, Stimmig-
keit oder ein Flowgefiihl entsteht, oder eine unerwiinschte Richtung,
die als Problem wahrgenommen beziehungsweise in der Symptom-
verhalten mit dem Erleben von Leid gezeigt wird. Beide Ebenen ver-
fiigen jeweils {iber einen besonderen Wissensschatz, den wir fiir die
Suche nach Losungen nutzen kénnen.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Ich- und Es-Welt
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Bewusstsein nach Milton Erickson wird verstanden als
Fokussierung von Aufmerksamkeit auf

bewusst-willkiirliche Ebene
,ICH-Welt”

J
r
unbewusst-unwillkiirliche Ebene
»ES-Welt” und Kérperwissen

{//unerwiinschte\
~ Richtung

erwiinschte
Richtung

~ Wobhlergehen, Probleme,
~Flowerleben” __ Symptome

Abbildung 1: »Ich-Welt« und »Es-Welt« (vgl. Bartl, 2008, S. 5)

Das Erleben ist also immer ein (vollstaindiges) Muster von Fokus-
sierungen. Diese Muster werden meist aus den drei wichtigen Wis-
senspools gebildet:

Die Ich- Welt mit ihrer Rationalitdt, Vernunft und Entweder-oder-
Logik verwendet eine Sprache, die rational und logisch ist, planerisch
und berechnend. Worte wie entweder ... oder, richtig/falsch, ja/nein,
ein/aus, Entscheidung, Planung, Organisation und Begriffe der Gene-
ralisierung wie immer, stets, nie werden auf dieser Ebene eingesetzt.
Dieses Denken bendtigt Struktur, wie Priorititen-Setzen und Suche
nach Kausalitdten. Der Blick geht eher nach auflen, auf die Umwelt.
Hier wird »iiber etwas geredet«.
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Die Intuition oder die Es-Welt nutzt Worte, die alle Sinne an-
sprechen. Hier spielt das VAKOG eine wichtige Rolle: Visuelle, au-
ditive, kindsthetische, olfaktorische und gustatorische Sinneseindrii-
cke werden in der Es-Welt ganzheitlich in neuronalen Netzwerken
gespeichert. Hier geht es um das Erleben, das unter anderem mit
folgenden Worten Ausdruck finden kann: sowohl ... als auch, stim-
mig/unstimmig, passend/nicht passend, wohl/unwohl, aktivierend/
deaktivierend, kraftvoll/erstarrt, energetisch/versteinert. Die Sprache
ist eher bildhaft, imaginativ und verwendet Metaphern. Hier geht es
um ganzheitliches, zirkuldres Erleben, um Grau- bzw. Zwischentone.
Der Blick richtet sich eher nach innen und ist um Balance zwischen
scheinbaren Polarititen oder gegensatzlichen Bediirfnissen bemiiht.

Der Korper ist eng verkniipft mit der Es-Welt, der Intuition. Das
Stammbhirn koordiniert Atmung, Herzschlag und alle viszeralen
Uberlebensmechanismen. Viel schneller als unser Verstand kann
unser Korper zeigen, wenn wir eine Situation als angenehm oder
unangenehm, als stimmig oder unstimmig oder gar als Bedrohung
erleben. Zusammen mit der Amygdala aus dem limbischen System
sorgt es seit der Evolution der Siugetiere fiir die Uberlebensreflexe
Flucht, Kampf und Erstarrung. In meiner Mitte sein, in Balance sein,
mich im Fluss fiihlen/bewegen, lebendig sein, mich kraftvoll erleben
oder Ahnliches werden hier iiblicherweise zur Beschreibung kdrper-
licher Empfindungen verwendet. Wenn unser Korper eine Situation
als unangenehm, unsicher oder unstimmig erlebt, wird er es in der
Regel tiber Mimik, Gesten, Korperhaltung, Kérperempfindungen
und die Atmung ausdriicken. Meist wird in solchen unangenehmen
Situationen der Atem als angespannt stockend, kurz, hektisch usw.
beschrieben. Wenn wir bewusst nachspiiren, kénnen wir Ver-
spannungen in Hals, Nacken, Gesicht, Schultern, Bauch, Armen
und Beinen feststellen. Viele Redensarten unserer Alltagssprache
weisen darauf hin: Ich habe einen Klof$ im Hals, mir sitzt etwas im
Nacken, meine Brust ist eng, das wirkt, als ob mir jemand in den
Magen geschlagen hat, das zieht mir den Boden unter den Fiif$en weg.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Ich- und Es-Welt | 19
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In einer Wohlfiihlsituation sendet der Korper hingegen Signale der
Entspannung: Die Atmung flieSt ruhig, die Fiifle stehen fest auf
dem Boden, der Kopf sitzt leicht auf den Schultern, die Bewegungen
sind fliissig und so weiter. Dieses Wissen wird im Embodiment sehr
gezielt genutzt (siehe drittes Kapitel).

Durch das Einbeziehen der unbewusst-unwillkiirlichen Prozesse
in die Beratung werden Gestaltungsmoglichkeiten in Richtung
gewiinschten Erlebens erhoht. Dadurch wird das Kompetenzerleben
erweitert und fiir die Kund*innen deutlich spiirbarer.

Ich, Es und Korper als Vertreter unserer Bediirfnisse

Die drei Ebenen Ich-Welt, Es-Welt und Koérper sind Trager von
wichtigen Anliegen unserer Bediirfnisse, die es wertzuschitzen gilt
(sieche Abbildung 2). Finden alle diese Anliegen zufriedenstellende
Beriicksichtigung, sind wir in unserer Kraft und den normalen He-
rausforderungen gewachsen. Wird aber ein Anliegen auf Dauer nicht
bedient, wie etwa das Anliegen nach Ruhe, Erholung oder Sinnhaf-
tigkeit des eigenen Tuns, wird es sich frither oder spater tiber Es-
Prozesse bemerkbar machen: Es passiert immer wiedet, dass ich ein-
fach vor dem Fernseher lande, statt zu joggen.

Alternativ sendet der Korper Signale wie etwa dauerhafte Ver-
spannungen und Ungleichgewicht, die korperliche Symptome ent-
stehen lassen konnen. Bei diesen korperlichen Reaktionen kann das
Ich gar nicht anders, als eine Pause zu machen. Wird der Erschopfung
und dem dahinterliegenden Bediirfnis zu spat Raum und Zeit ver-
schafft, kann es unter anderem zu Erschopfungszustinden, Burn-out,
Depression, Suchtverhalten und psychosomatischen Symptomen kom-
men. Und zwar so lange, bis das Anliegen nach Ruhe und Erholung
erfullt ist und das Anliegen z.B. nach sinnhafter Beschiftigung oder
Bewegung in der Natur wieder stirker gelebt werden kann.

Ausgeblendete Es-Prozesse, Korperempfindungen und deren Aus-
wirkungen kénnen somit wichtige Signale sein, bedeutsame, derzeit
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Selbst:

Kernkompetenz:

Meta ,
management,
cefindung,
Ressourcenberechnung

P~

o

HICH-Welt” < i Kaérper

Kernkompetenz: T e Kernkompetenz:

Normen, ,Auten”, Homoostase,

Konsens, Vernunft ~ES-Welt" Endlichkeit,

Reden iiber ... Intuition Energieverteilung
Unwillkiirliches Es-Wissen Empfinden von ...
Kernkompetenz:

ganzheitliches Wissen,
Umgang mit (Uber-)
Komplexitat, ,.Innen”
Erleben von ...

Abbildung 2: Ich-, Es- und Kérperwelt (vgl. Bartl, 2017, S.21)

nicht gelebte Bediirfnisse in den Fokus zu nehmen und ihnen zur
Geltung zu verhelfen. Ein effektiver Ansatz in der hypnosystemischen
Arbeit ist es daher, neben der rationalen Ebene regelméflig diese
Bediirfnisse und deren Anliegen einzubeziehen. Dies ermdglicht
in vielen Féllen eine relativ schnelle und dauerhafte Verdnderung.

Kooperation von Ich, Es und Kérper und

der Aufbau des Selbst als Metaebene

Hypnosystemische Ansitze eroffnen neue Perspektiven und nach-
haltig wirksame Optionen, um die oft verzweifelten und intensi-
ven Sehnsiichte und Anliegen von Kund*innen aufzugreifen und
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in annehmbare Verdnderungen umzuwandeln. Umgedeutet als
bedeutsame Signale fiir verdeckte Anliegen sind sie wichtige Hin-
weisgeber fiir Verdnderung. Eine gelungene, immer wieder neu zu
justierende Kooperation zwischen den unterschiedlichen Welten
und deren Bediirfnissen ldsst den Menschen dauerhaft gesund und
zufrieden leben.

Um diese internalen Ebenen in ihrer vollen Komplexitit zu
erfassen, wird eine Beobachter*innenposition benétigt. So etwas
wie ein Adlerauge, mit dem wir uns unsere unterschiedlichen Welten
von oben bzw. auflen betrachten kénnen. Dies passiert hdufig auto-
matisch in der Selbstreflexion. In Beratungs- und Therapieprozessen
koénnen Kund*innen gezielt dazu eingeladen und angeleitet werden.

Um dies zu verdeutlichen, bitte ich Sie, sich die beiden Beispiele
von oben noch einmal zu vergegenwirtigen. Haben Sie es in dem
Beispiel mit der Schulsituation erlebt, dass Gedanken zu dieser Si-
tuation kamen? Kamen IThnen in der Ich-Welt Sétze wie »Stell dich
nicht so an!«, »Das war nicht so schlimme, »Die blode Lehrkraft«?
Entstanden vor Ihrem inneren Auge Bilder von dem alten Klassen-
zimmer, horten Sie mit Threm inneren Ohr damalige Gerdusche oder
rochen Sie den damaligen Geruch? Auf der kérperlichen Ebene hat
sich moglicherweise IThr Magen zusammengezogen, Sie wollten viel-
leicht am liebsten wegrennen, explodieren oder ...?

Als Sie sich dagegen Thre Wohlfiihlsituation ins Gedéchtnis riefen,
dachten Sie vielleicht eher etwas wie »Das sollte ich 6fter machen!«
(Rationalitat in der Ich-Welt). Moglicherweise haben Sie innere Bil-
der gesehen, das Meer, den Wald oder den Fluss gerochen und deren
Gerdusche gehort und sich in den Augenblick versenkt (Empfin-
dungen aus der Es-Welt). Vielleicht hat sich in diesem Moment Ihr
Erleben in der Wohlfiihlsituation gerade stimmig angefiihlt, so als
ob Sie im Reinen mit sich und der Welt sind, v6llig in Balance, sich
im Flow bewegen — oder was immer fiir Sie bedeutsam war. Ihr Kor-
per hat Thnen woméglich iiber die Atmung und Haltung gespiegelt,
dass es ihm gerade wohlig war, wie immer Sie das konkret erlebten.
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Bei Problemen und Symptomen stehen die Ich- und die Es-Welt
oft im Zielkonflikt. Sie arbeiten eher gegen- statt miteinander. Zum
Beispiel, wenn wir uns bewusst vornehmen, weniger Schokolade zu
essen. Wie oft machen uns unwillkiirliche Reaktionen einen Strich
durch die Rechnung. Der automatische Griff zur Schokolade wird
moglicherweise erlebt, als ob meine Hand ganz von allein zur Scho-
kolade greift. Das Selbst als Metaebene kann helfen, mit einer wohl-
wollenden Beobachtung innerer und duflerer Zustande die unter-
schiedlichen Wissensebenen von Ich und Es zu verbinden und als
moderierender Teil (wieder) zur Kooperation zu verhelfen.

Bartl schreibt dazu: »Wenn Informationen aus den drei Wissens-
pools durch die Nutzung der Fokussierung von Aufmerksambkeit auf
die innere Welt nun systematischer zur Verfiigung stehen, konnen
die Choreografien auf internaler Ebene ressourcenschonend aus-
gerichtet und Informationen so verarbeitet werden, dass Ziele in
der dufleren Welt méoglichst gut bearbeitet werden kénnen« (Bartl,
2011, S. 203).

Das Ziel der hypnosystemischen Therapie ist die intensive Einbezie-
hung der Es-Prozesse und der Kérperempfindungen. Sie konnen so-
wohl Riickmeldungen iiber bedeutsame Bediirfnisse geben als auch
Zugang zu hilfreichen Bediirfnissen ermdglichen. Verdnderung ge-
lingt oft durch das Zusammenspiel der Ich-, Es- und Kérperebene
mit all deren Anliegen. Fiir die Metaebene des Von-auflen-Drauf-
schauens verwenden hypnosystemische Therapeut*innen den Teil
des Selbst. Zusammen mit dem Selbst werden in der Beratung die
unterschiedlichen Bediirfnisse reflektiert und die Kommunikation
zwischen den drei Ebenen Ich - Es - Korper angeregt. Das Selbst wird
unterstiitzt, eine Strategie beziehungsweise Haltung zu entwickeln,
die es erlaubt, gelingende Situationen bewusst im Alltag hervorzu-
rufen, um Veridnderungen gezielt angehen zu konnen. So gestalten
wir Verhaltensdnderungen als mehr oder weniger selbsthypnotische
Aufmerksambkeitsfokussierung.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Ich- und Es-Welt
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Biologische, psychische und soziale Netzwerke werden im Gehirn
gemeinsam aktiviert. Je 6fter Netzwerke als neuronale Verkniipfun-
gen in den unterschiedlichen Bereichen des Gehirns genutzt wer-
den, desto mehr verfestigen sie sich. Verhaltensanderungen, wie bei-
spielsweise regelméfliges Joggen, benétigen daher mehrere Wochen
kontinuierliches Training, um eine neuronale Umstrukturierung im

Gehirn dauerhaft zu ermoglichen.

Symptome und Probleme als Lésungsversuche

Hypnosystemische Berater*innen verstehen Symptome und Pro-
bleme als das Ergebnis von selbsthypnotischer Aufmerksamkeits-
fokussierung, in der Kund*innen und manchmal auch deren Be-
rater*innen auf ihre Herausforderungen als unlosbare Situationen
schauen (Problemtrance). Probleme und Symptome »konnen so als
kompetente Botschafter unbewussten Wissens wertgeschitzt [...]
und gleichzeitig genutzt werden« (Schmidt, 2005, S. 89).

Sie kénnen auch als Losungsversuche betrachtet werden, die ent-
weder als ein Kampf zwischen der Ich- und der Es-Ebene (siehe
Beispiel mit dem Vorsatz, weniger Schokolade zu essen) oder als
Resignation, Schuld, Scham und negative Zuschreibungen (beispiels-
weise bei Burn-out: sich als Versager*in erleben) beschrieben wer-
den kénnen. Die Auswirkungen dieser Lésungsversuche sind inner-
psychische oder interaktionelle Eskalationen. Diese gehen auf der
kérperlichen und/oder psychischen Ebene mit Stress, Verzweiflung,
Hilflosigkeit, Angst, Resignation einher. »Die subjektiven Leiderleb-
nisse sollten unbedingt sehr geachtet und wiirdigend behandelt wer-
den« (Schmidt, 2005, S. 59).

Nach Gunther Schmidt (2007, S. 184) kann man Probleme auch
als unangemessene Konstruktionen der Diskrepanz zwischen dem
Ist- und dem Sollzustand verstehen. Wéhrend der Ist-Zustand meist
abgewertet wird, findet beim Sollzustand eine Aufwertung bis hin
zur Idealisierung statt. Kund*innen bewerten Losungsversuche oft
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nicht als Erfolge, da sie nicht hundertprozentig dem Sollzustand ent-
sprechen (siehe Abbildung 3).

wSoll-Zustand®

f Erfolge als
kleine Schritte ;
Losungsversuche entstehen durch die

Diskrepanz/Differenz
zwischen Ist- und Soll-Zustand.
F Dies wird als Problem erlebt und erzeugt Leid.

wist-Zustand®

Abbildung 3: Ist-/Soll-Zustand

Hypnosystemische Losungsinterventionen kénnen unter anderem

sein:

— Neubewertung/Reframing des Ist-Zustands sowie die Suche nach
dem guten Grund fir das Problem;

- (De-)Konstruktion des Sollzustands: Welche Bediirfnisse kimen
da zum Zug, welche Bediirfnisse wiirden da nicht mehr (aus-
reichend) gehort werden? Wer in der Familie oder im Team wiirde
im Soll-Zustand mitmachen, wer wiirde dagegenarbeiten? Was
wire der Gewinn, was der Preis?;

- Integration des Sollzustands in den Ist-Zustand (Frage nach den
Ausnahmen/Wunderfrage);

- Herunterbrechen der Losung in kleine Schritte;

- Wertschitzen und Feiern der Umsetzung und (Teil-)Erfolge;

— Bewusstwerden iiber vorhandene Ressourcen;

Symptome und Probleme als Losungsversuche 25
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