Die Kraft der Gedanke

Autosuggestionstechniken bei Stress = Die Personlichkeit starken, Eigenressourcen nutzen
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Zusammenfassung

Was fiir den einen eine angenehme Stimulation ist, kann
fiir einen anderen schon Stress bedeuten, wie etwa lau-
te Musik. Die Wahrnehmung eines Reizes als Stressor
geht einher mit einer Bewertung und in der Folge, ob
Bewadltigungsstrategien zur Verfiigung stehen, damit
Stress nicht zum Gesundheitsrisiko wird.
Autosuggestionen konnen die Stressbewdltigung wir-
kungsvoll unterstiitzen. Die autosuggestiv wirksamen
Worter und Sétze werden aus dem individuellen Erleben
heraus gebildet, eingeiibt, modifiziert, um dann in ent-
sprechenden Stresssituationen eingesetzt werden zu
konnen. Sie unterliegen einem Lernprozess, der durch
standige Wiederholungen zur Verstarkung, zur Aufnah-
me ins Unterbewusstsein und schlieflich zur Automati-
sierung durch Konditionierung fiihrt.

»Uberleben im Stress“ heif3t der Titel eines Buches von Hannes Lin-
demann, das 1973 in groRer Auflage erschien [1]. Darin beschreibt
der Arzt und Hochleistungssportler wie er 1956 mithilfe des Auto-
genen Trainings als erster in einem Serienfaltboot den Atlantik {iber-
querte, ein Abenteuer, das vor ihm iiber 100 Menschen mit dem Le-
ben bezahlten. Bei einer fritheren Atlantikiiberquerung in einem
Einbaum hatte er die Erfahrung gemacht, dass er physisch, technisch
und navigatorisch gut vorbereitet war, psychisch dagegen nicht. Da-
her hatte er sich nun monatelang mit dem Autogenen Training auf
diese Extremleistung vorbereitet. ,Wer sich autogen entspannt, spart
Kraft und Kalorien; er lebt 6konomischer als der verkrampfte
Mensch. Tiefstes Entspannen fithrt zu Wohlbehagen. Wer sich rich-
tig entspannen kann, vergisst seine naturgegebene Angst. Das Schlaf-
bediirfnis nimmt ab, die Sitzunruhe ldsst nach, man sitzt so ent-
spannt, dass es nicht so schnell zu Sitzbeschwerden kommt.“ [1].

Als entscheidend fiir den erfolgreichen Abschluss sah Lindemann
jedoch die Arbeit mit Autosuggestionen. Durch das monatelange Ein-
iiben der formelhaften Vorstellungen ,Kurs West* und ,,Ich schaffe
es“ war er mental in der Lage, die in der Einsamkeit zwangslaufig
auftretenden Halluzinationen zu durchbrechen und immer wieder
seine wache Reaktionsfahigkeit zum Uberleben herzustellen.

Die Kraft der Gedanken
Zugegeben ist das genannte Beispiel sicherlich nicht fiir unseren All-
tag geeignet, sondern eher eine auRergewohnliche Form von diffe-
renzierter Stressbewdltigung extremer physischer und psychischer
Herausforderungen. Lindemann konnte damit jedoch die , Kraft der
Gedanken*“, die Moglichkeiten der Einflussnahme auf eigene Gefiih-
le, Gedanken und Verhalten durch die systematische Entwicklung
der persdnlichen Vorstellungskraft belegen. Seither ist das Autoge-
ne Training lange Zeit synonym fiir erfolgreiche Stressbewdltigung
gewesen. Heute haben wir durch die Verhaltenstherapie, das men-
tale Training und das sog. positive Denken weitere systematische
Ansdtze der Stressbewadltigung durch Anwendung von Autosugges-
tionen entwickelt.

Die Wirksamkeit von Suggestionen zur Beeinflussung von psy-
chischer Befindlichkeit ist seit Jahrhunderten bekannt. Arzte und
Heiler haben schon im Altertum Krankheiten mit suggestiven Ele-
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menten behandelt. Schamanen wussten immer schon, dass Sdtze
und bildhafte Vorstellungen besonders wirksam werden, wenn sie
vorher einen Trancezustand induzieren.

Als Begriinder der modernen bewussten Autosuggestion wird
der franzosische Apotheker Emile Coué (Nancy 1857-1926) ange-
sehen. Coue stellte fest, dass es einen groen Unterschied macht,
mit welchen Worten er seinen Patienten die vom Arzt verschriebe-
nen Medikamente {iberreichte. Gab er seinen Patienten ein Medika-
ment mit den Worten ,,Da hat Thnen Ihr Arzt ein sehr gutes Mittel
verschrieben. Sie werden sehen, dass es Ihnen bald besser geht*
dann ging es vielen nach kurzer Zeit besser oder sie waren geheilt.
Gab er den Patienten das Medikament jedoch ohne solche die Wirk-
samkeit des Medikaments lobenden Worte, dann berichteten die
Patienten viel seltener {iber eine Besserung ihrer Beschwerden [2].
Entscheidend dabei war jedoch nicht der gesprochene Satz, sondern
die Frage, wie die Botschaft beim jeweiligen Patienten ankam, ob er
den Inhalt also autosuggestiv umsetzen konnte.

Auch die moderne Hypnotherapie [3] und das Autogene Training
[4] fokussieren heute weniger die Person des Therapeuten, sondern
die Frage, was von den Interventionen des Therapeuten vom Pati-

Eine Person erleidet eine Stressreaktion
nicht einfach passiv, sondern reagiert als
Individuum auf den Stressor. Die Stress-
bewadltigung wird durch Wahrnehmung

und Bewertung begleitet.

enten aufgenommen und autosuggestiv verarbeitet wird - d. h. jede
Suggestion wirkt letztendlich tiber Autosuggestion.

Heutzutage sind mentale Techniken zur Leistungssteigerung im
Sport, im Beruf, aber auch im kreativen Bereich zur Selbstverstind-
lichkeit geworden und durch viele Fallbeispiele sowie wissenschaft-
liche Studien gut belegt [5].

Wirkerwartungseffekte

Interessanterweise hat uns in der Erforschung der Grundlagen der
Autosuggestion ein Bereich in den letzten Jahren neue Erkenntnis-
se gebracht, der von der Medizin eher skeptisch und geringschdt-
zend betrachtet wird - die Untersuchung von sog. Wirkerwartungs-
effekten in der Placeboforschung.

Wirkerwartungseffekte sind Autosuggestionen, die nur wirksam
werden kénnen, wenn der Betroffene iiber eine Intervention infor-
miert ist. Danach entstehen unterschiedliche Wirkerwartungseffek-
te schon allein durch Faktoren wie z.B. die duBere Form eines Medi-
kaments oder die Art einer Intervention: Kleine oder besonders gro-
e Pillen wirken besser als normal grof3e, mehrfach teilbare Tabletten
haben eine hohere Wirksamkeit, da sie eine hohe Wirkstoffdichte
suggerieren, die bspw. auch noch in einer Vierteltablette wirkt.

Es gibt auch eine Rangreihe von Wirkerwartungseffekten abhan-
gig von der Art der Intervention: Operationen haben die h6chsten
Effekte, dann kommen Spritzen, Pflaster, Tropfen und am Ende
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Transaktionales Stressmodell

Stress-Ausléser
[

= Situation
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= Eigene Gedanken erste Bewertung
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= Bedrohung?
= Herausforderung?

—
-]
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\

zweite Bewertung
L
= Eigene Fahigkeiten?

= Unterstiitzung bei der
Stressbewaltigung?

Abb. 1 Stressbewltigung. (in Anlehnung an [13])

Stressbewdltigung hangt ab von der Art des
Stressors, der Belastungsdauer und -stdrke,
der Kontrollierbarkeit der Situation und
den verfiigbaren Bewadltigungsstrategien.

Tabletten. Je invasiver eine MaRBnahme, desto hoher ist die Erwar-
tung an den Erfolg [6].

Die entscheidenden Variablen der Wirkerwartung sind jedoch
die Art und Weise wie der Arzt etwas vermittelt und in welcher
Form der Betroffene dies aufnimmt. Schon vor 15 Jahren wurden
von der Turiner Arbeitsgruppe um Benedetti umfingliche Studien
mit modifizierten verbalen Instruktionen durchgefiihrt [7]. Je nach
Instruktion konnte die Wirkerwartung von Placebointerventionen
in der Intensitdt und auch hinsichtlich der Wirksamkeit in bestimm-
ten Korperbereichen gesteuert werden. Auch Noceboeffekte (Vor-
hersage von Nebenwirkungen) und sogar die Suggestion von Wir-
kungslosigkeit von Verumprédparaten wurden erzielt. In weiteren
Studien konnte differenziert werden, dass Instruktionen einerseits

14

iiber Suggestionen wirken [8], insbesondere aber auch iiber Stress-
reduktion [9]. Gerade der Einfluss auf die Stressreduktion scheint
eine besonders wichtige Komponente der Wirkerwartung. Bei der
Stressreduktion riickt gleichzeitig die Person des Arztes und Thera-
peuten wieder mehr in den Mittelpunkt. Besonders giinstig wirken
optimistische Personlichkeiten mit hohen empathischen Qualitdten.
Die Wirksamkeit der Autosuggestion wird also beeinflusst durch:
= die vermittelnde Person,
= die Art der Botschaft (Worte, Bilder),
= den Inhalt und die Richtung der Botschaft,
= die Aufnahmebereitschaft beim Empfanger sowie
= die autosuggestive Verarbeitung und emotionale Wirkung

beim Empfanger z.B. in Form von Stressreduktion.

Wiederholung der Autosuggestion

Eine weitere wichtige Variable der Wirksamkeit ist die Wiederholung
der Autosuggestion. Eine Botschaft kann zwar schon nach einmaliger
Vermittlung aufgenommen werden und weiterwirken. Wie wir aus
der Psychotherapieforschung wissen, benétigen wir jedoch tiblicher-
weise einige Erinnerungen oder immer erneute Wiederholungen bis
die Inhalte autosuggestiv wirksam werden. Autosuggestionen unter-
liegen somit einem Lernprozess, der durch stindige Wiederholungen
zur Verstdrkung, zur Aufnahme ins Unterbewusstsein und schlieSlich
zur Automatisierung durch Konditionierung fiihrt.

Bei der Konditionierung wird ein Wort oder ein Bild zu einem
Signal, das automatisch eine bestimmte Reaktion ausldst. So kann
z.B. durch einiges Uben der Blick auf ein bestimmtes Bild an der
Wand des Arbeitszimmers, eine rhythmische Bewegung oder auch
nur ein tiefer Atemzug zur reflexartigen Entspannung und Stressre-
duktion eingesetzt werden, ohne dass wir uns dessen dauernd be-
wusst werden miissen. Auch der eingangs erwdhnte Lindemann hat
seine Autosuggestionen monatelang eingeiibt, damit sie tief im Un-
terbewusstsein wirken konnten.

Autosuggestion zur Bewidltigung

von chronischem Stress

Schon Epiktet formulierte ca. 100n.Chr.: ,Es sind nicht die Dinge
selbst, die uns beunruhigen, sondern die Vorstellungen und Mei-
nungen von den Dingen.“ [10]. Die Mehrzahl von Stresssituationen,
denen wir heute ausgesetzt sind, beziehen sich nicht auf einfache
Stressoren, sondern auf psychosoziale Faktoren (Konflikte, Lirm,
Befiirchtungen, Krinkungen, Arger, Uberforderung, Erschépfung
u.d.), oft sind andere Menschen mit einbezogen.

Transaktionales Stressmodell
Als wichtige und plausible Grundlage fiir Stressbewdltigung durch
Autosuggestion in solchen komplexen Situationen haben sich die For-
schungsergebnisse der kognitiven Stresstheorien erwiesen, die v.a.
mit dem Namen der Verhaltenstherapeuten Ross S. Lazarus [11] und
Donald Meichenbaum [12] verbunden sind. Der grundlegende Ge-
danke der kognitiven Stresstheorien beinhaltet, dass eine Person eine
Stressreaktion nicht einfach passiv erleidet, sondern als Individuum
auf den Stressor reagiert und es dadurch zu einem Interaktionspro-
zess kommt, der durch Wahrnehmung und Bewertung die eigentli-
che Stressbewiltigung begleitet (transaktionales Stressmodell [11]).
So zeigte man Versuchspersonen sehr realistische Filme mit de-
taillierten Szenen und Nahaufnahmen von Unfdllen und gab vorher
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entweder gar keine oder ganz unterschiedliche Informationen dar-
iiber. Man konnte feststellen, dass die Stressreaktionen der Zuschau-
er sehr davon abhingen, welche Erwartungen entstanden waren. Es
zeigte sich, dass sich nicht jede Vorinformation giinstig auf die
Stressreaktion auswirkte. Auch in Studien mit Patienten vor Opera-
tionen wurde untersucht, wie die Information vor der Operation
den spdteren Heilungsverlauf beeinflusste. Stress ist daher nach La-
zarus die Antizipation (d. h. gedanklich in der Vorstellung vorweg-
genommen) einer Gefdhrdung oder Bedrohung der eigenen Person
angesichts einer ersten Bewertung wahrgenommener Situationen.

Ist die Bedrohlichkeit gegeben, entsteht im Rahmen der sog. se-
kunddren Bewertung eine Auswahl moglicher Bewadltigungsstrate-
gien. Darauf erfolgt in einer Art Feedbackschleife eine Neubewer-
tung oder Wiederbewertung der Situation im Hinblick auf die Kon-
sequenzen des eigenen Handelns. Abb.1 zeigt eine vereinfachte
Darstellung dieser Prozesse, die schnell plausibel macht, wie Verdn-
derungen geplant werden kénnen.

Auf einen Reiz reagieren wir immer mit einer ersten Bewertung,
die zundchst dariiber entscheidet, ob wir ihn tiberhaupt als Stressor
wahrnehmen. Beispielsweise wird ein Jugendlicher in der U-Bahn
durch die Heavy Metal-Musik seiner Lieblingsband im Kopfhorer
seines MP3-Players angenehm stimuliert, wiahrend der dltere Herr
nebendran schon durch das sehr abgedampfte Héren der Rhythmen
vollig genervt ist. Die Frage, ob der Stressor eine Bedrohung oder
Herausforderung darstellt, leitet automatisch zur zweiten Bewer-
tung {iber: ,Habe ich Strategien, um die Situation zu beeinflussen?
Kann ich mir Hilfe holen?“ Stehen mir solche Stressbewdltigungs-
strategien zur Verfiigung, wird sich der Stress kaum intensiv aus-
wirken kénnen. Ist das jedoch nicht der Fall, sind wir mit der Bewdl-

Abb. 1 Positive Kraft-
quellen werden im
gedanklichen Kontakt
mit dem ,inneren Hefter*
bewusst.
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tigung tiberfordert (und ein solches Gefiihl entsteht in uns Men-
schen recht schnell), dann entsteht Stress, der sich gesundheitlich
ungiinstig auswirken kann.

Transaktionale Stressmodelle haben die fritheren physiologi-
schen Modelle wesentlich dadurch ergdnzt, dass sie deutlich ma-
chen, dass eine neue Sichtweise das korperliche Erregungsniveau
nachhaltig positiv oder negativ beeinflussen kann. Denk- und Ge-
fiihlsprozesse riickten damit mehr ins Zentrum der Stressbewilti-
gungsstrategien.

Personliche Strategien der Stressbewltigung

Stressbewidltigung hdngt also von der Art des Stressors, von Dauer

und Stdrke der Belastung, der Kontrollierbarkeit der Situation und

den zur Verfiigung stehenden Bewdltigungsstrategien ab. Eine Per-

son wird eine Stresssituation dann gut bewdltigen, wenn sie in der

Bewertung zum Ergebnis kommt, dass ihre Fdhigkeiten dazu ausrei-

chen. Die meisten Menschen haben Erfahrung mit Stress und i.d.R.

auch mehr oder weniger wirksame personliche Strategien entwi-

ckelt. Fiir den akuten Stress haben sich insbesondere bewdhrt:

= Kurziibungen zur Entspannung,

= Wahrnehmungsablenkung weg vom Stress auf angenehme
Erlebnisse,

= positive Selbstgesprdche (,,du schaffst das schon*) oder

= korperliche Abreaktion.

Alle diese Strategien werden in ihrer Effektivitdt verstarkt, wenn

sie durch autosuggestive Bewertungen begleitet werden. Ein Mit-

arbeiter eines Ministeriums hatte sich bspw. iiberlegt, die Abre-

aktion nicht in seinem Biiro durchzufiihren, sondern sich eine

Akte zu nehmen, den Raum zu verlassen und dann mit wichtigem

nehmen, nicht auf die Umgebung. Wir konnen
aber unsere Personlichkeit so stdarken, und den
Mut finden, aktiv unsere Umgebung zu dndern.

Gesicht in schnellem Schritt durch die Gange des Ministeriums
zu laufen. Keiner wagte ihn anzuhalten. Autosuggestiv verstark-
te er die Wirksamkeit, indem er sich freute, dass alle, die ihm be-
gegneten, denken mussten, er ware auf dem Weg zu einer wich-
tigen Besprechung. So kann aus der allgemeinen Empfehlung
»Abreaktion“ eine ganz personliche Strategie mit autosuggesti-
ver Verstdarkung werden.

Strategien in komplexen Stresssituationen
Wenn es um komplexere und linger andauernde Stresssituationen
geht, werden solche einfachen Strategien nicht ausreichen. Am sinn-
vollsten wdre es, in solchen Situationen mit einem Fachmann
(Psychotherapeut, Psychologe, geschulter Stressberater o0.d.) zu
sprechen, um eine genaue Analyse der Einflussfaktoren und Ande-
rungsmoglichkeiten zu ermdoglichen.

Wenn dies nicht méglich ist, empfiehlt sich das Gespréach mit einem
sog. inneren Beobachter oder inneren Helfer. Man nimmt sich etwas

Autosuggestiv konnen wir nur auf uns selbst Einfluss

15

Dieses Dokument wurde zum persénlichen Gebrauch heruntergeladen. Vervielfaltigung nur mit Zustimmung des Verlages.



zkm Praxis Autosuggestion

16

Sieben Regeln zur Bildung autosuggestiv
wirksamer Worte und Satze:

1.Sie sollten kurz, pragnant und klar sein (wie in der Werbung).

2.Sie sollten das Problem und seine Verdanderung méglichst
prazise erfassen.

3.Sie sollten positiv formuliert sein (mdglichst keine Verneinungen).

4.Sie sollten personlichkeitsnah sein, d. h. der persénlichen Um-
gangssprache (ggf. Dialekt oder Muttersprache) entsprechen.

5.Sie sollten wahr sein (keine unrealistischen Ziele).
6.Sie sollten in maglichst einfacher und konkreter Sprache
formuliert sein (keine nichtssagenden, abstrakten Begriffe).

7.Nicht zu schnell Wirksamkeit erwarten, Geduld bei der
Anwendung.

Zeit, setzt sich an einen ruhigen Ort und nimmt in der Vorstellung Kon-
takt mit dem inneren Beobachter auf. Dieser kann eine Person sein, die
man gut kennt und zu der eine gute Beziehung besteht. Es kann aber
auch ein Fantasiewesen sein. Wichtig ist das innere Gefiihl, mit einem
Gegeniiber reden zu kénnen und Fragen zu erértern wie z.B.:

= Was genau ist das Problem?

= welche Personen spielen eine Rolle?

= Was stort oder belastet mich?

= was mochte ich verdndern?

= was soll stattdessen sein?

= welches Ziel strebe ich an?

Es empfiehlt sich, die Gedanken nach einer solchen kurzen Medita-
tion aufzuschreiben und sich dhnlich wie bei einem Brainstorming
Notizen zu machen. Aus diesen Notizen kénnen dann erste Ideen fiir
Worte oder Satze zur autosuggestiven Starkung der Personlichkeit
entwickelt werden.

Eines muss dabei immer klar sein: Autosuggestiv kdnnen wir
nur auf uns selbst Einfluss nehmen, die Umgebung dndern wir da-
durch natiirlich nicht. Wir kénnen aber unsere Persénlichkeit so
stdrken, dass wir dadurch den Mut finden, aktiv unsere Umgebung
zu dndern. Manchmal ist es schwierig, alleine auf gute Ideen zur
Starkung der Personlichkeit zu kommen. Hier kénnte man durch-
aus auf Ratgeber zur Stressbewdltigung, auf entsprechende Stich-
worte im Internet oder auch auf beratende Horbiicher zuriickgrei-
fen. Die gesprochene Stimme kann den Dialog erleichtern. Eine
gute Anleitung zum Bilden von Leitsdtzen im Rahmen des Autoge-
nen Trainings findet sich unter [14].

Vorgehen in der Anwendung autosuggestiver
Techniken

Die Vorgehensweise bei der Anwendung von autosuggestiven
Techniken besteht in mehreren Schritten: Entwickeln, Wiederho-
len, Modifizieren, Einsetzen.

Entwickeln

Zundachst wird ein erster Entwurf der Autosuggestion z.B. aus den
Notizen hergestellt. Worte kénnen dabei von bildhaften Vorstel-
lungen begleitet sein und damit verbunden werden, sodass die
Wirksamkeit verstarkt wird [15].

Aus diesem Rohentwurf erfolgt dann die Entwicklung von geeig-
neten und personlich wirksamen Worten und Sdtzen durch inneres
Wiederholen in entspannten Situationen. Zu Beginn stehen z.B. die
Begriffe ,.Erschépfung” und ,Schlafmangel“. Im weiteren Verlauf der
Uberlegungen werden positive Begriffe wie z.B. ,Kraft* und ,Ruhe*
gegeniibergestellt und daraus Autosuggestionen formuliert wie ,Ich
spiire meine Kraft und finde meine Ruhe*.

Wiederholen
Dieser Satz wird nun als eine Art Tagesbegleiter immer wieder im
entspannten Zustand innerlich formuliert und wiederholt.

Modifizieren
Eine weitere personliche Modifikation kénnte dann in den Satz
miinden ,Die Kugel der Ruhe findet die Mitte der Schale“.

Einsetzen

Dieser Satz, der einen sehr personlichen Bezug zu eigenen Erlebnis-
sen haben kann, wird dann immer wieder memoriert und geiibt, bis
er dann in entsprechenden Stresssituationen wirksam eingesetzt
werden kann.

Autosuggestive Techniken konnen bei Stress sehr wirksam sein.
Wir alle kennen die stressverstarkende Wirkung von negativen Au-
tosuggestionen, die bei Uberforderung automatisch in uns entste-
hen (,,Ob das wohl gut geht ... das schaffe ich nicht ... wenn das so
weitergeht ... alle wollen was von mir und keiner denkt an mich
..."). Die gezielte positive Entwicklung ist daher nicht leicht, oft
empfiehlt sich das Gesprdach mit einem Therapeuten zur professi-
onellen Beratung. Der entscheidende Punkt ist jedoch die Geduld
bei der Anwendung und das Vertrauen in die Kraft der eigenen Ge-
danken. Wer diese Techniken fiir sich alleine entwickeln will, muss
nicht Sorge haben, dass er méglicherweise etwas falsch macht. Es
kann eigentlich nichts passieren auf3er, dass die Sdtze nichts von
der erwarteten Wirkung zeigen, wenn man z.B. die o0.g. Regeln
nicht beriicksichtigt.

Autosuggestion ist eine gute Moglichkeit zur Starkung der ei-
genen Ressourcen, sollte aber klug eingesetzt werden, wie das
Sprichwort sagt:

Andere die Dinge, die Du dndern kannst.
Akzeptiere Dinge, die Du nicht dndern kannst.
Und lerne zwischen beiden zu unterscheiden.

Derjenige, dem dieses gelingt, wird feststellen, wie erstaunlich
leicht sich mancher Stress durch etwas mehr Gelassenheit auch
ohne Autosuggestion aufldsen ldsst. -

Interessenkonflikt: Der Autor erkldrt,
dass keine wirtschaftlichen oder persénlichen Verbindungen bestehen.

Online zu finden unter
http://dx.doi.org/10.1055/s-0035-1545366
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