4.1 Was ist Trance

Das Wort Trance stammt von dem lateinischen transire, was auf
Deutsch mit hiniibergleiten oder iiberschreiten Gbersetzt werden kann.
Hieraus geht schon hervor, dass es sich nicht um einen einzigen Be-
wusstseinszustand handelt, sondern um unendlich viele. Vielleicht
kann man es sich besser vorstellen, wenn man einen 100%-igen Wach-
zustand mit der Farbe WeiRR beschreiben wiirde und ein tiefes Koma
mit der Farbe Schwarz. Dann ware die Trance, dhnlich wie der Schlaf,
eine grolle Menge an Grautonen dazwischen. Anders als beim Schlaf,
handelt es sich bei der Trance allerdings um einen hochst konzentrier-
ten Bewusstseinszustand, bei dem man sich besonders intensiv mit
einer Thematik beschéaftigen kann.

Beim Ubergang vom Wachzustand in einen Trancezustand verdndert
sich die sehr weit gefacherte Aufmerksamkeit in eine stark begrenzte,
fokussierte Aufmerksamkeit. Der Schweizer Psychiater und Hypnose-
therapeut J. Philip Zindel hat Trance einmal mit einem dunklen Raum
verglichen, in dem man eine Taschenlampe einschaltet. Man kann jetzt
sehr genau die Dinge wahrnehmen, die im Lichtkegel sind, ohne dabei
von den Dingen abgelenkt zu werden, die sich auRerhalb befinden.
Diese starke Fokussierung kann in einer Trance dazu fiihren, dass be-
stimmte Situationen, Erlebnisse, Ressourcen oder Visionen so stark
wahrgenommen werden, dass der in Trance befindliche Patient das
Gefiihl hat, diese Dinge tatsachlich zu erleben. Anders, als wenn er
nur darlber reden wiirde, spirt er es so, als wiirde es gerade passie-
ren. Und er splirt es mit allen Sinnen, mit seinen Emotionen, mit Kor-
persensationen wie Herzklopfen, Weitegefiihlen oder z.B. einem Ge-
fiihl wohliger Warme im Bauch. Er nimmt Impulse war, was er gerne
als nachstes tun mochte und kann sich in diesen Situationen oftmals
frei bewegen und agieren. Der Patient ist also mitten im Geschehen.
Prof. Dr. Walter Bongartz von der Universitdt Konstanz hat einmal
versucht, die Wahrnehmung in Trance anhand eines Vergleiches mit
dem Laufen darzustellen. Wenn man wach ist, kann man Uber das
Laufen reden und sich vorstellen, wie schon es sein mag, durch den
Wald zu joggen. Wenn man die Augen schliet und ein wenig vor sich
hin traumt, kann man an das Laufen denken und sich daran erinnern,



wie man zuletzt durch den Wald gejoggt ist. Dies kann schon erste
positive Gefiihle auslésen. Wenn man dann in eine leichte Trance
kommt, kann man sich bereits gut vorstellen, dass man lauft, sieht
wieder die Situation vor Augen, wie man durch den Wald joggt und
beginnt schon, erste Dinge wahrzunehmen, die zu diesem Lauf dazu-
gehéren. Wenn die Trance dann tiefer wird, kann man richtiggehend
fuhlen, wie man durch den Wald lauft. Man sieht die Bdume und die
Blatter vor sich, spirt den Boden unter den FiRen, fiihlt vielleicht so-
gar eine leichte Erschopfung oder dieses wunderbare Gliicksgefiihl, an
einem schonen Sommertag durch den Wald zu joggen. Bei einer sehr
tiefen Trance ist das Laufen wie real. Man lauft durch diesen Wald und
hat alle dazugehorigen Sinneswahrnehmungen und Emotionen.

Wenn man sich jetzt (iberlegt, was fiir Moglichkeiten das Arbeiten in
Trance fir die Psychotherapie mit sich bringen kann, dann muss man
sich fast schon fragen, warum nicht jeder Psychotherapeut Hypnose-
therapie erlernen muss. Ressourcen aus der Vergangenheit kénnen
intensiv wieder erlebt werden. Traumatische Erfahrungen konnen
durchgearbeitet und damit in der Vergangenheit abgeschlossen wer-
den. Psychosomatischen Symptomen kann relativ schnell und einfach
auf den Grund gegangen werden und ihre Ausléser kdnnen dabei hdu-
fig auch noch in der Vergangenheit aufgearbeitet werden. Die Mog-
lichkeiten, welche die Trance fiir psychotherapeutische Interventionen
bietet, sind also ausgesprochen vielfaltig.

Um eine Trance zu induzieren, ist es wichtig, die weite Aufmerksam-
keit des Patienten zunichst einzuschranken und auf einen kleinen
Fokus zu begrenzen.

Da unsere Augen die groRte Menge Informationen aus der Umwelt fir
unser Gehirn aufnehmen, mussen wir in erster Linie diese visuellen
Reize minimieren. Der Schweizer Neurologe und Vorsitzende der
Schweizer Arztlichen Gesellschaft fiir Hypnosetherapie, Prof. Dr. Peter
Sandor, hat mir einmal erzihlt, dass tGber 70% unserer Gehirnzellen
direkt oder indirekt mit dem Sehen assoziiert sind. Das Sehen und die
Verarbeitung des Gesehenen bendtigt also immense Gehirnkapazitat,
was eine Fokussierung auf andere Dinge nahezu unmoglich macht.
Wollen wir hohe kognitive Leistungen erbringen, wie z.B. eine schwere
Rechenaufgabe l6sen, dann schlieBen wir dazu entweder die Augen,
oder starren mit weitem Blick zu Boden oder an die Decke, um den



Informationszufluss liber die Augen zu minimieren. Wollen wir be-
stimmte andere Wahrnehmungen intensivieren, wie z.B. den Kuss des
geliebten Partners, dann schlieen wir ebenfalls ganz natiirlich die
Augen.

Insofern ist es ganz logisch, dass auch die Trance damit beginnt, dass
die optischen Informationen minimiert werden, indem der Patient
entweder die Augen schliel3t, oder einen Punkt fokussiert. Das Fokus-
sieren oder ,Anstarren” eines einzelnen Punktes flhrt aufgrund physi-
ologischer Effekte zur Ermiidung des Auges und der Augenlider, so
dass man meist bereits nach wenigen Minuten die Augen schlief3t.
Sobald die Augen geschlossen sind und der Patient sich auf eine be-
stimmte Situation fokussiert, ist bereits der Zustand einer sehr leichten
Trance, vergleichbar mit einem Tagtraum, erreicht. Von hier aus gibt
es verschiedene Moglichkeiten, die Trance zu vertiefen und einen Be-
wusstseinszustand zu erreichen, in welchem gut mit Hypnosetherapie
gearbeitet werden kann.



