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Tiefenentspannung- Selbsthypnose - entwickelt und klinisch erprobt im Medizinischen

Versorgungszentrum fiir interdisziplindre Schmerztherapie Neustadt an der
WeinstraRe

Tiefenenspannung

Selbsthypnose

Dr. med. Johanna Michel «
Idee, Konzept, Texte und Sprecherin
Arztin fiir Anasthesie-Intensivmedizin

und spezielle Schmerztherapie

Neustadt an der WeinstralRe (ots) -
Selbst-Hypnose - Tiefenentspannung von Dr. med. Johanna Michel

Durch das Uben mit dem beigefiigten Tiefenentspannungs - Programm k&nnen wir zuverléssig unser vegetatives
Nervensystem entlasten und uns regenerieren. Das allein schon ist von groRem Vorteil fir unsere Gesundheit. Wir
kénnen das Programm aber auch noch erweitern und in eine Form von Selbsthypnose miinden lassen, indem wir
uns unsere Ziele im tief entspannten Zustand bildlich vorstellen, benennen und mit schénen Erlebnissen, guten
Empfindungen anreichern.

Was ist eigentlich Hypnose - Selbsthypnose - Tiefenentspannung?

Die neuen technischen Méglichkeiten in Neurowissenschaft und Neurobiologie liefern Erkenntnisse {iber unser
Nervensystem, die Verbindungsstellen von Kérper, Psyche und Umwelt. Die zugrundeliegenden Mechanismen und
ihre wechselseitigen Beeinflussungen erfahren neue Interpretationen und Bedeutungen fiir die Therapie. Und so
hat das offentliche Interesse an Entspannungstechniken wie autogenem Training, Jacobson Training, Hypnose und
Meditation stark zugenommen.

Die medizinische Hypnose blickt auf eine lange Tradition zurlick und wird in diesem Zusammenhang intensiv
erforscht. Die Wirksamkeit in der Medizin ist wissenschaftlich belegt. Insbesondere beweisen wissenschaftliche
Analysen die Modulierung von Schmerz, Angst und Stress durch den Einfluss von Hypnose auf alle Hirnaktivitaten,
besonders natiirlich auf die Hirnareale, die fiir Schmerz- und Stressverarbeitung und Schmerzwahrnehmung
zustandig sind.

Eine der grundlegenden Wirkungen ist die tiefe vegetative Entspannung und Fokussierung von Aufmerksamkeit
und Konzentration mit dem Einfluss auf unsere unbewusste Natur. Dieser Mechanismus kann die Beeinflussung
von korperlichen Vorgangen bewirken und zu komplexen somatischen und psychischen Veranderungen fiithren -
zu Heilung in einem neuronalen Netzwerk.



Die positiven Einflusse auf unser Immunsystem, Hormone, Neurotransmitter sind nachgewiesen. Tiefe
Entspannung reduziert Entziindungsvorgdnge im Kérper, starkt das Immunsystem, senkt Stresshormone und
reduziert Schmerzen.

Bestellung Amazon: https://ots.de/d643Ty
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