JORG HALLING

Anleitung zur Selbsthypnose 7 AHNARZT

far entspannte Zahnbehandlungen

Kénnen Sie sich vorstellen, sich auf den nédchsten Zahnarztbesuch zu freuen, statt davor dieses unangenehme,
mulmige Gefiihl zu haben? Die folgende Selbsthypnose-Ubung kann Ihnen helfen, sich vor und wdhrend der
Zahnbehandlung zu entspannen und sicher zu fiithlen. Sie miissen lediglich vor der ndchsten Behandlung einige
Tage die beschriebene Ubung durchfiihren, das aber konsequent, denn:

Selbsthypnose ist Ubungssache.

Wenn Sie die Anleitung genau befolgen, werden Zahnbehandlungen fir Sie zum Vergniigen werden.
Sie glauben es nicht? Probieren Sie es aus!

Wann, wo und wie oft iuben?

Uben Sie in der Woche vor der néchsten Zahnbehandlung morgens und abends 10-20 Minuten lang wéhrend Sie im
Bett liegen und zwar am besten in der Phase zwischen Wachen und Schlafen (beim , Désen”).

Falls das nicht geht (z. B. weil Sie morgens immer sofort aufstehen oder abends gleich einschlafen, durch Ihre Kinder
oder einen Wecker geweckt werden), nehmen Sie sich zu einer bestimmten Zeit des Tages (z. B. jeweils morgens nach
dem Frithstiick oder abends zu einer bestimmten Uhrzeit) 10-20 Minuten Zeit, in denen Sie nicht gestort werden. Am
besten stellen Sie sich einen Wecker oder einen Timer — Sie kénnen die Zeit aber auch nach Threm Gefiihl schétzen.

Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme seitwérts ausgestreckt mit den Handfléchen nach unten, die Beine neben-
einander ausgestreckt. Decken Sie sich zu, damit Sie es gemiutlich warm haben.

Wie uben?

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen bei Ihrem Zahnarzt in der Praxis auf dem Behandlungsstuhl. Dann sagen Sie mit Threr
inneren Stimme im Stillen zu sich selbst: ,,Die Muskeln sind ganz weich.” Stellen Sie sich folgendes vor: Wahrend
Sie auf dem Behandlungsstuhl sitzen, werden Ihre Muskeln iiberall dort, wo Spannungen bestehen (z. B. im Nacken)
ganz weich. Wiederholen Sie diesen Satz und diese Vorstellung fur etwa 2-3 Minuten.

Wahrend Sie sich weiter vorstellen, Sie wirden auf dem Behandlungsstuhl sitzen, sagen Sie mit [hrer inneren Stimme
zu sich selbst: , Der Atem strémt tief in den Bauch.” Stellen Sie sich vor, wie Sie auf dem Behandlungsstuhl sitzen und
Thr Atem strémt tief in den Bauch. Wiederholen Sie auch diesen Satz und diese Vorstellung 2-3 Minuten.

Dann sagen Sie, wahrend Sie sich weiter vorstellen, auf dem Behandlungsstuhl zu sitzen, zu sich selbst: ,Ich fithle
mich ganz sicher.” Und stellen sich vor, wie Sie auf dem Behandlungsstuhl sitzen und sich ganz sicher fiihlen. Wie-
derholen Sie auch diesen Satz und diese Vorstellung 2-3 Minuten lang.

Und zuletzt sagen Sie im Inneren zu sich selbst: ,Ich bin an einem Kraftort.” Stellen Sie sich dabei vor, wahrend Sie
in dem Zahnarztstuhl sitzen, wie Sie sich in Ihrer Phantasie an einen Ort begeben, an dem Sie sich wirklich wohl
fithlen und der Thnen Kraft und Stabilitat gibt. Es kénnte z. B. ein Ort in der Natur sein oder ein Ort aus einem schénen

— Urlaub. Dieser Ort ist Ihr , Kraftort”. Wiederholen Sie auch diesen Satz und diese Vorstellung etwa 2-3 Minuten lang.
(Lernen Sie diese 4 Satze auswendig!)

Wie zuriickkommen?

Beenden Sie die inneren Worte und Vorstellungen. Wenn es morgens oder tagsiiber ist, atmen Sie 3-4 mal tief ein und
aus, bewegen Sie Arme und Beine, rdkeln Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, stehen Sie auf und gehen ein paar Schritte
hin und her.

Wenn es abends vor dem Schlafengehen ist, drehen Sie sich einfach in Thre “Schlafhaltung” und schlafen Sie ein. Sie
werden nach dieser Ubung besonders gut und tief schlafen.

Viel SpaB beim Uben. Lassen Sie sich tiberraschen, wie angenehm Sie die néchste Zahnbehandlung erleben kén-
nen. Wenn Sie Fragen zu der Ubung haben, wenden Sie sich bitte an Thren Zahnarzt.
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