TRANSKRIPT

Interviewerin:
Stellen Sie sich vor und erzdhlen Sie uns von lhrer Arbeit und was Sie dazu inspiriert
hat.

Dr. Mike Dow:

Ich bin Dr. Mike Dow. Ich bin lizenzierter Psychotherapeut und Autor. Ich konzentriere
mich auf Hirngesundheit und helfe Menschen, ein gltcklicheres und gestinderes Le-
ben zu fuhren, in dem sie ihr hdchstes Selbst manifestieren kdnnen.

Interviewerin:
Toll. Ich habe gelesen, dass es eine Geschichte von einem Familienmitglied gibt, die Sie
dazu inspiriert hat. Erzahlen Sie von Ihrem Bruder.

Dr. Mike Dow:

Als wir Kinder waren, hatte mein kleiner Bruder einen schweren Schlaganfall, mit ge-
rade 10 Jahren. Ich war sein grof3er Bruder und sah Dinge in der Notaufnahme, in der
Kinderklinik und etwas wurde tief in mir gepflanzt damals, vor Jahrzehnten. Mir wurde
klar, dass es so viel auf der Welt gab, das ich nicht kontrollieren konnte, aber es gab so
viel, das ich tun wollte, um zu helfen. Also begann ich, mich freiwillig fur behinderte
und leidende Kinder einzusetzen, HIV-positive Kinder, obdachlose Kinder oder Kinder
obdachloser Eltern. Und diese aulBerschulische Tatigkeit beruhte irgendwie auf dem
vielen Schmerz, den mein Bruder, den ich durchgemacht habe. Seine Genesung dauer-
te Jahre, zwei massive Gehirnoperationen, Sprachtherapie, Physiotherapie. Er musste
wieder laufen lernen. Er ist immer noch auf der rechten Seite gelahmt.

Eines Tages hatte ich diesen Aha-Moment. Das war beim ersten Mal, als ich mit 21
Jahren zur Therapie ging. Mein Hauptfach war nicht Psychologie, als ich an der USC
studierte. Ich machte eine Trennung durch. An Wochenenden machte ich Freiwilligen-
arbeit. Ich dachte, dass ich Unterhaltungsanwalt oder Geschaftsmann sein wirde und
dass ich diese Leidenschaft an den Wochenenden ausfuhren und freiwillig arbeiten
wurde. Sei es bei einem Camp fur Kinder, Kinder mit HIV, trauernde Kinder. Dann ging
ich zum ersten Mal zur Therapie.

Ich sal3 auf diesem Stuhl und nach ungefahr sieben Minuten wusste ich es einfach:
»Das will ich mit meinem Leben machen.” Ich war nicht oft bei dieser Therapeutin, aber
es war ein Aha-Moment, in dem ich dachte: ,Oh, richtig, ich kénnte das tun, was sie tut,
und den Menschen als Vollzeitjob helfen. Das ist ein Traumjob.” Also ging ich zurtck
zur Uni. Ich erfullte die Voraussetzungen nicht. Statistik und all diese Dinge, die man
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braucht. Und ich erhielt einen Master und einen Doktortitel. Was ich in meiner Praxis
am liebsten machen und wofur ich brenne, ist Hypnotherapie, eine neue Leidenschaft
von mir, die ich vor ein paar Jahren entdeckt habe.

Interviewerin:

Nur ein bisschen mehr Uber lhren Bruder: Denn sein Gehirn ... Es gab wahrscheinlich
keine sehr gute Prognose fur ihn im Alter von 10 Jahren. Aber es scheint, als hatte er all
die Arbeit gemacht und er ist geheilt und erholt und hat erstaunlich schnell Fortschrit-
te gemacht. Kdnnen Sie kurz beschreiben, was nétig war, um das Unmaogliche mdglich
zu machen? Wie sah seine Heilungsreise aus und was haben Sie daraus gelernt?

Dr. Mike Dow:

Die Heilungsreise meines Bruders war lang und schwierig. Ich werde nie vergessen,
wie ein Arzt in der Notaufnahme zu Beginn seiner Genesung... Es war ein massiver
Schlaganfall war. Auf seinen Gehirnscans ist eine Halfte seines Gehirns einfach tot,
weg. Und ein Arzt sagte uns: ,Mit diesem Schlaganfall sollten Sie ihn nur fir den Rest
seines Lebens in ein Pflegeheim stecken. Er wird nie ein normales Leben fuhren. Er
wird fUr den Rest seines Lebens Unterstutzung brauchen.” Er sagte uns, wir sollten
aufgeben. Dann gab es diese andere Kinderarztin, die unglaublich war. Sie gab mei-
nem Bruder diese Uhr, als er ging. Er wurde fur den Rest seiner Behandlung in ein
anderes Krankenhaus geflogen.

Es war eine G.I. Joe Uhr. Sie sagte zu meinem Bruder: ,Du wirst auf dieser Reise kamp-
fen mussen. Es wird schwer werden. Ich gebe dir diese Uhr, damit du dich jeden Tag
daran erinnerst, dass du fur deine Genesung kampfen musst.” Ich habe meinen Bru-
der beobachtet, und es war schwer. Mein Vater war Arzt, also recherchierte er all diese
Dinge. Er gab ihm Fischdl, was zu der Zeit viele Leute fur Schlangendl hielten. In der
Forschung, die mein Vater machte ... Im Gehirn, das jetzt mein Fachgebiet ist, fand man
heraus, dass etwas an diesen Omega-3-Fettsauren wirklich hilft, das Gehirn zu heilen.
Wir kombinierten das also mit intensiver Therapie, mit Physiotherapie. Er machte die-
se experimentelle Zwangstherapie in einem anderen Krankenhaus. Heute fahrt und
geht mein Bruder.

Karzlich war er bei einem neuen Neurologen in Las Vegas. Er ging in die Praxis und
dieser Neurologe sagte... Er hatte seine Scans und seine Krankenakte und er sagte:
»Sie sind David Dow? Sie kdnnen nicht David Dow sein.” Er sprach mit meinem Bruder
und sagte: ,Es ist unmaoglich, dass Sie sprechen und gehen.” Mein Bruder fahrt. Er tut
Dinge, die buchstablich unmaglich waren. Was das fur mich getan hat, ist, dass es mir
Hoffnung gab. Hoffnung fur all die Leute da draul3en, die denken: ,Oh mein Gott, ich
habe etwas und jemand hat mir gesagt, dass ich einfach aufgeben soll.” Ich weil3 aus
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meiner Familie: Wenn man nicht aufgibt, ist es der Unterschied, ob man fir den Rest
seines Lebens im Pflegeheim ist oder ein véllig unabhangiges Leben fuhrt. Er hat eine
Beziehung. Er ist gerade von einer internationalen Reise zurickgekommen. Dinge, die
damals undenkbar waren. Also, ja, ich habe diesen Glauben an das Unmadgliche, aber
ich weil3 auch, dass man die richtigen Werkzeuge finden muss. Daher ruhren all die
Forschungen und meine Arbeit.

Interviewerin:

Genau. Man muss also diese Verantwortung, diese Entschlossenheit und diese Ver-
pflichtung haben. Denn es ist oft harte Arbeit, etwas zu heilen, von dem manche den-
ken, dass es unheilbar oder irreversibel ist. Und dann braucht man Liebe und Unter-
stutzung und Forschung und die verschiedenen Werkzeuge in der Werkzeugkiste, um
das Gehirn zu heilen, den Korper zu heilen.

Sie haben gerade ein Buch geschrieben mit dem Titel: ,Your Subconscious Brain Can
Change Your Life"”. Kdnnen Sie uns ein wenig daruber erzahlen? In ,Heal” spricht Bruce
Lipton Uber Epigenetik und dartber, dass unsere unterbewussten Uberzeugungen da-
riber entscheiden, wie wir das Leben sehen. Und wie wir das Leben sehen, bestimmt
dann, wann wir mit Stress reagieren. Kénnen Sie Uber das Unterbewusstsein sprechen
und was es tun kann, um uns zu helfen?

Dr. Mike Dow:

Ich liebe das Unterbewusstsein. Und es kann so viel tun. Es gibt so viel Reichtum und
so viele Dinge. Selbst die Einrichtung in diesem Raum, die Farbe als Beispiel. Es gibt so
viele Dinge unter unserem Bewusstsein, die unsere Stimmung beeinflussen, und wir
sind uns dessen nicht einmal bewusst. Aber Hypnose hebt das auf die nachste Ebene.
Denn es ist eine Art direkter Weg ins Unterbewusstsein. Kennen Sie den alten Werbe-
spot: Das ist Ihr Gehirn, das ist Ihr Gehirn auf Drogen? Ich habe einen Scan von mei-
nem Gehirn und meinem Gehirn unter Hypnose. Ich habe ein SPECT und ein EEG. Wir
kdnnen den Unterschied in den Gehirnwellen im EEG und die Durchblutung und Akti-
vitatim SPECT-Scan sehen. Viele Leute denken, dass Hypnose fUr Vegas ist, es Sie einer
Gehirnwasche unterzieht und Sie wie ein Hund bellen und Sie sich blamieren werden.
Aber die Theta-Gehirnwellen, das konnte man in meinem EEG sehen, erlauben es mir,
so viele Dinge zu tun, um den Menschen zu helfen, zu heilen.

Ich denke, es gibt so viele Menschen mit Trauma, sowohl mit schweren Traumata als
auch mit kleinen Traumata. Was ich unglaublich finde: Meine Lieblingssache am unter-
bewusstes Gehirn und Hypnose ist, dass wir wissen: Wenn man diese Thetawellen ak-
tiviert, funktioniert die Loschtaste im Gehirn besser, die Aufnahmetaste funktioniert
besser, und Sie konnen auf die emotionalen Zentren im Gehirn zugreifen, die diese
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visuellen Bilder enthalten. Wenn Sie zum Beispiel eine PTBS haben, haben Sie wahr-
scheinlich Albtraume. Sie haben Ruckblende, die sehr viszeral sind, visuell oder auditiv.
Hypnose ermdglicht es mir, genau dort hineinzugehen und mit diesen Theta-Gehirn-
wellen zu sagen: ,Wir werden diesen Teil da druben einfach I6schen.” Und es hilft den
Menschen, sich freier zu fuhlen. Und das ist nur eines von vielen Dingen, die man da-
mit machen kann. Ich glaube wirklich, dass manche Menschen durch das Aktivieren
und Nutzen ihres Unterbewusstseins ihr Leben wirklich verandern kénnen. Ich habe
das bei Leuten gesehen, die ich behandelt habe.

Interviewerin:

Ja. Das Knifflige am Unterbewusstsein ist, dass wir vielleicht ein Trauma haben, das
wir seit der Kindheit verdrangt haben, Es war zu schmerzhaft. Als schiitzenden Uber-
lebensmechanismus haben wir es unterdruckt oder irgendwo in unserer Psyche ver-
steckt.

Dr. Mike Dow:
Ja, genau.

Interviewerin:

Hypnotherapie kann das also 6ffnen. Wenn sich Menschen festgefahren fuhlen oder
eine traumatische oder emotionale Ursache fur ihren Zustand vorliegt, kbnnen sie
jemanden wie Sie aufsuchen und das dann entwurzeln, oder?

Dr. Mike Dow:

Ich bin immer wieder erstaunt, was wir entdecken. Es ist also so, als gabe es in einem
Keller einen verschlossenen Raum, in dem es einen verschlossenen Aktenschrank
gibt, in dem sich eine Akte von etwas befindet, von dem Ihr Unterbewusstsein sagte,
dass Sie damals nicht damit umgehen konnten, da Sie nicht die Werkzeuge hatten.
Wenn Sie jedoch bereit sind, kdnnen Sie durch Ihr Unterbewusstsein und Hypnose in
den Keller gehen, die Tur 6ffnen, den Aktenschrank 6ffnen, die Akte herausnehmen
und sie anschauen. Wenn Sie bereit sind. Und wenn Sie es dann sehen und es wissen,
kdnnen Sie die Punkte manchmal verbinden. Manchmal wenden die Leute eine kleine
Technik an, die man Kristallkugel nennt. Wenn wir eine Erinnerung gefunden haben,
sage ich etwas wie: ,Wahrend ich von funf auf eins zuruck zahle, wird es klar wie eine
Kristallkugel und Sie kdnnen sehen, welches Ihrer Symptome tatsachlich direkt oder
indirekt mit diesem negativen Ereignis verbunden sind. Funf, vier, drei, zwei, eins.” Und
manchmal gibt es diese Aha-Momente und man erkennt: ,Oh, diese Beckenschmerz
waren eine Folge davon.” Manchmal bekomme ich Gansehaut, wenn ich daruber nach-
denke, wie viele Symptome eigentlich das Resultat von etwas sind, an das man sich
erinnert oder nicht, das die Menschen in der Vergangenheit erlebt haben.
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Interviewerin:
Wie sieht es dann aus? Wie heilen Sie das? Geben Sie dem Ereignis eine neue Bedeu-
tung? Wird das innere Kind geheilt, indem der Erwachsene zurtckgeht? Wie geht das?

Dr. Mike Dow:

Sie konnen all das machen. Ich nutze verschiedene Techniken. Ja, wir kdnnen zuruck-
gehen, wir kdnnen es umschreiben, die emotionale Seite der Erinnerung Ubermalen.
Ein Teil des Gehirns, der sich in Worten erinnert, weil3 noch, dass es passiert ist, aber
emotional... FUr die meisten Menschen sind es die emotionalen, die physiologischen
Geist-Korper-Symptome, die wirklich Stress verursachen. Wenn wir also die Bilder los-
werden oder die Art, wie sie im Korper gespeichert sind, kdnnen wir sie auf diese Wei-
se andern. Oder wir kdnnen direkt zum Symptom gehen. Gehirnscans haben gezeigt,
dass das unterbewusste Gehirn, wenn es aktiviert ist, eine unglaubliche Kontrolle tber
den Korper hat. Dinge, die Ihr Bewusstsein nicht tun kann. Wenn Sie sich zum Beispiel
nur sagen, dass Sie speicheln sollen, kdnnen Sie nicht speicheln, oder? Es ist etwas, das
sich der bewussten Kontrolle entzieht. Aber wenn Sie in Hypnose waren und Sie sich
mit dem geistigen Auge, mit der unterbewussten Linse |hr Lieblingsessen vorstellen,
kdnnten Sie wahrscheinlich Speichelfluss anregen.

Hypnose funktioniert also ein bisschen indirekt. Es sagt nicht: ,Schmerzen, verschwin-
det.” Aber ich kénnte Sie bitten: ,Stellen Sie sich vor, dass es in den Beckenschmerzen
Regentropfen gibt. Stellen Sie sich vor, dass diese Regentropfen warm sind. Jedes Mal,
wenn Sie einen Regentropfen fuhlen, schmilzt der Schmerz weg. Und wenn es Regen-
tropfen gibt, gibt es auch einen Baum, und dieser Baum kann gepflanzt werden. Und
ziemlich bald werden Sie wie bei allen Baumen feststellen, dass die Blatter im Winter
abfallen. Und was passiert, wenn sie im Winter abfallen? Bald im Fruhjahr beginnen
neue BlUten, neue Blatter zu sprieBen. Und das sind die Sprossen und Blatter lhres
Lernens und Heilens. Man nutzt diese Metaphern. Manche davon direkt, wie die Re-
gentropfen, die den Schmerz lindern, als wirden Sie Schmerzsalbe auftragen, aber
mit Ihrem Geist. Aber auch spirituelle Metaphern, die die Menschen sehen lassen:
,Oh, es gibt Bluten. Es gibt Dinge, die ich erkennen kann.”

Deshalb nutzen so viele Menschen dies, um Krebs zu heilen und das Immunsystem
zu starken. Renommierte Universitatskliniken wie MD Anderson setzen jetzt Hypnose
gegen Krebs ein. Durch Hypno-Sedierung, Hypno-Geburt kénnen wir Schmerzen re-
duzieren. MD Anderson fuhrt derzeit einige Eingriffe durch, fur die eine Vollnarkose
notig ware. Sie verwenden Hypnose plus Lokalanasthesie. Das ist naturlich viel besser
fur den Korper in Bezug auf Entzindungen, die Genesungszeit. Diese Frauen, Brust-
krebsuberlebende reduzieren ihre Krankenhausaufenthalte mit dieser Technik.
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Und lassen Sie mich nicht von Heilung anfangen. Es gibt ein anderes Krankenhaus,
das Medizinstudenten gestresst hat. Die Halfte von ihnen lernte Hypnose, die andere
Halfte nicht. Sie hatten Prufungen, eine sehr stressige Zeit fur Medizinstudenten. Sie
malen in ihrem Blut die Reaktion ihres Immunsystems. Die Medizinstudenten, die
lernten, in einer stressigen Zeit Hypnose zu nutzen, hatten ein verbessertes Immun-
system. Die Medizinstudenten, die keine Hypnose nutzten, waren gestresst und ihr
Immunsystem ging runter. Wo wurde es in ihrem Blut gemessen. Das ist also kein
Vegas-Nebenprogramm, sondern echte Wissenschaft, echte Medizin, die Menschen
taglich nutzen kénnen.

Interviewerin:

Ich bin Gberwaltigt davon, was Hypnotherapie kann. Auch bei Sucht oder Phobie, oder?
Arbeiten Sie mit Menschen mit Sucht und Phobie? Haufig sind es weitervererbte unter-
bewusste Programme, die das Suchtverhalten hervorrufen, das Sie dort drin freiset-
zen kdnnen, oder? Oder Phobien. Flugangst, die irrational ist, oder Angst vor Spinnen
oder was auch immer.

Dr. Mike Dow:

Ich glaube, Hypnose ist eines der besten Werkzeuge fur Phobien und Sucht. Es ist
ein Add-On. Die Technik in meinem Buch heil3t Unterbewusste Visualisierungstechnik.
Der Plan, den ich erstellt habe, beginnt mit kognitiver Verhaltenstherapie und fugt
dann Hypnose hinzu und eine andere Form der Therapie: bilaterale Stimulation. Das
ist etwas, das Sie auf der rechten und linken Seite Ihres Kérpers empfinden, sodass
die rechte und linke Seite des Gehirns sich an der Heilungsaktion beteiligend. Denn
Hypnose verschiebt die Gehirnaktivitat meistens nach rechts. Die linke Seite soll auch
beteiligt sein. Indem man all diese Modalitaten kombiniert, kann man eine tiefgreifen-
de Wirkung erzielen. Wenn also jemand eine Phobie hat, Angst vor dem Fliegen...

Es gibt diese unglaubliche Studie mit Gehirnscans. Sie lieBen Leute lhre Hande ver-
brennen. Sie hielten etwas bruhend Heil3es. Dann sollten sie es sich wirklich lebhaft
vorstellen. Sie geben also Ihr Bestes und sagen: ,Ich stelle mir vor, dass meine Hand
verbrannt wird.” Dann nutzten sie Hypnose und sagten dasselbe: ,,So anschaulich es
geht, mit dem Auge |hres Geistes: Es ist, als hielten Sie dieses brihend heil3e Objekt.”
Sie scannten ihr Gehirn unter allen drei Bedingungen. Wenn Sie Hypnose nutzen, um
sich etwas vorzustellen, sieht das Gehirn so aus, als wuirde es tatsachlich verbrannt,
obwohl Sie nichts in der Hand halten. Was nicht der Fall war bei den Hirnscans von
Menschen, die sich etwas mit ihrem bewussten Gehirn vorstellten. Das ist echt un-
glaublich.
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In meinem EEG hat man gesehen, dass der Hinterhauptlappen in meinem Gehirn, der
aktiviert wird, wenn man etwas sieht, wie ein Kracher aufleuchtete, wirklich schnelle
Beta-Gehirnwellen, obwohl meine Augen geschlossen waren. Das bedeutet, dass al-
les, was Sie sich wahrend der Hypnose mit dem Auge lhres Geistes vorstellen, vom
Gehirn wahrgenommen wird, als wurden Sie es sehen. Warum ist das bei Phobien so
wichtig? Ich habe friher nur kognitive Verhaltenstherapie gemacht. Ich war sehr vor-
schriftsmallig. Es war ein langwieriger Prozess.

Die Leute mochten diesen Prozess nicht und kreierten diese kleinen Schritte. Ich nutze
diese Techniken immer noch. Aber in der abgestuften Konfrontationstherapie geht es
darum, sich auszusetzen und sich selbst beizubringen: ,Ich kann das.” Wenn das Ge-
hirn glaubt, dass man es kann und es geschafft hat, dann kann man es wieder und es
ist einfacher. Wenn Sie das Gehirn dazu verleiten, zu denken, dass Sie in diesem Flug-
zeug sitzen und abheben, ist es jetzt exponentiell einfacher, wirklich in das Flugzeug
zu steigen, da Sie es auf einer bestimmten Ebene bereits gemacht haben und das Ge-
hirn ausgetrickst haben zu denken, dass Sie tun, was Sie sich vorstellen. Und je tiefer
die Hypnose, je tiefer die Trance, desto realer fuhlt sie sich an. Und Sucht ist wirklich
interessant, weil man bei Sucht diese Szenen im geistigen Auge spielen kann. Sucht ist
meist eine Schleife, ein Pfad, der in das Gehirn eingraviert ist. Und Menschen haben
diese Trigger. Wenn ich jemanden auf ein problematisches Verhalten hin einschatze,
frage ich unter anderem: ,Gibt es eine bestimmte Tageszeit, bei der Sie ohne dieses
Essen, dieses Getrank gereizt werden?” Das liegt an diesem Pfad, oder? Also, nachts ...

Interviewerin:
17:00 Uhr, ich brauche meinen Scotch.

Dr. Mike Dow:

,Ich brauche diese Happy Hour. Ich brauche den Scotch.” Wenn ich diese Schleife neu
verkabeln, etwas von dem gewohnten Verhalten entnehmen und die Gedanken und
Gefuhle neu programmieren kann, die dazu fihren, und sie etwas anderes sehen las-
se... Naturlich kdnnen Sie sich wirklich gut fuhlen. Mein SPECT-Scan hat gezeigt, dass
meine Basalganglien unter Hypnose aufleuchteten. Das ist der Teil des Gehirns, der
wirklich involviert ist bei diesem Gutfuhldopamin. Wenn Sie also jemandem helfen
konnten, sich gut zu fuhlen, ohne etwas einzunehmen, sondern nur durch Hypnose,
und dann sehen, wie der neue Film im Kopf abgespielt wird mit all diesen Techniken,
und Sie sie das Band dann nochmals abspielen lassen, aber eine andere Handlung
auswahlen, kdnnen Sie diese neuen Bahnen im Gehirn erzeugen. Dies geht mit tradi-
tionellen kognitiven Verhaltenstechniken. Es funktioniert, aber es dauert lange. Viele
Sitzungen. Hypnose ist in der Regel ziemlich schnell. Beispielsweise etwas Ubliches
wie Gewichtsverlust. In allen Studien dieser med-Analyse wurde festgestellt, dass ko-
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gnitive Verhaltenstherapie beim Abnehmen hilft. Aber in allen Studien, in denen sie
Hypnose zur kognitiven Verhaltenstherapie hinzuflugten, verloren diese Probanden
doppelt so viel Gewicht. Man verwendet also diese bewussten Techniken und nimmt
das Unterbewusstsein hinzu, um die maximale Wirkung zu erzielen, was ich toll finde.
Ja, es ist aufgeladen.

Interviewerin:

Erzahlen Sie uns, was das Gehirn ... Inr Bruder war in der Lage, durch all diese verschie-
denen Therapien und die G.I. Joe Uhr einen Grol3teil seines Gehirns zu heilen und es
anzustellen und wieder an Bord zu bringen. Sagen Sie uns, was mit dem Gehirn mog-
lich ist. Sie sprechen von Gehirnnebel und kénnen ihn in drei Wochen beheben. Drei?

Dr. Mike Dow:
Ja.

Interviewerin:
Ist es moglich, Alzheimer umzukehren? Omega-3-Fettsauren kdnnen das Gehirn hei-
len. Sprechen Sie mit uns daruber, was mit dem menschlichen Gehirn méglich ist.

Dr. Mike Dow:

Das menschliche Gehirn ist das unglaublichste magische Wesen auf dem Planeten,
meiner Meinung nach. Ich denke, dass es unser kostbarstes Organ ist. Welches an-
dere Organ beeinflusst jede Entscheidung, die wir treffen, unsere Personlichkeit, wer
wir sind? Wir haben alle diese Gehirne, die, selbst wenn Sie nur ein Durchschnitts-
mensch sind ohne eine schwerwiegende Krankheit, alle altern, was bedeutet, dass sie
schrumpfen. Was ist nicht gut, oder? Wir wissen, dass Zucker das Gehirn schrumpft.
Wir wissen, dass Stress das Gehirn schrumpfen lasst.

Wir wissen aber auch, dass es so viel gibt, was maoglich ist. Wenn Sie Menschen an-
schauen, die unglaubliche Dinge getan haben ... Ich habe eine Form der Hypnose stu-
diert, die Ericksonsche Hypnose, die auf der Arbeit des Psychiaters Dr. Milton Erickson
basiert, der aufgrund einer Kinderkrankheit geldhmt war. Aber dann lernte er in seiner
eigenen Hypnosearbeit, wieder zu gehen. So brachte er sich dann selbst bei, wie man
wieder geht. Im Fall meines Bruders waren es Omega-3-Fettsauren plus Therapie.

Schauen Sie sich an, was in der Welt funktioniert. Curry in Indien hat wahrscheinlich
damit zu tun, dass die Menschen im landlichen Indien einen Bruchteil der Alzheimer-
Krankheit haben, die wir hier haben. Diese Modalitaten zusammenzusetzen, einen
Essenplan zusammenzustellen, Therapien zusammenzustellen, die funktionieren. Bei
einem Schlaganfall-Uberlebenden ist es physische Sprachtherapie und lustige Dinge.
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Mein Bruder und meine Mutter haben online diese gemeinnttzige Organisation fur
andere Schlaganfall-Uberlebende. Sie spielen Aphasie-Jeopardy. Sie nutzen dieses On-
line-Spiel, in dem Schlaganfall-Uberlebende ihre Sprache in diesem unterhaltsamen
Spiel Uben. Man bringt diese Dinge zusammen. Denn wenn es um das Gehirn geht,
heildt es: Wer rastet, der rostet. Aber es heildt auch: Es nutzen und verbessern. Je mehr
Sie etwas tun, desto mehr bilden Sie diese neuronalen Pfade, was ich wirklich unglaub-
lich finde. Und wir wissen auch, dass Neuronen, die zusammen feuern, sich verdrah-
ten. Es geht also nicht um dieses oder jenes, sondern dieses und jenes.

Was passiert, wenn Sie Omega-3-Fettsauren einnehmen wie mein Bruder und The-
rapie, gesunde Ernahrung und Bewegung hinzufuigen? Ich denke, in all diesen Falle
ist es der Glaube, das Warum. Wenn Sie diesen Glauben hinzufigen kénnen, der in
lhrem Kern, in lhrem Herzen ist. Wenn Sie wieder Physiotherapie machen mussen und
im Krankenhausbett sitzen oder mit Borreliose oder Fibromyalgie kampfen und alles
schmerzt, ist es das Warum. Und wenn Sie das Warum haben, wenden Sie all diese
Techniken an: Ihre Ernahrung, Bewegung, Lebensstil. Wir wissen, dass der Lebensstil...
Vor 10 Jahren, vor 20 Jahren hatten sie Angst, als Antidepressiva herauskamen, die
SSRIs, dass es Designer-Stimmungen sein wurden. Die Leute wurden einfach diese Pil-
len einwerfen, damit sich alle gut fuhlen. Man kdnnte sich fuhlen, wie man wollte, und
das kdnnte gefahrlich sein. Nun wissen wir, dass das nicht stimmt. Menschen kénnen
nicht sofort eine bestimmte Sache fuhlen.

Wir wissen auch, dass Lebensstilinterventionen, Essen... Wir wissen, dass die mediter-
rane Ernahrung oder die Diat, die ich befolge, die ketaterrane Diat ... Das ist Keto und
Intervallfasten und Sport plus mediterrane Erndhrung. Diese Ernahrung mit hohem
Omega-3-Gehalt beugt nicht nur Depressionen vor. In einer bahnbrechenden Studie,
die in den letzten Jahren veroffentlicht wurde, behandelt diese Erndhrung nicht nur
geringfugige Depressionen, sondern schwerwiegende Depression. Mit Ernahrung. Vor
20 Jahren hatte man gesagt: ,,Oh, das ist Quatsch, das ist nicht wahr. Vielleicht kann es
ein bisschen helfen, aber das kann keine Behandlung sein, oder?” Nun, das kann es.
Ich denke, dass wir uns in unserer Welt verandern.

Wenn es irgendwie maglich ist, sollten wir nach diesen wirksamen Krautern, Nah-
rungserganzungsmitteln, Nahrungsmitteln, Kurkuma und Curry, Omega-3 und wildem
Lachs, Blaubeeren suchen. Wenn wir uns die Forschung ansehen, gibt es etwas in
Blaubeeren. Diese Antioxidantien passieren die Blut-Hirn-Schranke. Denn Menschen,
die Blaubeeren essen, haben spater viel weniger Demenz.

Das Gehirn ist auch schwierig, weil der Kérper weil3, dass das Gehirn so kostbar ist.
Deshalb gibt es diese Blut-Hirn-Schranke, um Toxine fernzuhalten, was auch viele der
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heilenden Sachen fernhalt. Also mussen wir durch Forschung wissen, was die Dinge
sind, die ihren Weg ins Gehirn finden. Blaubeeren, ja. Omega-3-Fettsauren haben ein-
deutig eine Wirkung. Viele der Lebensmittel mit viel B-Vitaminen, ja. Und es ist wirk-
lich spannend, von Epigenetik zu sprechen und zu sehen, wie unsere Gene die Waffe
laden, aber unsere Umwelt abdruickt.

Oder selbst wenn abgedruckt wurde und ein Gen ausgedruckt wurde, kénnen Sie das
durch lhren Lebensstil ausschalten, durch das, was du tust. Psychotherapie, Medita-
tion, Essen, Bewegung. Wir wissen, dass Gene ein- oder ausgeschaltet werden kdnnen,
ausgedruckt oder ruhend sein kdnnen. Meine eigenen Gentests haben mir einige Din-
ge gezeigt, von denen ich das Gefuhl hatte, dass sie wahr sind. Ich weil3, dass ich be-
stimmte Gene habe, auf die ich aufpassen muss. Ich habe sehr schlechte Gene fur die
Entgiftung, also habe ich etwas Entgiftungstee neben mir. Und ich weil3, dass ich mehr
Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl sowie Zwiebeln und Knoblauch essen muss, was
meinem Korper helfen konnte, der diese Gene hat, die etwas nicht gut genug tun, was
meiner langfristigen Gesundheit hilft. Und ich denke, dass es in unserer Zeit so viele
Informationen und so viel Kraft gibt, dass wir jeden Tag so viel Kraft haben, wenn wir
die Motivation haben, aufzuwachen und die Dinge zu tun, die wir wissen tun mussen.

Interviewerin;
Amen.

Dr. Mike Dow:
Sie rennen offene Tlren ein.

Interviewerin:

Amen. Halleluja. Ja, genau. Es geht darum, zu lernen, diese Umgebung fur Sie zu op-
timieren. Es gibt kein Schema F. Wir haben alle unterschiedliche Hintergrunde, sind
anderen Toxinen, Umgebungen, vererbten Glaubenssystemen ausgesetzt.

Dr. Mike Dow:
Ja. Kann ich eine Sache sagen, bevor ich sie vergesse?

Interviewerin:
Ja.

Dr. Mike Dow:

Die wichtigste Zahl in einer Studie ist eins. N ist gleich eins. Man sieht all diese grol3
angelegten Studien mit einer grofRen Stichprobengréfl3e. Wenn Sie schwer fassbare
Beschwerden haben - Fibromyalgie, Borreliose, ruhelose Beine, etwas, das umstritten
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ist, an das manche Menschen nicht glauben. Sie sehen sich diese Studien an und es
gibt 400 Personen in dieser Studie. Diese Personen haben alle unterschiedliche Gene.
Die wichtigste Zahl ist also keine grolie Studie. Grol3e Studien sind grof3artig, versteh
mich nicht falsch. Aber letzten Endes, wenn eine Studie 2.000 Menschen, 1.000 Men-
schen, 10.000 Menschen hatte, ist die einzige Person, die fur Sie wirklich wichtig ist,
oder fur mich oder jemanden, der leidet, ist N gleich eins. Denn wenn Sie Gene haben,
die sie nicht haben, und Sie dieses Gen haben, das so anders ist, dann gibt Ihnen auch
die robusteste, gut durchdachte Studie nicht die Informationen, die Sie brauchen, was
meiner Meinung nach fur so viele Menschen zutrifft, die heilen mussen. Sie gehen zu
einem traditionellen Arzt und ihnen wird gesagt, dass sie verruckt sind und dass dies
die einzige Option ist. Naja, vielleicht fir 999 Leute, aber manchmal nicht fur einen.

Interviewerin:

Ja. Und das ist der Trick: herauszufinden, was fur einen die richtige Formel ist. Des-
halb beruhigen Dinge wie Meditation den Geist, sodass man auf diese innere Fihrung
héren und die Fragen stellen kann. Und dann tauchen die Menschen auf: ,,Oh, Hypno-
therapie, da finde ich Anklang. Das werde ich versuchen.” Man muss also sein eigenes
Forschungsprojekt werden, oder?

Dr. Mike Dow:

Ja. Ich sage den Leuten, die ich behandle, immer: ,Letzten Endes sind Sie der Experte
Uber sich.” Ich schreibe Bucher, recherchiere viel, aber letzten Endes sind Sie der wah-
re Experte Uber sich. Und Ihre Gefuhle sind Informationen. Wenn Sie ein bestimmtes
Gefuhl zu einer Beziehung haben, wenn Sie ein bestimmtes Gefthl zu einer Behand-
lung haben, zu einem Protokoll und Sie sich dabei wohl fuhlen, sind Sie letzten Endes
der wahre Experte Uber sich.

Interviewerin:

Toll. Praktische Werkzeuge fur die Leute. Was sind einige praktische Werkzeuge, die Sie
lhren Kunden geben oder Menschen, mit denen Sie arbeiten, damit sie diese Ubun-
gen machen und diese Muskeln trainieren und ihr eigenes Leben verbessern kdnnen,
wenn Sie mit ihnen gearbeitet haben?

Dr. Mike Dow:

Einer meiner liebsten Tricks mit Hypnose ist, dass ich immer eine Bricke baue. Ich er-
zeuge einen kleinen Knopf an ihrem dominanten Zeigefinger, den sie mit dem Daumen
drticken kédnnen. Und ich lasse sie sich vorstellen ... Es ist egal, wofur es ist. Es kdnnte
far ein Trauma sein, Krebs, ein Immunboost, fur Migrane, Fibromyalgie oder eine die-
ser Erkrankungen, die so schwer zu behandeln sind und die moderne Medizin nicht
gut behandelt. Ich lasse sie sich Energien, Gefuihle, Aha-Momente, Einsichten vorstel-
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len. Es kdnnte Schmerzlinderung sein, Ihre eigene innere Apotheke, ein Tropfen lhres
eigenen personlichen Morphiums in Ihrem eigenen Gehirn. Wir haben nattrliche mor-
phiumahnliche Substanzen in unserem Gehirn und unserem Korper. Ich helfe ihnen,
sich vorzustellen, dass es diesen Knopf gibt und dass alles, was wir in einer Ubung tun,
die manchmal 30 oder 40 Minuten dauert, dass es alles den Arm hinab zu dem Fin-
ger lauft. Und wenn sie einen kleinen Schub brauchen in ihrem Wachleben, wenn sie
nervos sind vor einer 6ffentlichen Rede und im Sitzungssaal sind und gleich dran sind,
drucken sie es einfach. Und das Gehirn erinnert sich. Wie, als ich mir mich gltcklich
vorstellte, wie in meinen SPECT-Scans zu sehen, und meine Basalganglien aufleuch-
teten, weil ich mir diesen Strand vorstellte, an dem ich als Junge mit meiner Mutter
gewesen war. Es war eine echte Reaktion in meinem Gehirn, als wirde ich heute mit
meiner Mutter an den Strand gehen.

Wenn wir uns an Dinge erinnern kénnen, kdnnen wir diese kleinen Kndpfe installieren,
die ich meinen Klienten gebe. Das ist so ein toller kleiner Trick, dass wir tatsachlich ein
bisschen machen kénnen und dass es nicht einmal pro Woche eine 50-stindige Ubung
ist, sondern etwas, das Sie in Ihr bewusstes, waches Alltagsleben mitnehmen kénnen.

Interviewerin:

Dinge wie bipolare, manische Depression, alles in diesem Bereich, Depression, Angst,
ADHS - sind diese Dinge ohne Medikamente behandelbar, und wenn ja, wo fangt man
an?

Dr. Mike Dow:

Das ist eine wirklich grofl3e Frage. Sind diese groReren psychiatrischen Erkrankungen
ohne Medikamente behandelbar? Fir manche Leute, ja. Fir andere Menschen, nein.
Wir wissen auch, dass in einigen Fallen Toxine... Wir wissen, dass einige Kinder emp-
findlicher auf Lebensmittelfarben reagieren, was manchmal zu Hyperaktivitat fuhrt,
und manche Kinder tun es nicht. Nochmals: Eins ist die wichtigste Zahl. Wir sind alle
so einzigartig und verschieden und manchmal ist das Gehirn... Wenn man die Studie
betrachtet, die bewiesen hat, dass die mediterrane Ernahrung schwere Depressionen
wie bipolare Stérungen behandeln kann... Eine schwere depressive Storung ist eine
polare Stérung. Das heil3t: Es geht Ihnen gut, dann sturzen Sie ab und es geht lhnen
wieder gut. Bipolare Storung ist das gleiche. Jetzt haben Sie ein Hoch, das mit diesen
Tiefs einhergeht, und die Tiefs dauern normalerweise langer. Manchmal kann das Jah-
re dauern.

Aber ich denke, dass die Leute es falsch angehen. Ich denke, dass viele Leute ... Es gibt
all diese Schulen. Wenn jemand traditionell ist, sind es Medikamente und nur Medika-
mente. Wenn Sie integrativ sind, wenn Sie an Psychotherapie glauben, an Ernahrung,
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an chinesische Medizin... Es gibt all diese verschiedenen Denkschulen. Und ich glau-
be wirklich an diese personenzentrierten Modelle der Pflege: Verstand, Kérper, Geist.
Bio-, Psycho-, Sozial-, spirituelle Behandlung, Wellness-Modelle. Ich glaube, dass viele
von uns direkt sagen: ,,Oh, okay, hier ist ein von der FDA zugelassenes Medikament.
Ich werde das zuerst machen.” Vielleicht, wenn diese Person wirklich an Selbstmord
denkt, wenn es einfach so schlimm ist, dass es sofort etwas geben muss.

Interviewerin;
Akut.

Dr. Mike Dow:

Akut, ja. Dann ist es grof3artig. Aber so viele andere Male kénnen wir mit dem Lebens-
stil, Ernahrung, Bewegung anfangen. Und Studie um Studie, in denen sie diese Anti-
depressiva vergleichen, die verschreibungspflichtigen, mit Bewegung, Ubertrifft Sport
immer die Antidepressiva. Der Lebensstil hat also etwas. Den Blutfluss in den Kérper
erhohen. Omega-3-Fettsauren haben etwas, vor allem Omega-3-Fettsauren mit ho-
hem EPA-Wert, die in einer grolRen Kopf-an-Kopf-Studie genauso wirksam waren wie
verschreibungspflichtige Antidepressiva.

Wir sollten damit anfangen, Dinge aufeinander aufzubauen, und wenn wir dann har-
te Geschutze brauchen, gut. Ich glaube auch an einige dieser neuen Geschutze, wie
das Anbringen von Magneten am Gehirn, das jetzt von der FDA zur Behandlung von
Depressionen zugelassen ist. Transkranielle Magnetstimulation wirkt besser als die
Antidepressiva, ohne die Nebenwirkungen. Kénnte jemand eine mediterrane Diat mit
Hypnose, kognitiver Verhaltenstherapie, Bewegung kombinieren und dann, wenn er
es bendtigt, TMS, transkranielle Magnetstimulation und gar keine verschreibungs-
pflichtigen Antidepressiva verwenden mussen?

Ich kann Ihnen sagen: Ich habe viele Menschen mit bipolarer Stérung, mit sehr schwe-
ren Personlichkeitsstorungen behandelt. Niemand mdchte die starken Medikamen-
te einnehmen, vor allem bei einer bipolaren Stérung. Diese Stimmungsstabilisatoren
machen niemandem Spal3. Ich habe noch nie eine einzige Person sagen horen: ,Oh,
ich liebe es, diesen Stimmungsstabilisator zu nehmen.” Es gibt viele Leute, die wegen
ADHS Stimulanzien nehmen, aber finden Sie eine Person, die sagt: ,Oh Gott"”. Wenn
das ihr Leben verbessern kann, werden sie es naturlich nehmen, aber im Allgemeinen
maogen Sie nicht, wie sie sich fuhlen, die Gewichtszunahme, das Mischen. Wenn es an-
dere Alternativen gibt, haben wir nicht Verantwortung in der heutigen Zeit mit all der
Forschung?
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Ich bin ein Hirn-Nerd. Ich tauche tief ein. Und wenn ich eine Studie finde ... Mein Part-
ner ist Notarzt und ich sage: ,Chris, hast du diese Studie gesehen, die gerade ver-
offentlicht wurde? Das ist verruckt! Diese Nahrungserganzung, diese Form des B-Vi-
tamins war bei der Behandlung dieser Geisteskrankheit genauso wirksam.” Und er ist
auch ein Nerd. Wir kénnen also herumspinnen. Ich finde es wirklich aufregend.

Viele Menschen haben keinen Zugang zu diesen Tools. Deshalb schreibe ich so viele
BUcher Uber Hirngesundheit. Gebildete Leute sagen dauernd: ,Ist das wahr? Ist das
veroffentlicht?” Ich sage: ,Ja. Es steht in meinen Notizen, es ist in meiner Literatur.”
Also, ja, das war eine angesehene Zeitschrift, in der es veroffentlicht wurde. Ist Hypno-
se bei der Behandlung von RDS wirklich wirksamer als verschreibungspflichtige Medi-
kamente? Ja, ist sie. Und es wurde in einer angesehenen Fachzeitschrift veroffentlicht.
Wenn ich das sehe, muss ich es einfach mit der Welt teilen. Deshalb muss ich Bucher
schreiben und mache gerne Shows, um Informationen zu verbreiten. Ich glaube, dass
Medien eine wirklich wunderbare Art sein kdnnen, Wissen zu verbreiten, denn letzt-
endlich ist Wissen Macht, wenn es um Gesundheit geht. Denn offensichtlich ist Ge-
sundheit die wichtigste Form von Wohlstand.

Interviewerin:

Ich stimme zu, 100%. Es gibt auch ein bestimmtes Element. Ich mdchte nicht beurtei-
len, aber es ist fast so: Wenn man in dieser Opfermentalitat gefangen ist, vielleicht
wegen eines unterdruckten vergangenen Traumas, ist es einfacher, einfach eine Pille
einzuwerfen und die Ernahrung nicht zu andern, sich nicht dazu zu bringen, das Blut in
Wallung zu bringen, auch wenn es nur ein Spaziergang ist. Was sagen Sie in Bezug auf
die Notwendigkeit, Verantwortung fur die Gesundheit zu Ubernehmen und aus dieser
Opfermentalitat ausbrechen zu mussen, um echte Heilung zu erreichen, anstatt nur
Symptommanagement?

Dr. Mike Dow:

Das ist eine tolle Frage und geht wirklich tief. Und es geht darum, was ich negative
Selbsthypnose nenne. Selbst wenn jemand noch nie Selbsthypnose oder Hypnose ir-
gendeiner Art erlebt hat, sprechen wir mit uns selbst. Unser Gehirn hat diese Uberzeu-
gungen. Wenn wir krank sind, wenn wir etwas haben und ein Uberlebender von was
auch immer sind, wird unser Gehirn nach Beweisen suchen, dass wir krank sind. Selbst
die westliche Medizin, ein symptombasiertes Modell, das wirklich wunderbar ist, wenn
Sie in der Notaufnahme sind, aber nicht so wunderbar im Wachzustand. Denn was
lehrt die symptombasierte Medizin das Gehirn? Es lehrt Sie, nicht nach Anzeichen von
Wohlbefinden zu suchen, sondern nach Anzeichen von Krankheiten. Wenn Sie dem
Gehirn also sagen: ,Rot, rot, rot, rot, rot”, und den Raum anschauen, sehe ich da einen
roten Mantel. Es hat aber nichts daran geandert, dass das Rot immer da war. Was pas-
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siert, wenn Sie sagen. ,,Grun, grun, gran“? Die selektive Aufmerksamkeit, das Gehirn
suchen danach. Man kann das Gehirn auch ablenken. Wenn man eine Nadel in einen
Arm bekommt, klopft die Krankenschwester manchmal auf den anderen Arm. Sie len-
ken das Gehirn ab. Und aus demselben Grund lehre ich die Leute bei der Hypnose, aus
der Selbsthypnose auszusteigen. Sie merken nicht einmal, dass sie diese Programmie-
rung haben, dass sie umhergehen und nach Beweisen suchen: ,Ich bin krank, ich bin
krank, ich bin krank.”

Interviewerin:
,lch bin fett, ich bin fett.

Dr. Mike Dow:

»Ich bin fett. Es geht mir schlecht.” All diese Dinge, die wir uns selbst sagen. Wenn wir
uns diese Dinge sagen, werden wir nach Beweisen suchen, die das belegen. Wir haben
diesen Hang zur Bestatigung im Gehirn. Ich andere das gerne und ich merke ... Ein ein-
faches Beispiel: Eines der ersten Dinge, die ich immer mit Hypnosepatienten mache,
besonders bei einer chronischen Erkrankung wie Borreliose, RDS, ist zu sagen: ,Ich
mochte, dass Sie lhre Aufmerksamkeit auf sich ziehen und Ihr Bewusstsein an den Ort
im Koérper bringen, an dem Sie sich bereits am wohlsten, sorglosesten und kuhlsten
fuhlen. Merken Sie, dass Sie das ausbreiten kdnnen?*

Alles, was ich tue, ist, sie nicht zu lehren, den Schmerz zu bemerken, sondern alle Stel-
len im Kérper zu bemerken. Hin und wieder héren Sie mich ein negatives Wort sahen,
aber wann immer es ein negatives Wort gibt, kann ich versuchen, es umzudrehen und
ins Positive zu verwandeln. Denn das Unterbewusstsein bevorzugt positive Sprache.
Es ist also nicht Schmerz, sondern sorgloses Wohlbefinden. Es ist keine Anspannung,
es ist ein Gefuhl von Entspannung und Leichtigkeit, als waren Sie eine Spaghetti, die
anfangt zu verkochen und schlaff zu werden.

Ich frage mich, wo im Kdrper Sie das fuhlen. und bald horte ich Leute sagen, dass
meine Stimme ihre Stimme wird. Sie gehen nach ein paar Sitzungen mit mir durch die
Welt und fangen an zu bemerken: ,Ich fuhle mich heute tatsachlich gut.” Ich werfe es
den Leuten nicht vor. Es ist natirlich. Wenn Sie krank waren und bei so vielen Arzten
waren und so lange gelitten haben, wer wirde nicht in diesen Zustand geraten: ,Ich
bin krank, ich bin krank, ich bin krank. , Aber ich denke, wir missen anfangen, die
mentale Programmierung zu andern. Das tut Hypnose. Sie programmiert, verdrahtet
das Gehirn neu, um nach dem Gegenteil zu suchen, was absolut notwendig ist in die-
ser integrativen Welt der heilenden Menschen.
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Interviewerin:

Ja. Deshalb manifestieren sich die gréRten Angste. Denn dorthin, wo die Aufmerksam-
keit ist, flie3t die Energie oder sie wachst. Wie auch immer das Sprichwort geht. Wir
sind dazu verdrahtet, dass unser Affen-Geist, unser Uberlebensmechanismus sich auf
den schlimmsten Fall konzentriert, nach Bedrohungen sucht. Wenn wir krank und da-
rauf fixiert sind, werden wir mehr davon schaffen. Aber helfen den Menschen dabei,
das zu wenden, sich auf das zu konzentrieren, was funktioniert, die guten Teile, die
man an sich liebt.

Dr. Mike Dow:

Das zu drehen und auch sanft und gutig zu sein. Einfach zu erkennen und dem Affen-
Geist zu sagen: ,Danke, dass du mich beschitzt hast. Es gab eine Zeit, in der ich dich
brauchte, aber jetzt geht es mir gut.” Wir lassen diesen Teil von uns sanft frei, so gut
wir kdnnen. Ich bin selbst Perfektionist und habe einen sehr geschaftigen Affen-Geist,
weshalb Hypnose bei mir sehr gut funktioniert, weil sie es einfach ausschaltet. Auto-
matische Gedanken in tiefer Trance sind in der Regel einfach nicht vorhanden, und fur
mich ist es so schon. Es ist so schdn, frei von all diesen Dingen zu sein.

Interviewerin:
Uberaktiv, ja.

Dr. Mike Dow:
Der Affe.

Interviewerin:

Das ist toll. Gehen wir zu dem zuruck, was Sie gerade gesagt haben. Zu sagen: ,Ich bin
krank, ich bin fett, ich bin nicht grof3 genug, nicht gut genug, nicht erfolgreich genug.”
Was auch immer es ist. Ich habe das Gefuhl, dass vor allem die westliche Gesellschaft
sich die ganze Zeit selbst fertig macht.

Dr. Mike Dow:
Stimmt.

Interviewerin:
Negative einschrankende unbewusste Uberzeugungen, dass ich nicht gut genug bin
oder nicht genug, sehen Sie das als eine Epidemie an sich?

Dr. Mike Dow:
Absolut. Absolut. Ich denke, es wird schlimmer. Ich finde es beunruhigend, dass eine
neue Studie ergab, dass jeder dritte Jugendliche, der in einer Notaufnahme untersucht
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wurde, Selbstmordgedanken dul3ert. Und ich muss mir die sozialen Medien und diese
Welt ansehen, in der gut niemals genug ist. Wir vergleichen uns immer miteinander
und wenn wir nicht die hubscheste, reichste, am besten aussehende, coolste Person
der Welt sind, dann programmiert uns dieses negative Selbstgesprach so tief. Wir ha-
ben all die alten Sachen: den Vater oder die Mutter. Aber jetzt haben wir auch jeden
Tag soziale Medien, die uns runterbringen.

Interviewerin;
Likes und Follower.

Dr. Mike Dow:

Ja. Sogar fur Erwachsene ist es wie ein Beliebtheitswettbewerb: ,,Oh, ich bin wieder in
der Schule. Hier heil3t es: ,Wir sind die Beliebten." Wie viele Likes waren notig? Wie viele
Shares? Diese Person ist cooler als ich, oder?” Ich denke, dass wir irgendwie diesen
Zug besteigen und nach allen Beweisen suchen und herausfinden mussen, wessen
Stimme das ist. Wann haben Sie das zum ersten Mal gehort? Hypnose kann Menschen
helfen, auf Erinnerungen zuzugreifen, die sie vergessen haben. Manchmal ist es ein
Aha-Moment, manchmal ist es nur eine Erinnerung: ,Das ist die Stimme meines Va-
ters. ,Du bist nicht gut genug. Du musst perfekt sein. Wenn es nicht perfekt ist, ist es
nicht gut genug.” Das ist meine Programmierung. Mein Vater sagte mir immer: ,Wenn
du Arzt bist ..." Ich war sieben. ,Wenn du Arzt bist, ist eine Zwei nicht gut genug. Eine
Zwei ist wie eine Sechs.” Wenn ich kein voller Erfolg bin, bin ich ein voller Misserfolg.
Ich musste mir einige meiner eigenen Programme ansehen, zuruckgehen.

Weil ich tue, was ich tue, ist es manchmal schwierig, Dinge nicht anzusehen. Ich nutze
soziale Medien, ich schaue Fernsehen und es ist manchmal schwer, all dem nicht zum
Opfer zu fallen. Wir sind menschlich. Ich bin menschlich. Aber ich glaube, dass diese
negative Programmierung so tief in uns verwurzelt ist, dass wir sie neu programmie-
ren mussen. Wir mussen nach Beweisen suchen, dass wir gut genug sind. Unsere Star-
ken, was uns zu dem macht, was wir sind. Wir mussen das finden. Manchmal nehme
ich Leute in der Zeit zuruck und lasse sie dann vorwarts blattern, um zu sehen, was sie
mit diesem von Natur aus liebenswerten, wirdigen Selbst schaffen werden.

Einige der Worter, die ich haufig nutze und bei denen manche Menschen weinen, sind:
.Meine Worter werden zu lhren Worten. ,Ich bin liebenswert und ich bin wurdig.” Ich
wiederhole es normalerweise dreimal. ,Ich bin liebenswert und ich bin wirdig, ich bin
liebenswert und ich bin von Natur aus wurdig.” Und die Leute weinen. Denn wie oft
horen wir das eigentlich? Wie oft glauben wir das eigentlich? Ich habe eben Ganse-
haut bekommen, als ich das sagte. Wenn man ein Wort sagt, eine Phrase, die etwas
bedeutet, die so tief und so real ist, und wir erkennen, dass unsere Welt das nicht
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unterstutzt, mussen wir uns entscheiden, das in uns selbst zu pflegen, sonst werden
wir dem anderen glauben. Wir werden deprimiert, angstlich, klammern uns an unser
Handy und schauen, wie viel besser das Leben anderer im Vergleich zu unserem ist.
Das Rennen ist lang, aber es ist nur gegen Sie selbst. Es kommt als wieder darauf zu-
rdck. Und die Dinge, die so wahr sind, die tief klingen, die nichts mit Ihren Followern
oder der Farbe Ihres Haares zu tun haben oder Ihrer Grél3e oder dem Geld auf Ihrem
Bankkonto. Letztlich ist die Art von Leben, die ich mit den Menschen erschaffen moch-
te, ein Leben, wie ich es fuhren mdchte und wie Sie es fuhren und wie die Zuschauer es
fuhren wollen: ein sinnvolles Leben, in dem es etwas Einzigartiges gibt. Eine Gabe in ih-
nen, die andere in der Welt berthren wird. Genau das ist die beste Art von Selbstwert.

Interviewerin:
Das haben wir alle. Wir sind aus einem Grund hier.

Dr. Mike Dow:
Ja, das sind wir alle.

Interviewerin:
Und die Gaben mussen nicht wie die von anderen aussehen Es sind Ihre. Es sind mei-
ne.

Dr. Mike Dow:

Ich bin so froh, dass jeder andere Gaben hat. Sie mussen nicht alle promovieren oder
Bucher schreiben. Einige der tiefsten Segen und Starken sind die einfachsten. Mutter,
Vater, die lieben. Das ist eine wichtige Aufgabe. Oder auch wenn Sie etwas tun ... Ich
denke immer: Leben Sie, um zu arbeiten, oder arbeiten Sie, um zu leben? Und ich habe
ein paar Leute getroffen, die ihren Job lieben. Es ist keine Karriere, es ist ein Job, aber
sie lacheln. Es gibt diese eine Person, diese Frau, an die ich denke. Sie hat diesen Job,
aber sie ist immer so gltcklich. Und ich weil3, dass sie bei ihrer Arbeit die Menschen
glucklich macht. Und so kdnnen wir unseren Selbstwert finden. Es muss nichts GrolRes
sein. Wenn Sie einen grof3en Traum haben, groBartig. Aber wenn |hr Traum einfach ist,
grol3artig. Es kann grol3 oder einfach sein. Diese Art von Starke ... ,Ich bin ein Helfer,
ich bin FUrsorger.” Wir alle haben Gaben und sie sind alle unterschiedlich.

Interviewerin:

Es gibt einen Platz fur jeden. Nicht jeder kann US-Prasident sein. Wir brauchen Men-
schen, die sie dorthin bringen.

Kdnnen Sie ein bisschen Uber Tiere und ihre Heilvermdgen sprechen? Ich weil3, dass
Sie darUber reden, dass Sie Tiere retten und sie bedingungslos lieben. Kénnen Sie das
ansprechen?
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Dr. Mike Dow:

Ja. Ich liebe Tiere. Wir haben zwei gerettete Welpen aus South Central, L.A.. Sie haben
jetzt ein gutes Leben. Und es ist unglaublich. Ich sage immer: Welpen vor Fluctin. Denn
sie tun einige der gleichen Dinge. Wenn wir ein Tier anschauen ... Wie wissen, dass
Tiere Menschen, die einen Herzinfarkt Uberlebt haben, helfen, langer zu leben. Tiere
helfen unserem Blutdruck. Tiere helfen uns, alle méglichen Dinge zu tun, wenn es
Begleittiere sind. Tiere sind ... Ich werde aus meiner eigenen persoénlichen Erfahrung
sprechen. Meine Tiere helfen mir, mich geliebt und unterstutzt zu fuhlen, wenn ich
Probleme habe. Meine Hunde Rocco und Emmett sind Welpen. Sie helfen mir, mich
geerdet zu fuhlen. Ich glaube, sie sind kleine Buddhas, weil sie nicht in die Details der
Lacherlichkeit unserer Welt verwickelt sind. Seien es die Nachrichten oder Instagram
oder was auch immer. Sie sind einfach so oft ruhig und ihre Bedurfnisse sind einfach.
Manchmal erinnert mich das daran, dass unsere Bedurfnisse auch am besten sind,
wenn sie einfach sind. Und wenn wir an die Einfachheit unserer Grundbedurfnisse er-
innert werden kdnnen, werden wir zu diesem kleinen Buddha, diesem kleinen Rocco
oder Emmett, oder wer auch immer die beiden fur Sie sind, und kénnen das verkor-
pern, wahrend wir uns in dieser Welt bewegen.

Interviewerin:

Das finde ich toll. Als Psychotherapeut und Hypnotherapeut, der viel mit Trauma und
emotionalen Schmerzen und Wunden zu tun hat, gibt es Muster bei bestimmten emo-
tionalen Traumata, die mit verschiedenen Krankheiten verbunden sind? Vielleicht ha-
ben Menschen eine Diagnose erhalten, aber wissen nicht wirklich, wo sie anfangen
sollen oder wie die Wurzel liegt. Jemand hat mir einmal erzahlt, dass MS fur ihn und
seine Patienten ein Schreien-Mussen ist, weil er viel Arger sieht. Das ist keine univer-
selle Wahrheit, aber gibt es irgendwelche Muster, die Sie bei emotionalen oder trau-
matischen Wunden gesehen haben?

Dr. Mike Dow:

Ja. Ich sehe viele Muster. Manchmal sind sie Uberraschend, daher passen sie nicht im-
mer dazu. Aber es ist mir klar. Wenn wir Menschen betrachten, die Traumata Uberlebt
haben, machen sie sich in vielerlei Hinsicht klein. Es ist so, als spielte ihre Stimme keine
Rolle. Ich sehe Traumata oft hier: Verdauung, Fortpflanzungsorgane. Wir sehen hier
unten viel Schmerz. Stress sitzt bei vielen Leute hier oben. Viele Frauen mit Migrane
sagen: ,Ich bin Uberwaltigt, ich schaffe es einfach nicht alles. Ich muss weg.” Ich denke,
dass viele Menschen Dinge in ihrer Lunge und in ihrem Herzen tragen, die mit dem Ge-
fuhl der Enge zu tun haben. Sogar im Hals, im Herzen, in der Lunge, hier im mittleren
Teil des Korpers sitzt viel Unfreiheit und Enge.
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Das Unterbewusstsein ist wirklich interessant. Wir sprechen mit dem Unterbewusst-
sein auf indirekte Weise, indem wir Metaphern fur die verschiedenen Korperteile ver-
wenden und den Schmerzen nicht nur erlauben, sich bewusst zu werden, was es ist,
sondern auch Bilder zu nutzen. Wenn es sich also um Krebs handelt, kdnnten es Gur-
teltiere sein. Ihr Immunsystem besteht aus weil3en Rittern. Wenn es Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr gibt, hangt es davon ab, ob der Schmerz brennt oder sticht. Wenn
es ein brennender, stechender Schmerz ist, kann es etwas sein, das sich auflést und
sich anfuhlt wie warmer Honig. Und je mehr Sie Ihr Herz zentrieren, desto mehr kon-
nen Sie spuren, dass warmer Honig fast jede Zelle und jedes Molekul in Inrem Korper
heilt. Es gibt also all diese Bilder.

Und ist es interessant, weil das Unterbewusstsein manchmal Dinge sehr wortlich neh-
men kann. Also versuche ich, einen Ausdruck zu finden. Sie sollten darauf achten, die-
se Ausdrucke nicht zu verwenden, da das Unterbewusstsein manchmal daran glaubt.
Aus demselben Grund denke ich: Wenn Sie ein schweres Herz haben, fuhlen Sie tat-
sachlich, dass das Herz schwer ist. Wenn Sie Schmetterlinge im Bauch haben, kdnnen
wir Bilder nutzen, um damit etwas zu tun. Wenn Sie Angst haben, in der Offentlichkeit
zu sprechen, stellen Sie sich vor, dass die Schmetterlinge tatsachlich alle da sind, um
Ihnen zu helfen, rauszugehen und frei zu fliegen. Aber ja, ich sehe unterschiedliche Zu-
sammenhdange. Die meisten ergeben Sinn. Bei Uberlebenden sexuellen Missbrauchs
sehe ich starke Schmerzen im Beckenbereich.

Bei Menschen, die traumatisiert und vernachlassigt wurden, sehe ich oft Verdauungs-
stoérungen, RDS, dass es zu schnell oder zu langsam geht. Und das kénnen wir nattrlich
auch neu verdrahten. Wenn es jemand ist, dem gesagt wurde: ,Ich muss alles machen
und zwar schnell”, kann es zu Durchfall kommen. Oder manchmal, wenn Sie sagen:
.Zeige deine Geflhle nicht in der Offentlichkeit*, gibt es Verstopfung. Die Verstopfung
ist manchmal eine bildliche und eine buchstabliche Verstopfung. Der Kérper halt also
daran fest. Dann nutze ich manchmal das Bild - entschuldigen Sie -, auf eine Rutsche
zu kacken, eine Wasserrutsche. Und Sie sehen, wie es sich nach unten bewegt. Je mehr
die Dinge sich in Ihrem Korper bewegen, desto freier kdnnen Sie tatsachlich in lhrem
Leben und lhren Worten und Handlungen sein. Es ist so interessant, diese Geist-Kor-
per-Verbindung. So interessant.

Interviewerin:
Genau. Der Korper ist das Unterbewusstsein, das sich ausdrickt.

Dr. Mike Dow:
Ja. Ja, absolut.
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Interviewerin:
Wie sind Sie auf Hypnose gekommen?

Dr. Mike Dow:

Die Wahrheit ist, dass ich nicht wirklich glaubte, dass Hypnose allzu machtig sein wur-
de. Ich habe einen besten Freund, der in Austin lebt, und ich muss mich jedes Jahr fur
meine Lizenz weiterbilden. Ich habe alles andere studiert, also dachte ich: ,Warum
nicht? Es ist in Austin, ich kann meinen Freund besuchen. Ich werde gehen, bekomme
meine Credits fur meine Lizenz, aber ich werde nicht an Hypnose glauben. Ich werde
es nie wirklich benutzen. Es wird wahrscheinlich nicht so toll.” Am ersten Tag war diese
Zahnarztin da, eine unserer Professorinnen, und sie hatte diese Stimme.

Sie fing an, im Vortragsformat zu demonstrieren. Selbst als sie Dinge vorfuhrte, bekam
ich das Gefuhl: ,,Oh Gott, das ist so beruhigend.” Und ich wurde irgendwie sofort hin-
eingezogen. Wenn jemand redet und Sie Gansehaut bekommen - das Gefuhl bekam
ich. Und ich dachte: , Okay, das ist interessant.” Und dann mussten wir ins Praktikum
gehen, in Paaren zusammenkommen. Wir Ubten an einander. Und Kelly, whoa! Es war
magisch. Es war reine Magie. Meine Augen machten dieses Hypnose-Flattern, ich fing
an zu sabbern, ich sah aus wie eine Stoffpuppe. Dr. Amen, der mein Gehirn gescannt
hat, hat ein Video davon. Am Ende dieser Sitzung habe ich Sabber auf meinem Hemd,
Ich sabbere. Nicht jeder sabbert, aber ich sabbere. Ich ging an diesen Ort und als
ich mir Dinge vorstellte, waren sie wirklich lebhaft. Ich habe in meinem Leben viele
Meditationskurse besucht und wirde sagen, dass Hypnose mir geholfen hat, sofort
an einen Ort zu gelangen, an den ich gelegentlich an einem wirklich guten Tag in der
Meditation gekommen bin.

Dann untersuchte ich alle Zeichen des Gehirns und die ergaben Sinn. Die meisten
Formen der Mediation bringen das Gehirn von schnellen Beta-Gehirnwellen, die mit
Sorgen verbunden sind, zu entspanntem Alpha. Aber Hypnose geht unter Alpha in
Theta Uber. Es ist also eine langsamere Gehirnwelle. Meine Erfahrung war also, dass
sich Hypnose tiefer anfuhlte als Meditation, und das wird unterstutzt, weil es eine
langsamere Gehirnwelle ist. Es fuhlt sich mystischer an, denn es ist die gleiche Gehirn-
welle wie im REM-Schlaf. Diese schnelle Augenbewegung, die ich hatte, war naturlich.
Logisch.

Wenn man in Theta ist und traumt, haben viele Leute diese Augenbewegung. Es ist
also die Gehirnwelle, die mit all dem Guten in Verbindung steht. Und dann ... Ich kann
es Ihnen nicht sagen. In der ersten Nacht wusste ich es:, Oh, das Potenzial dafur. Wenn
ich in nur 20 Minuten an diesen Ort gehen und mir etwas vorstellen kann und das
Gefuhl habe, es sei da...” Schon vor meinem fortgeschrittenen Training sagte ich: ,Ich
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kdnnte das mit Leuten machen und sie dorthin bringen. Und oh.”

Jetzt weild ich viel mehr daruber, aber alle meine anfanglichen Instinkte der ersten
Nacht waren korrekt. Dass dies etwas war, das verwendet werden kann, um alle mog-
lichen Dinge zu heilen. Traditionelle Psychotherapie ist besser fur den Geist, nicht so
gut fur den Korper. Hypnose ist genauso gut fur die Heilung korperlicher, physiolo-
gischer und physischer Zustande wie fur die Heilung des Geistes. All diese Dingen,
die ich zuvor nicht wirklich behandelt hatte. Migrane. Sie kdnnen kein Symptomma-
nagement mit kognitiven Verhaltenstools durchfuhren bei einer Uberaktiven Blase. Sie
kdnnen CBT, kognitive Verhaltenstherapie machen, um die Symptome zu lindern und
Verhaltensanderungen vorzunehmen, aber Sie gehen den Zustand nicht wirklich auf
eine Weise an, die eine dauerhafte Linderung bringt.

Aber mit Hypnose kann ich all diese Dinge, die die Psychotherapie nicht wirklich gut
behandelt, auf direkte Weise behandeln. Und das Unglaubliche ist, dass Hypnose au-
Rerst wirksam istin den Bereichen, in denen die moderne Medizin dul3erst unwirksam
ist. Und das ist Magie. Und das ergibt auch Sinn, weil Hypnose die Dinge auf indirekte
Weise angeht. Wenn es also etwas gibt, das Sie bewusst korrigieren kdnnen, ist es
nicht etwas, das lhr Unterbewusstsein sehr gut tun kann. Wenn Sie also an einer Me-
ningitis der Wirbelsaule leiden, wie ich es einmal am College hatte, eine bakterielle
Meningitis der Wirbelsaule, sollte das wahrscheinlich sehr direkt mit einem sehr star-
ken Antibiotikum behandelt werden. Aber wenn es etwas Indirekte ist, wenn es eine
schmerzhafte Blase ist, wenn es eine Uberaktive Blase ist, wenn es RDS ist ...

Interviewerin:
Etwas eher Chronisches.

Dr. Mike Dow:

Chronisch, alles was chronisch ist, was viel zu tun hat mit... Ich vergleiche das mit
einem Schmortopf. All diese Krankheiten sind also in der Regel ein Schmortopf, der
seit Jahren kocht. Was ist |hre Stressreaktion? Ja. Waren es diese Stresshormone und
moglicherweise ein Krankheitserreger, die diesen Schmortopf hervorbrachten, der
mit hundert Zutaten vor sich hin dunstet, was die Krankheiten verursacht hat?

Glauben Sie, dass wir eine dieser Krankheiten, die ein Schmortopfrezept mit 100 Zu-
taten sind, etwas mit einer einzigen Zutat heilen kdnnen? Etwas, das so komplex ist?
Wahrscheinlich nicht. All diese Schmortopfkrankheiten, diese Krankheiten, bei denen
es heil3t: ,Ja, ich wurde von einer Zecke gebissen und das war in meinem Leben so und
ich hatte eine Kindheit, in der ich nicht unterstutzt oder umsorgt wurde. Ich wurde
vernachlassigt.” Wenn man all diese Dinge zusammenbringt, schnipp, Krankheit. Sie
mussen das wahrscheinlich auseinandernehmen und einen neuen Eintopf kreieren.
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Und Hypnose ist mit Sicherheit eine der Zutaten, die ich dulBerst wirksam finde. Funk-
tionelle und chinesische Medizin, Ernahrung, Bewegung ...

Interviewerin:

Man braucht einen Schmortopf-Ansatz, um den Schmortopf rickgangig zu machen.
Vergessen Sie chronisch. Es sollte Schmortopf hei3en. Es ist komplex. Es hat viele Fa-
cetten.

Ich glaube, dass vor allem die psychischen Gesundheitsprobleme... Wir werden mit
diesem Frankenessen Uberflutet und lebensmittelahnlichen Substanzen, Toxinen,
Pestiziden. Ich denke, dass es wirklich wichtig ist, eine gute Basis zu haben, guten,
gesunden Darm, bevor wir Uberhaupt sehen kénnen, was im Kopf vorgeht. Und ich
denke: gesunder Darm, gesundes Gehirn. Kénnen Sie daruber sprechen?

Dr. Mike Dow:

Oh ja. So viele unserer Wohlfuhl-Neurotransmitter werden in unserem Darm geboren.
Die wechselseitige Kommunikation zwischen Darm und Gehirn ... Wenn man sich an-
sieht, wie Serotonin, Acetylcholin und GABA hergestellt werden: Wir brauchen diese
Probiotika. Wir brauchen Prabiotika in unserer Ernahrung. Wir wissen, dass die mo-
derne westamerikanische Ernahrung alles andere als reich an all diesen Probiotika
und Prabiotika ist, die dem Darm helfen, auf nattrliche Weise mit all diesen guten
Darmbakterien die Wohlfuhlstoffe zu erzeugen. Was wir auch wissen, ist, dass vie-
le Leute jetzt diese Nahrungserganzungsmittel nehmen. Aber wenn Ihr Geist-Korper
nicht in der richtigen Verfassung ist, um diese Stoffe zu erhalten, wird Ihr Korper diese
Stoffe abtdten.

Ich gebe Ihnen ein Beispiel, was ich meine. Sagen wir, Sie nehmen ein probiotisches
Praparat, aber Sie befinden sich in einem chronischen Kampf- oder Fluchtzustand.
Dann wird lhr Korper eine Menge von davon abtoten. Wenn Sie also ein Protokoll ver-
wenden, ist es am besten, in einem Zustand milder parasympathischer Aktivierung,
Ruhe und Verdauung zu sein. Was Hypnose naturlich tut. Es fuhrt Sie von der Do-
minanz des sympathischen zur Dominanz des parasympathischen Nervensystems.
Alles, was ein anderer Arzt Sie vielleicht einnehmen lasst, kann Ihr Kérper tatsach-
lich aufnehmen. Sie kénnen die guten Darmbakterien vermehren, auch wenn Sie es
oral nehmen. Es kann sich vervielfachen, wenn Sie diesen Zustand haben, den Sie mit
lhrem Geist erschaffen kénnen. Selbst die teuersten Mittel der Welt - wenn Sie im
Kampf- oder Fluchtzustand sind, helfen sie lhnen wahrscheinlich nicht so sehr, wie
sie kdnnten. Jetzt sehen wir also, wie die Einnahme eines Mittels mit dem zusammen-
hangt, was in Ihrem Geist-Korper-Zustand vor sich geht.
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Interviewerin:
Verstanden. Kann man sich selbst hypnotisieren? Oder muss man immer einen Prak-
tiker aufsuchen?

Dr. Mike Dow:

Ja, eine gute Frage. Man kann Selbsthypnose lernen. Ich hypnotisiere mich die ganze
Zeit. Wenn Sie das Gerust erlernt haben, ist es wie bei einem Meditationskurs. Zuerst
hort man den Meditationslehrer. Er gibt einem ein paar Geruste. Aber nach einer Wei-
le hat man es verstanden. In der Achtsamkeits- oder der transzendentalen Meditation
wissen Sie also, was Sie alleine tun mussen. Gleiches gilt fur die Hypnose. Jetzt kenne
ich das Gerust, um mich in mein Unterbewusstsein hineinzuversetzen. Ich kann mir
selbst positive Vorschlage unterbreiten, spezifisch fur das, was ich heute brauche. Das
ist grol3artig. Wann immer Sie in Ihrem Leben ... Einer der Grunde, warum ich in mei-
nem Hypnosebuch die Skripte zusatzlich zum Audio abgedruckt habe, ist, weil viele
Leute visuell lernen. Wenn Sie also das Skript sehen, sehen Sie das Format. ,Oh, ich
verstehe, was er tut. Nach diesem kommt dieser Schritt, nach jenem kommt jener
Schritt.” Wenn Sie sich das merken oder eine Vorstellung davon haben, kann sich das
GerUst I6sen und Sie kdnnen das allein tun. Ich glaube, dass es am Anfang am besten
ist, hypnotisiert zu werden, obwohl jede Hypnose eigentlich Selbsthypnose ist. Wenn
Sie einen Meditationskurs machen, meditiert der Lehrer Sie nicht, sondern Sie medi-
tieren selbst. Aus demselben Grund ist jede Hypnose eine Selbsthypnose. Wenn Sie
den Dreh raushaben, kénnen Sie es als selbstgeleitete Ubung verwenden.

Interviewerin:

Das ist grol3artig. Genau wie bei Meditation, Atemarbeit muss man die richtige Anwei-
sung suchen und dann kann man das Instrument mit nach Hause nehmen und weiter
uben.

Dr. Mike Dow:
Jawohl.

Interviewerin:

Das ist toll. Muss man bei Hypnose oder Hypnotherapie wissen, worum es geht - die
negative Uberzeugung oder das negative Ereignis? Oder ist es ein Entdeckungsprozess
und man grabt es aus, wahrend man drin ist?

Dr. Mike Dow:

Im Gegensatz zu anderen Formen gibt es bei meiner Technik, der unterbewussten
Visualisierung, sieben Schritte. Der erste ist eine bewusste Beurteilung. Es gibt sieben
Gedankenmuster in der kognitiven Verhaltenstherapie. Polarisierte Denken, Bestan-
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digkeit, Paralyse durch Analyse... Bevor man das unterbewusste Gehirn nutzt, lasse ich
die Leute identifizieren, welches der sieben ihnen viele Probleme im Leben bereitet.
Menschen mit chronischen Krankheiten haben oft mit Bestandigkeit zu kampfen. Sie
haben auch oft mit pessimistischem, katastrophalem, Worst-Case-Szenario-Denken zu
kampfen. Wir identifizieren das. Zwei sind am haufigsten bei chronischen Krankheiten.
Dann gehen wir in Hypnose. Dann beginne ich die Trance. Manchmal kommen andere
Dinge hoch. Manchmal ist es der Ursprung dieser Stimmen und die Menschen sind
Uberrascht, wie tief sie verwurzelt sind und dass die Stimme, der Glaube in ihre Familie
eingepflanzt wurde, entweder durch Worte oder durch das, was getan wurde, als sie
vier, funf, sechs, sieben, acht waren. In anderen Fallen kdnnen auch neue negative An-
sichten oder Probleme auftauchen. Aber ja, ich fange meist mit dieser bewussten Ein-
schatzung der Gedankenmuster an, die einen zuruckhalten. Auf diese Weise verbinde
ich kognitive Verhaltensweisen mit Hypnose, wahrend die meisten Menschen das eine
oder das andere nutzen.

Interviewerin:

Im Bestreben, jemanden zu inspirieren, der auf einer Heilungsreise ist, vielleicht eine
Diagnose erhalten hat oder einen geliebten Menschen mit einer Diagnose hat: Was ist
Ihre Hauptbotschaft zum Heilen? Was sind Ihre ermutigenden Worte?

Dr. Mike Dow:

Es wird besser, denke ich. Es gibt dieses Gedankenmuster namens Bestandigkeit, das
uns glauben lasst, dass die Art, wie wir uns jetzt fuhlen, immer so sein wird. Ich glaube,
dass sich die Menschen dadurch hoffnungslos fuhlen. Es geht um die Kraft der Hoff-
nung, die Kraft zu wissen, dass das nicht die Realitat ist. Es mag ein Gedanke sein, den
Sie haben und der sich irgendwie anfuhlt, aber es gibt Hoffnung, dass die Zukunft bes-
ser wird. Und alles, was Sie getan haben, damit es Ihnen besser geht, hat Ihnen ent-
weder beigebracht, was bei Ihnen funktioniert oder was nicht. Sie sind jetzt an einem
besseren Ort, um herauszufinden, was der nachste Schritt fur Sie ist. Denn Sie sind
der Experte Uber sich und lhr Weg ist |hr eigener. Es ist wunderbar daran zu erinnern,
dass es zuerst Hoffnung gibt, damit wir dann hinausgehen und dieses Wissen und die
jeweilige Behandlungsmethode finden konnen, die lhnen dabei helfen, die nachste
Ebene des Wohlbefindens zu erreichen. Wohlbefindens zu erreichen.
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