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Wichtiger Hinweis:

Alle Empfehlungen in diesem Buch wurden von den Autorinnen und vom Verlag
sorgfaltig erwogen und gepriift. Dennoch kann eine Garantie nicht tibernommen
werden. Eine Haftung der Autorinnen bzw. des Verlags fiir Personen-, Gesund-
heits-, Sach- und Vermogensschédden ist daher ausgeschlossen. Geschiitzte Waren-
namen (Warenzeichen) sind im Buch nicht unbedingt besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann aber nicht geschlossen werden, dass
es sich um einen freien Warennamen handelt.

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin stindigen Entwicklungen unterworfen.
Forschung und klinische Erfahrung erweitern unsere Erkenntnisse, insbesondere
was Behandlung und medikamentdse Therapie anbelangt. Soweit in diesem Werk
eine Dosierung oder eine Applikation erwdhnt wird, darf der Leser zwar darauf
vertrauen, dass die Autorinnen und der Verlag grofse Sorgfalt darauf verwandt
haben, dass diese Angabe dem Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes ent-
spricht. Fiir Angaben tiber Indikationen, Dosierungsanweisungen und Applikati-
onsformen kann von den Autorinnen und vom Verlag jedoch keine Gewéhr tiber-
nommen werden. Jeder Benutzer ist angehalten, durch sorgfiltige Priifung der
Beipackzettel der verwendeten Priparate und gegebenenfalls nach Konsultation
eines Arztes festzustellen, ob die dort gegebene Empfehlung fiir Dosierungen oder
die Beachtung von Kontraindikationen gegeniiber der Angabe in diesem abweicht.
Eine solche Priifung ist besonders wichtig bei selten verwendeten Praparaten oder
solchen, die neu auf den Markt gebracht worden sind. Jede Einnahme, Dosierung
oder Applikation erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers.

Der Verlag weist ausdriicklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links
vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Veréffentlichung eingesehen werden
konnten. Auf spétere Verdanderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haf-
tung des Verlags fiir externe Links ist stets ausgeschlossen.

Aus Griinden der leichteren Lesbarkeit haben wir uns dazu entschlossen, ge-
schlechtsbezogene Worter in eingeschlechtlicher Form zu verwenden. Selbstver-
standlich gelten alle Bezeichnungen gleichwertig fiir Frauen und Ménner.
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Vorwort

Es ist einem Spiegel-Artikel aus dem Jahre 2011 zu verdanken, dass wir uns
kennengelernt haben und nun diesen Ratgeber Introvision bei Kopfschmerzen
und Migrine herausgeben. Das Nachrichtenmagazin berichtete tiber Introvi-
sion als Psychoregulationsmethode. Monika Empl, eine von uns Autorinnen,
ist als Neurologin auf Migrane und Kopfschmerzen spezialisiert und war
gleich von dem Thema fasziniert. Sie hatte ihre Kopfschmerzpatienten im
Blick, die allein aufgrund der hiufigen oder chronischen Kopfschmerzen ge-
stresst waren, hiufig einen Medikamenten-Ubergebrauchskopfschmerz hat-
ten und zudem mentale Blockaden zeigten, wenn es darum ging, einen Weg
aus dem Stress zu finden. Introvision schien ihr ein sehr geeignetes nicht-me-
dikamentdses Instrument, um all diese Problemfelder zu bearbeiten.

Monika Empl besorgte sich das Introvisions-Grundlagenwerk Gelassen-
heit durch Auflosung innerer Konflikte von Prof. Angelika C. Wagner und ent-
schied sich fiir eine Qualifizierung zur Introvisionsberaterin an der Univer-
sitit Hamburg. Diese Kurse leiten Sonja Loser und Petra Spille, die beiden
anderen Autorinnen. Seit ihrem Studium bei Prof. Wagner sind sie von der
nachhaltigen Wirksamkeit von Introvision zutiefst tiberzeugt, haben lang-
jahrige Coachingerfahrung mit Introvision als achtsamkeitsbasierte Metho-
de und sind Griindungsmitglieder des Introvision e.V.

Unser gemeinsames Anliegen mit diesem Buch ist, Ihnen eine praktisch
orientierte Einfithrung in die Introvision zusammen mit detaillierten Infor-
mationen zu Kopfschmerzen zu geben, damit Sie Thre Kopfschmerzen bes-
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Vorwort

ser behandeln und (auch selbstgemachten) Stress als Ausloser reduzieren
koénnen. Da Patienten allein aufgrund der hiufigen oder stindigen Kopf-
schmerzen gestresst sind, ergédnzt eine nachhaltige Stressreduktion die
Kopfschmerzbehandlung passgenau. Mit Introvision erleben viele auch ihre
eigene Einflussnahme bewusster und wir hoffen, dass es Ihnen ebenso erge-
hen wird.

Wenn Sie im Folgenden lesen, »mit den Kopfschmerzen bewusster umge-
hen, sollte Sie dies nicht abschrecken. Es ist uns durchaus bewusst, dass Sie
Thre Schmerzen sehr intensiv wahrnehmen. Wer die biologische Grundlage
der Migriane kennt (dazu mehr im Buch), kann jedoch verstehen, warum
eine Technik, die sich mit einer Anderung der gewohnten Wahrnehmung
beschiftigt, besonders vielversprechend ist. Denn die Migriane wird als neu-
rologische Erkrankung zunehmend als Stérung der Sinnes-Verarbeitung,
also der Wahrnehmung und ihrer Steuerung und Filterung verstanden. In-
trovision wird nicht von heute auf morgen Ihre Kopfschmerzen oder Migra-
ne verschwinden lassen. Sie kann Thnen aber dabei helfen, einen gelassene-
ren Umgang damit zu entwickeln, sodass Sie beispielsweise weniger und
leichtere Attacken, eine schnellere Erholung nach einer Attacke und eine
entspanntere schmerzfreie Zeit haben konnen.

Mit der Methode Introvision — und hier liegt ein wesentlicher Unterschied
im Vergleich zu vielen anderen Entspannungsverfahren — werden nicht nur
die Symptome bearbeitet und eine voriibergehende oder auch langfristige
Entspannung erreicht, sondern es werden auch die Ursachen von Stress, An-
spannung und mentalen Blockaden aufgespiirt und aufgelost. Viele Studien
belegen, dass mit diesem Verfahren der Stress dauerhaft gesenkt werden
kann. Dabei spielt es eine grof3e Rolle, dass Sie als Leserinnen und Leser eine
Reihe von Instrumenten zur mentalen Selbstregulation an die Hand bekom-
men. Diese Instrumente helfen Thnen dabei, sich zu entspannen, sich selbst
besser zu verstehen und leichter eine andere Perspektive einnehmen zu kon-
nen. Die Introvision setzt an der Stelle an, wo Ratschldge oder gute Vorsétze
genauso wenig helfen wie die eigene Einsicht, dass es gut wire, 6fter mal
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Vorwort

einen Spaziergang an der frischen Luft zu machen oder sich weniger tiber
den Chef zu drgern. Wenn ich immer wieder entgegen besserem Wissen
handle, dann fragt die Introvision, was mich denn davon abhalt, so zu han-
deln, wie ich es mir wiinsche, und hilft mir, etwas daran zu dndern.

Mentale Blockaden zeigen sich natiirlich nicht nur bei Kopfschmerzpati-
enten. Jeder kennt dieses unangenehme Gefiihl, das nicht nur in Extremsitu-
ationen wie schwerer Krankheit, drohendem Arbeitsplatzverlust oder Trau-
er, sondern auch bei Alltagsbanalititen spiirbar ist — wie die schon lange
aufgeschobene Steuererkldrung, die unliebsame Aufrdumaktion, eine lange
Liste mit noch zu erledigenden Dingen oder dhnlichem. Mit Introvision er-
kundet man dieses unangenehme Gefiihl und hinterfragt, was einen daran
hindert, seine Vorhaben umzusetzen.

Eine grundlegende Idee der Begriinderinnen der Introvision ist, die Me-
thode moglichst vielen Menschen zugénglich zu machen. Diese Position ver-
treten auch die Wissenschaftlerinnen, die unter Federfiithrung von Angelika
C. Wagner die Theorie und Praxis der Introvision tiber viele Jahre griindlich
erforscht und weiterentwickelt haben. In diesem Buch mo6chten wir Thnen
diese wissenschaftlich fundierte Methode so griindlich wie nétig und so all-
tagstauglich wie moglich nahebringen. Wenn Sie merken, dass Sie doch
nicht so gut alleine mit dem Erlernen der Introvision zurechtkommen oder
sich den Austausch mit Menschen in dhnlichen Situationen wiinschen, fin-
den Sie Tipps und Hinweise am Ende dieses Buches.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf3 bei der Lektiire und viel Erfolg bei allen

Verdnderungen, die Sie sich wiinschen!

Sonja Loser, Monika Empl, Petra Spille
Marz 2017
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Einleitung:
Warum Introvision bel
Kopfschmerzen?

Endlich ist der grofie Tag da! Es steht die Hochzeit von Freunden, eine Wan-
derung oder der lang geplante Segelausflug auf dem Programm. Doch schon
beim Aufwachen merken Sie: Der Kopf wird unter Umstdnden nicht mitma-
chen. Leicht pulsierende Schmerzen an den Schlifen und ein diskret flaues
Gefiihl im Magen, und das schon beim Aufstehen — vorsichtshalber lieber
gleich eine Tablette nehmen? Aber in der zuriickliegenden Woche gab es
bereits zwei Tage mit Tabletteneinnahme, und wenn Sie jetzt noch eine neh-
men, haben Sie die Halfte Ihrer Monatsration aufgebraucht. Und das ausge-
rechnet heute, wo noch so viel zu tun ist: packen, einkaufen, Geschenk be-
sorgen ... Kann vielleicht doch ein Kaffee alleine helfen?

Kennen Sie diese Situation? Da Sie zu diesem Buch gegriffen haben, ver-
muten wir: ja, vielleicht sogar zur Gentige. Zwar spricht an einem so grofien
Tag wenig gegen eine dritte Tablette in der Woche, wenn sie eine Ausnahme
bleibt, doch wir méchten Thnen hier eine andere Méglichkeit zeigen: eine
nicht-medikamentose Methode, mit deren Hilfe Sie lernen, mit Thren Kopf-
schmerzen besser umzugehen, sie teils behandeln und ihnen vorbeugen
konnen. Und nebenbei auch noch mehr Gelassenheit in Thr Leben bringen
konnen.
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Einleitung: Warum Introvision bei Kopfschmerzen?

Denn mag die Veranlagung zu Migranekopfschmerzen auch eine (meist
ererbte) biologische Grundlage haben, lassen sich die komplexen Vorgénge
im Gehirn bei der Entstehung von Kopfschmerzen mental beeinflussen. Das
zeigt die Beobachtung, dass Stress haufig Attacken auslsen kann, ebenso
wie Entspannung und eine gelassene Grundhaltung die Zahl der Attacken
reduzieren, wenn sie die Migrane auch nicht heilen kénnen. Und nach Erler-
nen der Introvision ldsst sich in einer Situation, wie sie gerade beschrieben
wurde, vielleicht sicherer und bewusster auch die Frage »Jetzt schon eine Ta-
blette oder noch nicht?« entscheiden.

Dieses Buch ist ein praktischer Ratgeber fiir Betroffene mit Migriane oder
Spannungskopfschmerzen, informiert aber auch tiber die Entstehung und
tibliche Behandlung von Kopfschmerzen nach dem aktuellen Stand der For-
schung. Sie finden darin neben einer Einfiihrung in die Introvision und ihren
theoretischen Hintergrund ganz praktische Anleitungen zu Wahrnehmungs-
iibungen, die Thnen dabei helfen, diese Methode zur mentalen Selbstregula-
tion schrittweise zu erlernen.

Warum ein weiterer
nicht-medikamentoser Behandlungsansatz?

Als schulmedizinisch orientierte Neurologin schitze ich, Monika Emp],
prinzipiell Medikamente und betrachte insbesondere die neueren Migra-
ne-Arzneistoffe wie die Triptane — ebenso wie viele Patienten — als Segen
und nicht als Fluch. Das gilt auch fiir die vorbeugenden Medikamente. Den-
noch gibt es gute Griinde, nicht nur bei chronischen Kopfschmerzpatienten,
fiir einen nicht-medikamentdsen Ansatz.

Viele Patienten stehen einer medikamentgsen Behandlung grundsitzlich
sehr zuriickhaltend gegeniiber. Sei es, weil sie selbst negative Erfahrungen
mit Nebenwirkungen von Medikamenten gemacht haben, sei es, weil sie
dartiber gelesen und Angst davor haben, oder weil sie bei vorbeugenden
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Warum ein weiterer nicht-medikamentéser Behandlungsansatz?

Medikamenten ein prinzipielles Unbehagen gegentiber einer taglichen Tab-
letteneinnahme empfinden.

Auch von drztlicher Seite gibt es selbst bei Patienten, die offen fiir eine
medikamentgse Behandlung sind, Einwinde gegen eine allzu freie medika-
mentdse Behandlung: Es kann ein Medikamententibergebrauchskopfschmerz
entstehen, wenn man zu hiufig Kopfschmerzmedikamente einnimmt, der pa-
radoxerweise eine eigenstidndige Ursache fiir chronische Kopfschmerzen dar-
stellt. Der Medikamenteniibergebrauchskopfschmerz kann nur mit einer re-
duzierten Einnahme von Schmerzmitteln bzw. einem Entzug unterbunden
werden — eine schwierige Situation fiir Patienten mit hdufigen Attacken. Zu-
dem ergeben sich manchmal ganz praktische Probleme mit Medikamenten,
namlich die tatsdchliche Verfiigbarkeit. Tabletten kann man zu Hause ver-
gessen, sind unvorhergesehen doch schon aufgebraucht oder im Urlaub im
Ausland nicht verfiigbar, oder man muss sich vorher erst ein neues Rezept
besorgen.

Auch bei nicht-medikamentdsen Ansdtzen gibt es Einschrinkungen:
Akupunktur ist nicht immer vor Ort zur organisieren; das gilt noch mehr fiir
eine Biofeedback-Behandlung. Die erheblichen Kosten der nicht-invasiven
Vagusnervstimulation werden von der Krankenkasse meist nicht tibernom-
men, und bei Summen von 99 bis tiber 250 Euro pro Monat werden viele
Patienten eine solche Dauerbehandlung, auch wenn sie wirksam ist, nicht
aus eigener Tasche bezahlen kénnen.

Fiir chronische Schmerzpatienten kann manchmal eine Psychotherapie
empfehlenswert sein. Doch ist sie meist nicht von heute auf morgen zu orga-
nisieren, sondern es muss erst ein geeigneter Therapeut gefunden und die
Kostentibernahme gekliart werden. Dass sich eine Psychotherapie in der Re-
gel tiber einen lingeren Zeitraum, bisweilen tiber Jahre erstreckt, spricht
zwar nicht prinzipiell gegen sie, kann fiir die akute Situation aber manchmal
wenig Entlastung bringen.
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Einleitung: Warum Introvision bei Kopfschmerzen?

Theoretische Uberlegungen

Neben diesen praktischen Aspekten sprechen auch theoretische Uberlegun-
gen dafiir, dass Introvision gerade bei Migranepatienten besonders empfeh-
lenswert sein kann. Migranepatienten haben eine gestorte Reizverarbeitung,
mit fehlender Gewshnung an wiederholte Reize; der Fachbegriff dafiir lau-
tet reduzierte Habituation. Das heif8t, dass ihr Gehirn auf Reize empfindli-
cher reagiert als es bei Patienten ohne Migrane der Fall ist. Neuerdings wird
die Migréne sogar als Erkrankung der Sinnesverarbeitung verstanden, d.h.
dass eine verdanderte Verarbeitung von Sinneseindriicken als Grundlage der
Krankheit angesehen wird.!

Ein Behandlungsansatz, der mittels einer erlernbaren Technik (Konstatie-
rendes Aufmerksames Wahrnehmen) eine Veranderung der Wahrnehmung
zur Stressreduktion nutzt, scheint bei einer Erkrankung mit gestorter Sinnes-
verarbeitung schon von der biologischen/neurophysiologischen Warte aus
besonders vielversprechend.

Aber auch von einer mentalen Seite aus betrachtet, bietet der Ansatz der
Introvision eine grundlegende Verbesserung bei Migrinepatienten: Ahn-
lich wie bei Patienten mit chronischen Nackenverspannungen, fiir die be-
reits Untersuchungen zur Wirksamkeit von Introvision vorliegen, geht die
Introvision bei Migranepatienten davon aus, dass bereits eine sich ankiin-
digende Migrédneattacke einen inneren Konflikt auslost, der als automa-
tisch ablaufende Reaktion selbst zu Stress fiihrt: Der Gedanke »Nicht schon
wieder eine Migrineattacke, ich muss doch noch so viel erledigen. Ich darf nicht
schon wieder ausfallen!« fithrt durch die Verletzung des Selbstbefehls (in der
Introvision Imperativ genannt) »Ich darf gerade jetzt keine Migraneattacke
haben!« zu einer Verstirkung des psychologischen Drucks und der physio-
logischen Anspannung. Dadurch erhoht sich noch der Stress und die sich
ankiindigende Migraneattacke kommt mit groferer Wahrscheinlichkeit als
bei (gelassenen) Patienten mit wenigen Attacken und weniger Angst vor
Attacken.
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Theoretische Uberlegungen

Hier ist der Ansatz der Introvision besonders erfolgversprechend: Indem
der zugrunde liegende innere Konflikt aufgelost wird, entféllt die bei Mig-
ranepatienten wahrscheinlich noch ausgepragter ausfallende stressauslo-
sende automatische Reaktion (oder wird zumindest abgeschwicht). Da
Stress ein wohlbekannter Ausldser ist, ist anzunehmen, dass somit ein Teil
der Attacken nicht zum Ausbruch kommt und Introvision bei Migranepati-
enten besonders gut wirksam sein kénnte.

Fiir achtsamkeitsbasierte Verfahren allgemein ist eine normalisierende
Wirkung auf die Reizwahrnehmung nachgewiesen.? Ein Effekt auf die Ba-
lance der schmerzverarbeitenden Systeme wurde auch in bildgebenden Stu-
dien beobachtet.’ Eine weitere Studie mit bildgebenden Verfahren ergab,
dass die Aktivitdt der Amygdala (der Teil des Gehirns, der fiir Angst und
die emotionale Bewertung von Situationen zustdndig ist) bei der Anwen-
dung von Selbstreflexion und emotionaler Introspektion abnimmt.* Mit an-
deren Worten: Wenn es mir gelingt, mich selbst zu beobachten und in mich
hineinzuschauen, hat dies spontan eine messbar positive Wirkung. Bei dau-
erhafter Anwendung kann es zu Verdnderungen in den Verkniipfungen von

Ereignissen und Emotionen kommen.

Studien zu Kopfschmerzen

Die Wirkung von Introvision auf Migréne ist noch nicht in klinischen Studi-
en nachgewiesen. Es ist hierzu eine Studie an der Neurologischen Klinik der
Ludwig-Maximilians-Universitdt Miinchen in Zusammenarbeit mit der
Universitdt Hamburg, Forschungsgruppe Introvision, geplant.

Neben vielen Studien {tiber die Effektivitdt von Introvision bei anderen
Erkrankungen, wie z. B. Tinnitus,® liegt fiir chronische Nackenschmerzen
bereits eine Studie der Universitdt Hamburg vor, die bei 83 Prozent der Teil-
nehmer eine dauerhafte (6 Monate Nachbeobachtungszeit) Reduktion der
Nackenverspannungen gezeigt hat, bei 5 Prozent der Studienteilnehmer wa-

ren die Nackenverspannungen ganz aufgelost.®
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Einleitung: Warum Introvision bei Kopfschmerzen?

Warum gerade Introvision?

Nach all diesen Ausfithrungen mag die Frage naheliegend sein, warum
dann nicht einfach Achtsamkeitstibungen wie die Mindfulness-Based Stress
Reduction anbieten, vielleicht zusammen mit Muskelrelaxation oder Yoga?
Hier kommt ein besonderer Aspekt der Introvision zum Tragen: Die Introvi-
sion ist nicht (nur) eine Art standardisierte Wahrnehmungsiibung zur Ent-
spannung oder Meditation, sondern quasi eine Meditation mit einem Ziel,
dhnlich wie in der Traumatherapie. Das Ziel lautet, dem subjektiv eigenen
Schlimmsten ins Auge sehen zu lernen und den zugrunde liegenden inneren
Konflikt dauerhaft aufzulosen und somit eine dauerhafte und nachhaltige
Entspannung und Stressreduktion zu erreichen sowie mentale Blockaden
aufzul6sen. In Einzelféllen konnte Introvision im Friihstadium eine Migra-
neattacke beenden.

Introvision ist, nachdem man sie (unter Anleitung) gelernt hat, tiberall
verfiigbar, man kann sie nicht zu Hause vergessen und man benétigt kein
Rezept. Ein »Ubergebrauch« von Introvision fiihrt nicht zu eigenstdndigen
Kopfschmerzen, wie das bei Medikamenten der Fall sein kann. Sie ist selbst-
stindig immer wiederholbar und (fast immer) ohne Nebenwirkungen durch-
zufiihren. Doch es besteht eine Einschrinkung: Falls Sie an einer aktiven
Psychose leiden, diirfen Sie Introvision nicht anwenden!

Die Introvision ist kein Wundermittel. Sie wird nicht bei jedem wirken —
wie das bei allen Methoden und Verfahren ist —, und eine Anwendung zur
Akutbehandlung wird nur in einem frithen Stadium einer Migraneattacke
moglich sein. Aber sie kann einen Teil dazu beitragen, die Behandlung, ins-
besondere die vorbeugende Behandlung zu ergidnzen und zu verbessern.
Die Gelassenheit, die man durch die Introvision erlangen kann, wirkt sich

meist positiv auf viele weitere Lebensbereiche aus.
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Introvision: Die Kunst, innere
Konflikte aufzulosen

Der Begriff Introvision kommt aus dem Lateinischen und heif8it sinngemaf
»in sich hineinschauen«. Introvision ist eine Methode zur Auflésung innerer
Konflikte — wenn sich z. B. Gedanken im Kreise drehen oder gar verknoten —
mit dem Ziel, gelassener in stressigen Situationen sein zu kénnen. Diese in-
neren Konflikte werden als Ursache von Stress und Anspannung betrachtet
und sind ein haufiger Ausloser von Kopfschmerzen. In diesem Kapitel er-
halten Sie eine Einfiihrung in die theoretischen Hintergriinde der Introvi-
sion. Unser Anliegen ist, Ihnen alle notwendigen Informationen und Zusam-
menhinge mitzugeben, damit Sie Introvision selbststandig durchfiihren kon-
nen.

Introvision bedient sich der Kunst, alles so wahrzunehmen, wie es ist,
und nicht, wie es unserer Meinung nach sein sollte. Sie ist also eine Form der
nicht-wertenden Wahrnehmung. Das hort sich zunéchst recht einfach an —
und wir mochten Sie einladen, dies kurz auszuprobieren.
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Introvision: Die Kunst, innere Konflikte aufzulosen

Ubung: Wahrnehmen, ohne zu bewerten

Nehmen Sie sich zwei bis drei Minuten Zeit, setzen sich gemditlich hin und lassen
Sie Ihren Blick einfach durch den Raum schweifen. Versuchen Sie, das, was Sie
sehen, nicht zu bewerten — registrieren Sie es und beobachten Sie, was lhnen
durch den Kopf geht.

Vielleicht gehéren Sie zu den Menschen, denen diese Ubung leichtfallt — dies
ist meistens auf Vorerfahrungen in anderen Achtsamkeitstechniken zurtick-
zufiihren. Doch in unseren Kursen tiberwiegen Riickmeldungen wie: »Mir
war gar nicht klar, wie viel ich bewerte!« Meistens ist es pure Gewohnheit,
das Wahrgenommene zu bewerten. Dagegen ist es hdufig nicht die Gewohn-
heit, bei etwas einen Moment gedanklich zu verweilen. Oft hastet man im
Kopf von Gedanke zu Gedanke und es fillt schwer, mental bei der Aufgabe
zu bleiben. Der Psychologe Daniel Siegel hat hierfiir ein passendes Bild ge-
funden: Die Gedanken sind »wie ein Hund, der auf einem Spazierweg im
Zickzack lduft und sich von diesem oder jenem verlockenden Duft auf dem
Weg in die eine oder andere Richtung hingezogen fiihlt«.”

Ziel der Introvisionsiibungen, die wir Thnen vorstellen werden, ist es, diese
Gewohnheit zu dndern. Sie werden lernen, Ihre Aufmerksambkeit jederzeit be-
wusst von einer Sache auf eine andere zu lenken. Und Sie werden lernen,
dieses nicht-wertend zu tun, auch in Situationen, in denen Thnen dies schwer-
fallt. Introvision setzt da an, wo eine nicht-wertende Haltung zu einer Heraus-
forderung wird — wenn man beispielsweise vor Wut kocht und der Gedanke
»Das darf doch nicht sein!« laut und schrill im Kopf briillt. Mit Introvision lasst
sich erreichen, dass man Problemen kiinftig gelassen ins Auge blicken kann.
Schafft man es, sich zu sagen »Es ist so« statt »Das darf nicht sein!«, dann lasst
die innere Anspannung nach, man bekommt etwas Abstand zu der Situation
und kann anders handeln, als man es sonst gewohnheitsmafig tut.
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Das Muss/Darf-Nicht-Syndrom

Das Muss/Darf-Nicht-Syndrom

Nun sind wir schon mitten in dem Themenbereich, den wir augenzwin-
kernd das Muss/Darf-Nicht-Syndrom nennen. Auf den Punkt gebracht: Et-
was ist anders als es sein sollte. Wir alle kennen dafiir unzihlige Beispiele

mit den unterschiedlichsten Ausmaflen:

Das Kind schmeif$t beim Heimkommen die Jacke immer auf den FufSbo-
den und man ermahnt es gefiihlt mindestens 50 000 Mal am Tag, sie auf-
zuhédngen.

Der Nachbar schneidet die Hecke nicht und es sieht aus wie Kraut und
Riiben.

Die Abgabefrist fiir die Steuererkldrung ist (auch dieses Jahr wieder) so
gut wie abgelaufen.

Mein Partner hat eine unheilbare Krankheit mit todlichem Verlauf.

Jedes dieser Beispiele kann in eine Satzformel gebracht werden, die das
Muss / Darf-Nicht-Syndrom verdeutlicht:

»Das Kind muss lernen, die Jacke aufzuhingen! Es darf nicht sein, dass sie
schon wieder auf dem Boden liegt!« Moglicherweise geht der Gedanke so
weiter: »Muss ich denn immer hinterherraumen? Habe ich nichts Besseres
zu tun, bin ich denn die Putzfrau von allen ...?!« Spiiren Sie die Anspan-
nung in diesen Sdtzen?

»Der Nachbar muss doch auch mal die Hecke schneiden! Es darf nicht sein,
dass es aussieht wie Kraut und Riiben!« Hier koénnte es so weitergehen:
»Er liegt immer nur faul in der Hingematte, statt sich mal aufzuraffen. Ich
tue das schlieflich auch und ich weif8 nicht, wo mir der Kopf steht. Ich
wiirde auch gern mal einfach nur in meinem Garten sitzen, die Sonne
genieflen, aber das geht halt einfach nicht!« Merken Sie, wie sich das The-
ma wandelt?
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Introvision: Die Kunst, innere Konflikte aufzulosen

* »Es darf doch nicht wahr sein, dass ich schon wieder die Steuerunterlagen
nicht rechtzeitig einreichen werde. So schwer kann das doch nicht sein,
néchstes Jahr muss ich das einfach mal hinkriegen, mich frither dranzuset-
zen!«

* »Mein Partner wird sterben, und das darf nicht sein!« Auch mit einer solch
einschneidenden Lebenssituation gehen Menschen sehr unterschiedlich
um. In jedem Fall wirkt sich die Art des Umgangs auf den Lebensalltag in

dieser schwierigen und wohl belastendsten Zeit einer Partnerschaft aus.

Mit Ausnahme des letzten ist allen Beispielen gemein, dass sie subjek-
tiv sind — nicht jeder verbindet mit diesen oder dhnlichen Situationen ein
»Schlimm-Gefiihl« oder eine »Katastrophenannahme«. Was den einen Men-
schen stresst, belastet den anderen viel weniger stark — auch der Umgang
mit schwerer Krankheit, Sterben und Tod ist sehr individuell. Aus Introvi-
sionssicht ist wichtig, dass diese »Schlimm-Gefiihle« auch subjektiv giiltig

sind, denn sie stellen die Realitdt des Menschen, der sie empfindet, dar.

Ubung: Gedanken und Erinnerungen konstatieren

Kennen Sie eigene Beispiele des Muss/Darf-Nicht-Syndroms?

Gehen Sie gedanklich die letzten Tage durch und lberlegen Sie, ob Ihnen Situatio-
nen einfallen, in denen etwas anders war, als es fiir Sie — subjektiv gesehen — sein
sollte. Wie sind Sie damit umgegangen? Was ist Ihnen dabei durch den Kopf gegan-
gen? Schreiben Sie diese Beispiele und die Antworten auf die Fragen fir sich auf.

Die Folgen des Muss/Darf-Nicht-Syndroms

In den gerade betrachteten Beispielsitzen fallt auf, dass sie grammatikalisch
gesehen in Befehlsform, also als Imperativ, ausgedriickt sind und eine Dring-
lichkeit in der Aussage mitschwingt. Dies kann zu unterschiedlich stark emp-
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Die Folgen des Muss/Darf-Nicht-Syndroms

fundener innerer Not, Aufregung, Angespanntheit, Getriebenheit oder Druck-
wahrnehmung fithren — wir sprechen hier von einem Imperierungsprozess.®
Diese Befehlsform mit einer individuellen Bedeutungsschwere heifit in der
Theorie »subjektiver Imperativ«. Erteilt man sich selbst einen solchen Befehl,
dann kreist die eigene Aufmerksamkeit darum, dass er auch eingehalten wer-
den muss, was unter Umstdnden einschrankende Wirkung haben kann: Die
Aufmerksambkeit ist »enggestellt«, als hidtte man Scheuklappen auf. Stérende
Aspekte werden ausgeblendet, um die Situation zu meistern, und manchmal
entsteht so ein Tunnelblick. In der jeweiligen Situation kann es kurzfristig
zwar hilfreich sein, etwas auszublenden (z. B. das Abgabedatum der Steuerer-
klarung), um sich aufzuraffen und wieder zu handeln, doch es ist fragwiirdig,
ob der innere Konflikt dadurch geldst wird (die néchste Steuererkldrung
kommt bestimmt). Das Scheuklappen-Aufsetzen, das Ausblenden von Infor-
mationen, das Ignorieren von Gegebenheiten — diese Handlungsmuster, die
ein Problem oder einen Konflikt umgehen statt es oder ihn zu l6sen, nennen
wir »Konfliktumgehungsstrategien«. Wie der Name sagt, sind es Strategien,
mit denen ein innerer Konflikt umgangen wird. Mit diesem Eingreifen in die
eigene Informationsverarbeitung gaukeln wir unserer Wahrnehmung mal in-
tensiver und langer, mal moderater und kiirzer etwas vor — denn das, was wir

ignorieren, existiert ja nach wie vor in der Realitét.

Mit Introvision wollen wir im Grunde nichts weiter erreichen als aufzuho-

ren, in die eigene Informationsverarbeitung einzugreifen:

¢ Aufhéren, sich in den Arger {iber die nicht aufgehéngte Jacke und iiber
die nicht geschnittene Hecke des Nachbarn hineinzusteigern.

* Aufhoren, den sich ndhernden Abgabetermin der Steuererkldrung zu ig-
norieren.

¢ Aufhéren, sich schénzureden, dass die Krankheit nicht so schlimm ist.
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Introvision: Die Kunst, innere Konflikte aufzulosen

Subjektive Imperative

Doch wie geht das? Und warum kommt es tiberhaupt dazu, dass wir uns in
etwas hineinsteigern, dass wir etwas ausblenden, dass wir uns etwas schon-
reden? In der Introvision wird davon ausgegangen, dass kleinere innere
Konflikte auf tieferliegende hinweisen. Dies zeigt das Beispiel des Nach-
barn, der die Hecke nicht schneidet: Hinter dem oberfldchlichen Arger iiber
die nicht geschnittene Hecke taucht ein weiterer subjektiver Imperativ auf:
»Es darf nicht sein, dass ich nicht einfach nur in meinem Garten sitzen kann!«
Ginge man diesem Satz weiter nach, konnte ein noch tieferliegender subjek-
tiver Imperativ auftauchen: »Ich habe tiberhaupt keine Zeit fiir MufSe — und
so wollte ich nie leben!« Schrittweise ndhern wir uns so dem Kernimperativ,
der dem Ganzen zugrunde liegt. Kann man sich diesem nicht-wertend zu-
wenden, dann verliert er mit der Zeit seinen Schrecken, sodass die bis dahin
angeeigneten Umgehungsstrategien, die selbstschiitzende Wirkungen ha-
ben konnen, nicht mehr notwendig sind.

In Abbildung 1 sehen Sie einen Imperativbaum, in welchen die Beispiele
eingeftigt sind. Er verdeutlicht, wie subjektive Imperative zusammenhén-
gen und einen gemeinsamen Kern haben kénnen. Bei einem Blick auf den
Aufbau wird schnell klar, dass es egal sein kann, bei welchem oberfldchli-
cher anmutenden subjektiven Imperativ man ansetzt — man landet wahr-
scheinlich bei demselben Kernimperativ.

Fiihren Sie sich noch einmal die Bedeutung des Wortes Introvision vor
Augen: in sich hineinschauen. Mit Introvision gehen wir dem nach, was unan-
genehm ist, was subjektiv gesehen schlimm ist, wir ndhern uns behutsam
dem Kern des Ganzen, beleuchten die Facetten eines Themas, das eventuell
iiber einen langen Zeitraum mithilfe von Konfliktumgehungsstrategien im
Verborgenen bleiben sollte. Wir schauen in uns hinein, und zwar ohne zu
bewerten, was wir wahrnehmen. Die Selbstanwendung kann bei vielen The-
men bereits erfolgreich sein. Erreicht man einen Punkt, an dem man nicht
weiterkommt, kann ein Gesprach mit einer Introvisionsberaterin hilfreich
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Gewohnheiten erkennen und verandern

Abbildung 1: Der Imperativbaum

sein. Den Ablauf und die Besonderheiten eines solchen Beratungsgesprachs

werden im Abschnitt »Introvisionsberatung« im nachsten Kapitel erldutert.

Gewohnheiten erkennen und verandern

Kommen wir zuriick auf das Thema Gewohnheiten. Nur wenn uns bewusst

ist, wann wir gewohnheitsméiﬂig etwas tun, konnen wir etwas daran dndern.

Um unsere Gewohnheiten tiberhaupt wahrzunehmen, ist eine Sensibilisierung

notwendig, wir miissen also zunichst unsere Aufmerksambkeit scharfen. Doch

die bloBe Erkenntnis reicht manchmal nicht aus. Ein Beispiel: Bekanntlich ist

Rauchen eine ungesunde Gewohnheit. Doch selbst wenn uns dies bewusst ist
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Introvision: Die Kunst, innere Konflikte aufzulosen

und wir uns dafiir entscheiden, das Rauchen aufzugeben, kann uns das
schwerfallen oder nicht gelingen. Erfahren wir solche Schwierigkeiten oder ein
Scheitern, dréngt sich die Frage auf: Was hindert uns daran? Irgendetwas Un-
angenehmes verbirgt sich hinter dem Aufhéren, denn sonst wiirden wir es ja
einfach tun. Die hier zum Tragen kommende Konfliktumgehungsstrategie ist
ebenfalls eine uns noch nicht bewusste Gewohnheit. Sie ist ein Teil des Be-
wusstseins, den wir noch nicht ausreichend beleuchtet haben.

Vergleichen Sie das Bewusstsein mit einer Bithne. Auf einer Biihne gibt es
Requisiten, Schauspieler, Statisten, Vorhdnge und vieles mehr — dieses alles
steht fiir Thre Bewusstseinsinhalte, auch Kognitionen genannt. Die Bithne
wird beleuchtet und entsprechend nehmen Sie wahr, was sich auf ihr befin-
det. So wird entweder ein Ausschnitt mit einem Punktstrahler gezielt her-
vorgehoben oder die gesamte Bithne wird beleuchtet. In der Introvision
sprechen wir bei einem Punktstrahler von Engstellen, bei der gesamten Biih-
nenausleuchtung von Weitstellen. Um den Unterschied zu verdeutlichen,
bietet sich eine Seh-Ubung an. Probieren Sie sie einmal kurz aus und beob-
achten Sie, was passiert:

Ubung: Weitstellen

Setzen Sie sich bequem hin und richten Sie ihren Blick auf einen Gegenstand, sei
es eine Lampe am anderen Ende des Zimmers, ein Baum auBlerhalb des Hauses
oder ein Buch auf dem Couchtisch direkt vor Ihnen. Es sollte ein fir Sie angeneh-
mer Abstand sein. Nun lassen Sie Ihren Blick auf diesem Gegenstand ruhen und
halten Sie ihn einen Augenblick im Fokus. Versuchen Sie nach einer Weile — ohne
die Augen zu bewegen - zusatzlich das wahrzunehmen, was sich am Rande |hres
Blickfeldes befindet. Fiir die ganze Ubung gilt: Versuchen Sie, in einem nicht-wer-
tenden Zustand zu bleiben, und beobachten Sie, was Ihnen durch den Kopf geht.

Vielleicht geht es Thnen so wie vielen Menschen, die diese Ubung zum ersten
Mal durchfiihren: Sie berichten davon, dass sie mehr Details wahrnehmen,
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Introvision bei Kopfschmerzen

dass sie sich entspannen und es ihnen vorkommt, als wiirde die Zeit langsa-
mer vorbeigehen. Die Effekte, die bei dieser Ubung deutlich werden, kénnen
sowohl auf andere Sinne angewandt (z. B. Horen, Kérperwahrnehmungen)
als auch auf mentaler Ebene genutzt werden. Weitet man die Aufmerksam-
keit, werden mehr Details im Bewusstsein wahrnehmbar. Wertet man dabei
nicht, bleibt man ruhiger und kann ldnger den Blick halten, ohne dabei mit-
tels Konfliktumgehungsstrategien die Wahrnehmung zu verzerren — auch
bei unangenehmen Themen. Dies hilft bei dem oben vorgestellten Sensibili-
sierungsprozess: Man kann nur das dndern, was einem bewusst wird, vor
dem man nicht wegléduft, bei dessen Auftreten man sich keine Scheuklappen
aufsetzt oder sich etwas schonredet. Die Bewusstwerdung eines Problems ist
der erste Schritt zu seiner Anderung und je linger wir dort verweilen kon-
nen, desto mehr Details werden uns klarer.

Diese Ubung ist bereits eine Voriibung fiir die Methode, die in der In-
trovision eingesetzt wird. Die Ubungsreihe stellen wir Ihnen detailliert im zwei-

ten Kapitel (»Konstatierendes Aufmerksames Wahrnehmenc, siehe S. 55ff.) vor.

Introvision bei Kopfschmerzen

Vermutlich haben Sie zu diesem Ratgeber gegriffen, weil Sie unter Kopfschmer-
zen oder Migréne leiden und sich erhoffen, mit Introvision eine Methode zu
erlernen, mit der Sie die Symptome lindern kénnen. Nun wurde Introvision
nicht als Methode zur »Behandlung« spezieller Erkrankungen entwickelt und
somit auch nicht fiir das Feld der Kopfschmerzerkrankungen. Eine Vielzahl von
Studien hat die Wirksamkeit von Introvision in einem breiten Spektrum von
Storungen oder Beeintrdchtigungen nachgewiesen. So wurden beispielsweise
Untersuchungen zu Redeangst, Schreibblockaden, Nackenverspannungen,
Tinnitus, Depression und Stresssituationen im Leistungssport durchgefiihrt.
Besonders interessant fiir das Thema Kopfschmerzen sind die Studie von
Nicole Pereira Guedes (geb. Pape) zu chronischen Nackenverspannungen
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Introvision: Die Kunst, innere Konflikte aufzulosen

und die Studie von Britta Buth zu Tinnitus. In der Untersuchung von Nicole
Pereira Guedes wurden die Teilnehmer nach einer Einfithrung in die Metho-
de der Introvision gebeten, ihre Aufmerksamkeit auf ihre Nackenverspan-
nung zu lenken, und zwar auf konstatierende, nicht-wertende Art, ohne die
Verspannung auszublenden oder herunterzuspielen.’ Im Verlauf der Studie
wurden Selbsteinschitzungen der Teilnehmer zum Grad der Anspannung
erhoben. Die Selbsteinschitzungen zeigten, dass die Anspannung erheblich
abnahm, auch bevor Gespréche mit einem Introvisionsberater gefiihrt wur-
den. Nach diesen Einzelgespréachen gaben die Teilnehmer wiederum gerin-
gere Werte zum Grad der Anspannung an und sechs Monate nach Ende der
Studie waren die Werte nochmals leicht gesunken. Messungen der elektri-
schen Spannung der Muskulatur zeigten fiir den Gesamtzeitraum der Un-
tersuchung ein dhnliches Bild, wobei hier die Hauptverbesserungen im Zeit-
raum nach den Beratungsgesprachen vorlagen.

Die Studie von Britta Buth beschiftigt sich mit der Wirksamkeit von Intro-
vision bei Tinnitusbetroffenen, die oftmals unter einem erheblichen Leidens-
druck durch die Dauerbelastung aufgrund der Ohrgerdusche stehen. »Ziel
von Introvision (...) ist es, mehr Gelassenheit zu erreichen, damit einherge-
hend die psychische Belastung durch den Tinnitus zu verringern und zu-
gleich die Wahrnehmungsfahigkeit und die Horfshigkeit zu verbessern.«!°
Diese Ziele wurden laut der Studie erreicht: Es kam zu einer deutlichen Ver-
besserung der Gesamtbelastung durch den Tinnitus, d. h. die im Zusammen-
hang mit Tinnitus auftretenden emotionalen Belastungen, die Hérprobleme
und die korperlichen Beschwerden haben im Vergleich zum Zeitpunkt vor
der Introvision abgenommen — anders als bei den Teilnehmern der Kontroll-
gruppe, die keinerlei Introvision erlernt und durchgefiihrt hatten und deren
Werte tiber den Studienzeitraum nahezu unverdndert blieben.

Diese Ergebnisse machen Mut, denn sie besagen, dass Introvision bei kor-
perlichen Beschwerden zur Verbesserung von psychischen und psychoso-
matischen Symptomen fithrt und das iiber den Zeitraum der Studien hinaus.
Die Studienteilnehmer profitieren von dem Ansatz »Hilfe zur Selbsthilfe«
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langfristig. Dies tiberrascht uns als Introvisionsexpertinnen nicht, denn In-
trovision ist themenzentriert (in unserem Fall Kopfschmerzen und Migréne)
und spiirt innere Konflikte auf, die in Bezug zu diesem Thema stehen, um
sie zu losen. Zudem wird die »Nebenwirkung« angestrebt, dass die ange-
wandte Methode Konstatierendes Aufmerksames Wahrnehmen (KAW) zu
einer Gewohnheit wird. So kann sie jederzeit losgeldst von einem bestimm-
ten Thema angewandt werden und folglich wird insgesamt weniger Stress
und mehr Gelassenheit empfunden.

Selbstbeobachtung mit dem Kopfschmerztagebuch

Konstatierendes Aufmerksames Wahrnehmen (KAW, ausfiihrlich vorge-

stellt im nédchsten Kapitel) ist keine neue Erfindung, sondern letztlich nichts

anderes als eine spezielle Form der Wahrnehmung, die uns aber im Alltag

und vor allem in belastenden Situationen oft nicht gelingt. Werden uns sol-

che Situationen bewusst, konnen wir peu a peu herausfinden, woran das

liegen konnte und gezielt iiben, die konstatierende Haltung einzunehmen.
Das gilt auch fiir die Situationen, die unser Thema Kopfschmerzen und Mi-

grane betreffen. Es gibt unzéhlige unterschiedliche und individuelle Formen

und Auspragungen der Symptome, auf die wir an dieser Stelle nicht eingehen

kénnen. Das wiirde sich auf das methodische Vorgehen der Introvision ohne-

hin nicht weiter auswirken. Wie bei allen Dingen, die einen belasten, stressen

oder beunruhigen, setzt die Introvision zunéchst bei der Sensibilisierung fiir

das Thema an, um dann schrittweise den Kern des Problems aufzudecken:

* Wie belastend ist der Kopfschmerz fiir Sie?

* Wie lange dauern die Schmerzen an?

* Wie fiihlen sich die Schmerzen an?

* Welche Ausloser erkennen Sie? Fillt Thnen etwas auf, das auslosende
Wirkungen haben kénnte?
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Datum Montag

Kopfschmerz Wie belastend ist der Schmerz? (0-10*) keine

Wie lange dauert er an?

Wie fiihlt er sich an?

Ausloser Welche Ausléser erkennen Sie? (z. B. Stress, Aufregung,
Menstruation, Anderung des Schlaf-Wach-Rhythmus)

Begleiterscheinungen | Welche Begleiterscheinungen nehmen Sie wahr?

Begleiterscheinung:

Intensitat vor den Kopfschmerzen (0-10%)

Intensitat wahrend der Kopfschmerzen (0-10%)

Intensitat nach den Kopfschmerzen (0-10%)

Weitere Begleiterscheinung:

Intensitat vor den Kopfschmerzen (0-10%)

Intensitat wahrend der Kopfschmerzen (0-10%)

Intensitat nach den Kopfschmerzen (0-10%)

Vorboten Gab es Vorboten?
(z. B. Verspannungen, Konzentrationsstorungen, Stimmungs-
schwankungen, Aura)

Wenn ja, wieviel Zeit vorher?

Wenn ja, wieviel Zeit vorher?

Medikamente Medikamenteneinnahme Ja, welche/wieviel
nein
Wenn ja, haben sie geholfen? Eher ja
Eher nein
Intervention Was haben Sie zur Schmerzlinderung getan?
Hat es Ihnen geholfen? Eher ja
Eher nein

Abbildung 2: Kopfschmerztagebuch
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Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag
8 2
12h 3h

GleichmaBig droh-
nender Kopf, v.a.
Schadeldecke sehr
empfindlich.

leichter gleichmaBiger
Schmerz, Schadeldecke
nicht mehr so empfindlich

1 Tag vor meiner Regel

Regel bekommen

lichtempfindlich lichtempfindlich
0 0
8 2
5 0

Ruhebediirfnis

Ruhebediirfnis

nicht wahrgenommen | 0

8 2

4 0

Nackenverspannungen | Nackenverspannung noch
da, hat nachgelassen

2h vorher seit gestern

X X

X
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