Der Korper welld,
was er braucht

Hypnose: In der Ticfe des Unterbewuftseins werden fest verankerte
Informationen aufgespiirt und gegen neue Botschaften ausgetauschi.

Vermutet habe ich es schon langer:
Nicht zufillig bin ich der Herr der
Ringe. Es muB etwas UnbewuBtes sein,
eine Art genetisches Alien, das fur diese
Bauchrdllichen sorgt. Ein GenuBmensch
liebt nun mal das Leben - und kasteit
sich. Didten. Joggen wie ein Wilder.
Speck-weg-Programme. Doch die Waa-
ge manifestiert es gnadenlos: Atsch, die
zehn Kilo kriegste nicht weg. Tief im
Inneren meiner Seele aber soll der Schilssel
zu einer Umprogrammierung liegen. War-
um nicht mit Hypnose das Problem ange-
hen? Vom autogenen Training her weil ich,
wie man in Tiefenentspannung
Kopfschmerzen ,weg-
denken” kann. Aber
damit abnehmen? In
Irance Suggestionen
aufnehmen, die meine
Gier nach SiBem aus-
schalten? Die Thera-
peutin kennt die Vorbe-
halte. Sie erkiart die
Methode, ergriindet
mein EBverhalten. Bin
ich ein Frustfresser?
Was ist mein Wohlfiihl-
gewicht? Nehme ich
meinen Kdrper, so wie
er ist, wirklich an? Wir
r.ini_gen uns auf positiv gefaBte Formelsitze
[ﬁeuspi:l: ich bewege mich mehr). Verbote
sind verboten. Diese Spriiche, einfache
5:!:::, auf den ersten Blick fast lacherlich
naiv und wenig konkret (LIch werde eins
mit meinem K&rper®), wird sie mir vorsagen,
wenn ich in den Trancezustand gekommen
bin. Der Weg dorthin ist viel weniger spek-
takutar: als ich gedacht habe. Ohne Firle-
fanz mit Pendel oder starrem Blick. Ich liege
entspannt, schlieBe die Augen, spiire, wie
sich der Kdrper aus dem Alitag herausidst.
Mit ruhiger, montoner Stimme beschreibt
die Therapeutin mir angenehme Situatio-

FIT FOR FUN-
Redakteur
Christian Personn
(39) hat sich

in Trance begeben,
um ungeliebte
Pfunde
loszuwerden®

nen. Bilder von einem sonnigen Nordsee-
strand. Irgendwann ist da nur noch ihre
Stimme. Und ein warmes Gefiihl im Bauch.
S0 schdn kann Abnehmen sein. Ist das
lacherlich? Verklart-esoterisches Gedusel?
Und wenn schon. Ich
fuhl' mich gut in der

Auf einmal 5w
sind die
Pfunde gar:  mxvnses:
nicht mehr
S0 wichtig"

ein Kilo. Aber ich hun-
gere auch nicht. Did-
ten sind StreB. Also
gonne ich mir abends

gebdck eine halbe
Stunde mit dem Buch,
das ich schon lange
mal lesen wolite. Aller-
dings: Musikhéren als
Alternative zum Scho-
koriegel - das klappt
in der ersten Woche
weniger gut. Ein Rickfall - mit vier Hand-
voll Haribo gekrdnt. Ganz normal, sagt
mein Trancemedium vor der zweiten Reise
ins Innere. Erfolgsdruck gibt es nicht.

Fazit nach der zweiten und dritten
Begegnung mit meinem Seelenleben:
Mir wird vieles bewuBter - ich hére auf
zu essen, wenn ich satt bin. Ich brauche
keine Schokolade gegen StreB. Und
nebenbei sind zwei Kilo in drei Wochen
weg. Ohne Didt. Der Kérper weil selbst,
was er wirklich braucht. Das war einer
meiner Formelsiitze. Eigentlich ganz
banal. Und doch so wahr. -

* Christian Personn war bei der Hamburger Heilprakiikerin Rosemarie Dypka

Facts & Infos
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® Der Therapeut versetzt den Patienten in
Tiefenentspannung (Trance).

® In diesem Zustand werden vereinbarte
suggestionen und Anweisungen vermit-
telt, die auch im Wachzustand weiter
wirksam sind.

® In der Regel sind drei Sitzungen aus-
reichend, um eine langfristige Verhaltens-
anderung zZu programmieren.,

® [Positive Nebenwirkungen: Der Kérper
produziert weniger StreBhormone, Angst,

U W iSL r INOSE C maneLrs
Grundsdtzlich kann sich jeder hypnotisie-
ren lassen. Kreislauflabile sollten vorher
einen Arzt befragen. Eine positive Einstel-
lung gegeniiber der Methode ist giinstig.

Die amerikanische Psychologin Marianne
Barabasz (Universitit Pullman, Washing-
ton) fand in einem dreimonatigen Grup-
penexpenment heraus, daB Hypnose beim
Abspecken hilft. Und zwar um 50 wir-
kungsvoller, je gezielter die Suggestion
formuliert ist. Eine Gruppe mit individuel-
ler Beeinflussung hatte nach neunzig
Tagen im Schnitt 14 Pfund abgenommen,
die mit allgemeinen Formulierungen
arbeitende Gruppe 7.5 Pfund und eine
ohne Hypnose arbeitende Kontrollgruppe
nur 2,8 Pfund. Gemeinsames Ziel war ein
alimdhlicher Gewichtsverlust.

Informationen dber folgende Institute:
e Gesellschaft flir therapeutische

Hypnose, Kaiserstrale 2a, 66955 Pirmasens

» Milton Erickson Gesellschaft, Eppen-
dorfer LandstraBe 56, 20249 Hamburg
 Deutsche Gesellschaft fir medizinische
Hypnose, Homer LandstraBe 173,

22111 Hamburg.

Eine Stunde kostet um die 100 Mark.
(Privatpatienten: Fragen Sie bei lhrer
Kasse nach! Einige erstatten einen Teil der
Kosten.) Viele Therapeuten vereinbaren
doppelstindige Sitzungen. Drei Sitzungen
reichen normalerweise aus, um eine splr-
bare Wirkung zu erzielen.

Das meint der Experte:

n exakten wissenschaftlichen
rkung von Hypnose. Doch

war gibt es bisher noch keine
Beweis fiir die langfristige Wi
i als durch reine

autogenes Training).

Entspannungsiibungen (zum Beispiel

; dlung
Die teure und intensive Behan Probleme zu erkennen und

' ft.
unterstiitzt also die Bereitscha _ Yo
anzupacken. Hypnose selbst trigt nicht zum Fettabbau

férdert aber durch StreBabbau cine Erniihrungsumstellung.




