Qie Gesundheit

‘ Network-Karriere e Ausgabe April 2008

Seite 3y

,,Der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach*

Das Thema Raucherentwoh-
nung unter Hypnose in der
Marz-Ausgabe der Network-
Karriere loste eine Flut von
Anfragen aus, deren Inhalte
zeigen, dass die meisten Men-
schen wohl schon etwas tiber
Hypnose gehort haben, aber
dennoch oftmals nicht klar ist,
wie eine Hypnose-Sitzung ab-
lauft und was sie bewirken
kann. Die meisten Bedenken
sind wohl darauf zurtickzufiih-
ren, dass viele glauben, in Hyp-
nose sei man vollig willenlos
und tue Dinge, die man sonst
nicht machen wirde. Keine
Angst: Die bertihmte ,,Schlange
Ka aus dem Dschungelbuch®,
die den kleinen Mogli willenlos
macht, hat nun wirklich nichts
mit Hypnose zu tun. Auch so
genannte Hypnose-Biihnen-
shows sollten nicht mit solider
angewandter Hypnose ver-
wechselt werden.

undchst einmal hat Hyp-
Z nose eine beruhigende,
entspannende  Wirkung

auf viele Bereiche des Korpers,
weshalb sie sich bei Stress und
stressbedingten Krankheiten be-
wahrt hat und von immer mehr
Medizinern und Heilpraktikern zur
Prophylaxe empfohlen wird. Un-
tersuchungen an hypnotisierten

Personen wahrend und nach der

Hypnose haben ergeben:

@ die Atemfrequenz sinkt,

@ die Pulsfrequenz sinkt,

@ der Blutdruck reguliert sich auf
Normalniveau oder sinkt leicht,

® die Schmerzempfindlichkeit
lasst nach,

@ Synchronisation der rechten
und linken Gehirnhélfte,

@ Ausschiittung von Neurotrans-
mittern und  Endorphinen
(,Gluckshormone*),

@ Starkung des Immunsystems.

Neben dem rein physischen Nut-

zen wird aber auch ein anhalten-

der positiver Einfluss der Hypnose
auf die geistigen Fahigkeiten beob-
achtet:

@ \Verbesserung der Aufmerksam-
keit, Konzentrationsfahigkeit
und Gedéchtnisleistung,

@ Starkung von Ausdauer, Selbst-
disziplin und Willenskraft,

@ Kreativitat und Problemldsung,

@ geordnetes statt sprunghaftes
Denken.

RegelmaRige Hypnose-Klienten

berichten, dass sie sich nach der

Hypnose erfrischt und voller Tat-

kraft an die Tagesarbeit machen.

Fir manche wirkt eine Stunde Hyp-

nose so, als hatten sie acht Stun-

den tief, ausgiebig und natdrlich
geschlafen, ihre ,Batterien“ sind
wieder aufgeladen.

Oftmals hoéren wir in Gespra-

O Anwendungsgebiete der Hypnose

® Raucherentwdhnung

® Abnehmen

® Selbstbewusstsein steigern
® Priifungsédngste

@ Entspannung & Stressabbau
® Leistungssteigerung in Schule
und Beruf

® Flug- und Reiseangst

Grundsatzlich kann man natirlich nur durch eine Hypnose-Sitzung
nicht abnehmen, aber sie kann ein grundsétzliches Umdenken der
Erndhrungssituation bewirken.

chen, dass man zum Beispiel Rau-
chen, Ubergewicht oder Angste vor
Priifungen, Flugangst ,,ganz locker*
selber beseitigen kann, weil ja be-
kanntlich alles vom Kopf ausgeht.
Wenn der Kopf also wirklich will ...,
dann ist alles bekanntlich ganz
einfach. Nur gibt es dazu eine alte
Volksweisheit, die wahrscheinlich
in den meisten Féllen zutreffen
durfte: ,Der Geist ist willig, aber
das Fleisch ist schwach“. Wohl
kaum trifft diese Volksweisheit so
genau zu, wie bei den immer und
immer wieder neuen Versuchen
einer gezielten Gewichtsreduktion.
Der Geist ist willig, aber das Fleisch
ist schwach ... Bei jedem aufRer-
planméaBigen Gang zum Kihl-

schrank, bei jedem Naschen von
SuRigkeiten sagt unser Geist mehr
oder weniger deutlich, dass wir auf
unser Gewicht achten missen und
dass wir abnehmen wollen. Trotz-
dem werden wir immer wieder
schwach und verfallen nicht sel-
ten in regelrechte Fressattacken,
die alle guten Vorsatze uber den
Haufen werfen.

Kann man durch Hypnose
abnehmen?

Grundsatzlich kann man natirlich
nur durch eine Hypnose-Sitzung
nicht abnehmen. Denn die Hypno-
se bewirkt ja keine wundersame
Auflésung der angefutterten Fett-
polster. Was die Hypnose aller-

Hypnose Coach Petra Seitz Uber die Gewichtsreduktion durch Hypnose

dings leisten kann, ist ein grund-
satzliches Umdenken der Eméh-
rungssituation, die in den meis-
ten Féllen schon in der Kindheit
geprégt wurde. In der Hypnose
konnen erlernte und erfahrene
schlechte Erndhrungsmethoden
positiv ,,umprogrammiert* werden,
was dann zur Folge haben kann,
dass Ubergewichtige dauerhaft zu
Normalgewichtigen werden, und
den beriihmten JoJo-Effekt nicht
in Kauf nehmen missen.
Abnehmen mit Hypnose-Unter-
stlitzung ist nicht mit herkémmli-
chen Diaten zu vergleichen, denn
die nachhaltigen Veranderungen in
unserem Korper finden in erster Li-
nie in unserem Unterbewusstsein
statt. Das Essverhalten andert sich
in einer ganz natrlichen Art und
Weise, weil der Kérper nur die Nah-
rung verlangt, die er schlussendlich
auch wirklich zur gesunden Funk-
tion bendtigt. Die HeiBhungerat-
tacken lassen nach, das Verlangen
nach StiBem zwischendurch wird
ausgeschaltet. So steht einer dau-
erhaften und bleibenden Ge-
wichtsreduktion nichts im Wege.

Wie lauft eine Hypnose-Sit-
zung ab?

Zunéchst findet in lockerer Atmo-
sphére ein ausfihrliches Vorge-
sprach statt, in dem uber die per-
sonliche Lebensweise, tiber Wiin-
sche und Ziele des Klienten ge-
sprochen wird. Dann beginnt die
eigentliche Hypnose, die ganz ent-
spannt einen angenehmen Trance-
Zustand herbeifiihrt. Der Klient
hért wahrend der Hypnose jedes
Wort und jedes Gerausch. Sein Be-
wusstsein ist zwar eingeengt, aber

wach. Eine hypnotisierte Person
ist niemals bewusstlos. Durch die
Entspannung ist man nun in der
Lage, das Unterbewusstsein direkt
anzusprechen, Suggestionen wir-
ken im entspannten Zustand am
besten, weil diese dann uneinge-
schrankt vom Unterbewusstsein
aufgenommen und umgesetzt
werden. Auf diese Weise kdnnen
tief verwurzelte Verhaltensweisen
und Essgewohnheiten nachhaltig
verandert bzw. verbessert werden.

Je nach Intensitat der zu arbei-
tenden Verhaltensmuster kann be-
reits eine einzige Hypnose-Sitzung
erhebliche Besserung der ange-
gangenen Situation mit sich brin-
gen. Es ist aber durchaus auch
moglich, dass mehrere Sitzungen
erforderlich sind, um dauerhaft die
gewiinschten Ergebnisse zu errei-
chen.
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Petra Seitz ist Spezialistin im
Bereich psychologischer Hypno-
se fiir Coaching und Lebensbe-
ratung. Antworten auf Fragen
zur Gewichtsreduktion unter
Hypnose und Terminvereinba-
rungen fiir Hypnosesitzungen
gibt es unter: p.seitz@sum.de
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