Geschafft:
aufhéren ganz
ohne Stress

ennman fast 20 Jahre re-
gelmifRig zum Glimm-
stangel greift, fallt der

Verzicht einfach schwer. Ich ha-
be im Laufe meines Lebens mehr-
fach aufgehort zurauchen—und
bin doch immer wieder riickfal-
lig geworden. Doch als meine
10-jahrige Tochter in der Schule
das Thema Sucht durchnimmt
und stolz mit einem Vertrag
heimkommt, auf dem steht ,Ich
werde niemals rauchen’, habe ich
mich vor ihr geschdmt. Da ich
schon einmal gute Erfahrungen
mit Hypnose gemacht habe,
dachte ich mir, vielleicht hilft das
ja auch beim Rauchstopp.
Gesagt, getan. Bei meinem ers-
ten Termin bei der Hamburger
Heilpraktikerin Claudia Krebs,
dieauch Hypnosesitzungen an-
bietet, reden wir nur. Claudia, ei-
ne sympathische Frau, die viel
Ruhe ausstrahlt, will wissen, seit
wann ich rauche, in welchen
Situationen es mich besonders
nach einer Zigarette geliistet und
warum ich aufthéren méchte

In der medizinischen Trance
bleibt man ansprechbar

Denn der Wille, mit der Qual-
merei Schluss zu machen, sei ei-
ne Grundvoraussetzung, damit
esauch mit der Suggestion durch
Hypnose klappt. Wir testen, ob
ich mich leichtin Trance verset-
zen lasse — und wie es scheint,
bin ich jemand, der sich gut da-
rauf einlassen kann.

Meine Angst, dass ich durch die
Hypnose dem Therapeuten wil-
lenlos ausgeliefert sein kénnte,
nimmt mir Claudia sofort. ,Ich
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Nicole Stroschein (43) mochte Vorbild fiir ihre Tochter sein

urch Hypnose endlich

g4 rauchirei

Mebrfach batte die zweifache Mutter
aus Abrensburg schon versucht
aufzuboren — vergeblich.

Bis sie die richtige Unterstiitzung fand

&

Sanfte
Worte:
Nicoleist
entspannt

mache eine medizinische Hyp-
nose, die ist relativ leicht’, erklart
sie mir. ,Sie bleiben ansprech-
bar, denn Sie sollen aktiv mit-
wirken. Sie werden im Unterbe-

wusstsein eine Geschichte er-
leben, in der Thnen das Rauchen
unangenehm wird. Und das setzt
sich dann fest

Am Morgen vor der Sitzung bin
ich schon etwas aufgeregt, den-
noch verkneife ich mir eine , Ab-
schiedszigarette“ Claudia Krebs
lasst mich aufeinem bequemen
Sessel Platz nehmen und beginnt
ihre Suggestion mit sanften Wor-
ten. Ich fithle mich leicht, schla-
fenicht, binaber auch nichtrich-

Stopp:
Zigaretten
sind jetzt
gestrichen

tig wach. Claudia schickt mich
gedanklich auf einen Spazier-
gang durch einen Wald. Schén
ist es da, es duftet, ist friedlich.
Doch dann soll ich mein person-
liches Raucherzimmer betreten.
Nach der guten Luft im Wald
straubt sich alles in mir. Ich will
mich nichtin einen verrauchten
Raum mit tUberquellenden
Aschenbechern begeben.

Zigaretten einfach aus dem
Unterbewusstsein geldscht

Claudia bittet mich, das Rau-
cherzimmer umzugestalten. Das
fallt mir leicht. Ich 6ffne die Fens-
ter—vor meinem geistigen Auge
hat der Raum Meerblick, luftige
Gardinen wehen, und es gibt di-
cke, rote Kuschelkissen, um ent-
spannt in der Ecke rumzuliegen.

Nach etwa einer Stunde ist die
Hypnose-Sitzung vorbei und
Claudia gratuliert mir: Jetzt sind
Sie Nichtraucherin.“ Ich denke
nur: Verriickt, das soll's gewesen
sein?“ Aber esist erstaunlich, die
Zigaretten sind tatsdchlich aus
meinem Bewusstsein ver-
schwunden. In den ersten zehn

4 Auch Nicoles Wische riecht
wieder frisch und nicht rauchig

Tagen als Nichtraucherin habe
ich heftigen Husten. Ich sehe das
positiv: Sokann der Schmutz, der
sich in meinem Korper und der
Lunge angestaut hat, raus.
Durch die Hypnose ist mein
Rauchverlangen aus dem Unter-
bewusstsein geloscht worden. Ich
freue mich jeden Tag daruber.
Meine Haare duften jetzt immer
so gut, ich fithle mich gesiinder
und bin meinen Kindern in
puncto Nichtrauchen endlich
ein Vorbild.
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statt Frust
und Sucht

. U Hypnose fiir
die Gesundheit

B Die medizinische Hypnose

i wird auch bei Schlafstorungen,
Depressionen, Angsten und

i Phobien, Aufmerksamkeits-

i storungen bei Kindern, Angst
vorm Zahnarzt, psychosoma-
tischen Schmerzen oder als

i Begleitmafinahme einer Didt
eingesetzt. Einige gesetzlichen
Krankenkassen ibernehmen
die Kosten, die zwischen 70
bis 150 Euro je Sitzung liegen.

i Therapeuten, die eine medizini-

sche Hypnose anbieten, miissen
¢ {iber eine Ausbildung als Heil-

praktiker und/oder Arzt verfiigen.



