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Unterbewusstsein vom Nichtrauchen iiberzeugen

Rauchentwohnung durch Hypnose: Mit gezielten Suggestionen das Verhalten umlenken

96 Prozent der deutschen Rau-
cher denken laut einer Forsa-
Umfrage vom November iiber
einen Ausstieg vom Rauchen
nach. Neben Verhaltenstraining
und Nikotinpflaster ist auch
Rauchentwohnung durch Hyp-
nose maglich. Das Unterbe-
wusstsein wird dabei auf das
Nichtrauchen eingestellt.

Nur drei Prozent der Rau-
cher wollen definitiv nicht
auf den Glimmstengel verzich-
ten, alle anderen denken zu-
mindest dariiber nach. Die
meisten — 72 Prozent — wiirden
es aus gesundheitlichen Grii-
nen tun. 18 Prozent der Rau-
cher, so die Forsa-Umfrage, hat
bereits mehr als drei erfolglose
Versuche hinter sich. Wer
nicht an
Rauchent-
wohnungs-
kursen, wie
sie mit gutem
Erfolg auch
das Gottinger
Universitits-
klinikum an-
bietet, teil-
nehmen will,
fiir den kann
Hypnose hilfreich sein.

Die beiden Goéttingerinnen
Sabine Domke und Alena Hof-
mann sind nach Hypnoscbe-
handlungen seit fast zwei Mo-
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naten rauchfrei. Beide haben
stark geraucht. Alena Hofmann
hat vor einiger Zeit versucht
sich das Rauchen mit Hilfe ei-
nes  Buches abzugewdhnen.
Ohne langfristigen Erfolg. ,Ich
habe schnell wieder geraucht.”
Erstaunt waren beide, wic
leicht es ihnen nach der Hyp-
nosc gefallen ist, auf dic Ziga-
retten zu verzichten. ,Der Ge-
danke ans
Rauchen
kommt im-
mer mal, er
geht aber
auch schnell
wieder®, er-
zihlt  Alena
Hofmann.
Hypnose
A. Hofmann ist 2006 als
Therapie-
form im Sinne des Psychothe-
rapeutengesetzes anerkannt. In
einer Einleitungsphase wird die
Aufmerksamkeit des Patienten
von Aufien nach Innen gelenkt
und ein Tiefentspannungszu-
stand suggeriert, so beschreibt
die Deutsche Gesellschaft fiir
Hypnose und Hypnotherapie
(DGH) die Hypnose. Die Got-
tinger Therapeutin = Nicole
Jahn erklirte es Sabine Domke
und Alena Hofmann im Vorge-
sprich als dhnlich dem Zu-
stand, in dem man sich mor-
gens nach dem Klingeln des

Rauchen: Eine Hypnose-Behandlung kann von dieser Sucht befreien. ap

Weckers befindet. Man hort al-
les, hat die Augen aber noch zu,
ist wunderbar entspannt, die
Gedanken schweifen ziellos
umher. In diesem Zustand sei
die Kritkfihigkeit des Be-
wusstseins stark reduziert, und
die Ansprechbarkeit des Unter-
bewusstseins stark erhoht. Mit
Hilfe von Suggestionen und
Trance-Szenerien werden jetzt
Einstellungen, Erleben und
Verhalten des Patienten umge-
lenkt. ,Hier nimmt man das

Neue auf. Unsere Therapeutin
hat mir etwa gesagt, ich sei jetzt
Nichtraucherin, Rauchen stin-
ke. Aber auch, was mir in Zu-
kunft Freude bereiten wiirde®,
berichtet Sabine Dombke.

Griindliche Nachbereitung

Der Wille mit dem Rauchen
authéren zu wollen, ist einzige
Voraussetzung fiir die Behand-
lung, zu der zwischen drei und
fiinf Sitzungen gehdren. Vor
den Hypnosesitzungen steht

ein Gesprich iiber die Behand-
lung. Eine griindliche Nachbe-
reitung mit dem Hypnosethe-
rapeuten verbessert die Er-
folgsaussichten.

Mit Hypnose zur Rauchent-
wohnung arbeitet beispielswei-
se das psychologische Institut
der Universitit  Tiibingen.
Wissenschaftliche Studien be-
urteilen den Erfolg laut DGH
zum Teil als tiberdurchschnitt-
lich gut (88 Prozent), zum Teil
schlechter. chb
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Gesund. Kleiner Stich
mit grofiem Nutzen® - so
heifit ein neuer Ratgeber,
den dic Barmer herausge-
geben hat. Dic 30-seitige
Broschiire beantwortet
Fragen rund um das The-
ma Impfen und zeigt auf,
wie wichtig Impfungen fiir
dic personliche Gesund-
heitsvorsorge von Kindern
und Erwachsenen sind.

Die Schutzwirkung von
Impfungen hilt viele Jahre
an, zum Teil sogar ein Le-
ben lang. Welche Impfun-
gen wann und fiir wen
empfohlen werden, dar-
iiber gibt der Impfkalender
Auskunft, der von der
Stindigen  Impfkommis-
sion (STIKO) am Robert-
Koch-Institut stindig ak-
tualisiert wird. Die aktuel-
len Impfempfehlungen
sind im Barmer-Ratgeber
enthalten. ,Geimpft. Ge-
schiitzt. Gesund.® ist ko-
stenlos erhiltlich bei der
Barmer Gottingen, Wie-
senstrafie 1, kann aber auch
unter Telefon 018500-55-
0 sowie im Internet unter
www.barmer.de bestellt
werden. chb



