und Darmbeschwerden,
lopfen, miese Laune: So
iress aus, Jetzt gibt es
ittel mit sanften Wirk-
alle Symptome gleich-
n: Melisse gleicht die
aus, Baldrian beruhigt
hanniskraut hellt

ng auf (z. B. . Sedariston
', in Apotheken).

~Arznei

‘dosierbar

nnten neue Medika-

wr an Erwachsenen
rden. Wie viel davon fur
este Heilwirkung bringt,
ivon Arzten und Her-
thatzt. Nun wird es mog-
ir Kinder die optimale
Arznei herauszufinden:
'ogramme simulieren die
enten — mit verbliffend
zebnissen.

1 Blutdruck

ich senken

utdruck kann langfristig
refahrlich werden, Die
he Broschiire ,Blutdruck
nken" enthalt viele

s, wie man seinen Blut-
ance halten und sogar
amente senken kann.

1 bestellen im Internet:

sthochdruck.de.
nDas Mami
. Buch* von Katja
7| Kessler, Coppen-
| rath, 26 Euro.
| Das liebevoll
' H} bebilderte Buch
“1 begleitet Frauen
=" durch die
thaft - und die ersten
1ach der Geburt. Neben

lipps ist es mit niitz-
\ausgestattet, z. B. der
rte fiir Stillende, einem
lickbildungsgymnastik
hen Vorbereitungslisten.

Nur mit starken
Beruhigungsmitteln
konnte Angelika
Brodde bisher einen
Flug tiberstehen

renz gab Angelika Brodde (45)

den Rest: Sie wurde ohn-
miichtig - vor Angst. Als Journa-
listin muss sie beruflich viel reisen
und jeder Flug war ein Horror, der
sie schon die Nacht davor nicht
schlafen liefi. ,Bei jedem Wind-
gerdusch vor dem Fenster stand
ich senkrecht im Bett: Nahte ein
Sturm?* Schliefilich wurde Valium
ihr Flugbegleiter: ,Damit konnte
ich die starke Angst unterdriicken,
die sogar kérperlich weh tat.“ Als
eine Bekannte ihr zu Hypnose
riet, zogerte Angeli S0 ein
Hokuspokus sollte mir die Angst

E n holpriger Anflug auf Flo-

sitete mich sanft
e Fantasiereise"

nehmen?* Doch sie lief es auf
einen Versuch ankommen. Thr
erster Termin beim Hamburger
Hypnotherapeuten Gert Fabian
iiberraschre Angelika angenehm.
»Ganz ruhig, sachlich und aus-
fiihrlich niherten wir uns meinem
Problem.*

Als sie sich nach dem iiber ein-
stiindigen Gespriich auf die Be-
handlungsliege legte, war sie zwar
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»2Unglaublich: Hypnose besiegte

meine Flugangst*“

immer noch skeptisch. ,Doch meine
anfinglichen Blockaden verflogen. Ich
merkte, wie ich mich durch die beruhi-
genden Worte entspannte und schliifrig
wurde. Ein sehr angenehmes Gefiihl.“
Der Therapeut fithrte sie mit sanfter
Stimme auf eine Fantasiereise in einen
Garten. Dann ging es weiter auf einen
Flughafen! ,Und auch da war ich nur
einen Moment unsicher. Hin-

terher war ich verbliifft, dass
ich iiber eine Stunde ,weg*
gewesen war und fithlte
mich ganz entspannt.”
In einer zweiten Sitzung
vertiefte Gert Fabian
die ,Umpolung” des
Unterbewusstseins
noch (sieche Kas-
ten). Dann kam der
Ernstfall: Angelika
musste nach Miin-
chen fliegen, real.
Und tatsichlich:
Die Angst riihrte
sich nur einmal
ganz kurz beim
Start. ,Doch
es war nur
ein kleiner
Herzhiipfer
und ging

gleich wieder weg.“ Angelika,
sonst im Flieger wie erstarrt,
scherzte sogar mit ihrem Sitz-
nachbarn: ,,So kannte ich mich gar
nicht.* Das Fliegen macht sie jetzt
nicht mehr panisch, sondern fithle
sich ganz normal an.

Nicola Habn

Seit 2006 ist sie eine
offiziell anerkannte
Psychotherapie

Wo sie hilft Z. B. bei Phobien
(Angststérungen), Rauchent-
wohnung, Gewichtsreduzie-
rung, Stressbewiltigung. Man-

che Kassen zahlen Therapien.
Das passiert bei der Hypno
therapie Im Gegensatz zur Show-
Hypnose, wo man sich spater an
nichts erinnern kann, wird man
bei der Hypnotherapie in eine
mittlere Trance versetzt. Man
dammert, bekommt aber mit, was
geschieht. Der Therapeut fiihrt
lber angenehme ,,Umwege” der
Entspannung zum Thema und
gibt so neue Informationen in
das Unterbewusstsein ein.
Das kostet es Ca. 200 Euro fiireine
Flugangsttherapie (Vorgespréach
plus zwei Hypnosesitzungen).
Mehr Infos Unter www.
hypnosepraxis-hamburg.de und
www.hypnotiseure.com
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