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LANDKREIS HASSBERGE

B | Thema: Gesundheitsversorgung

Alles leichter mit Hypnose

ABNEHMEN Im Heimat-Monitor wurde die érztliche Versorgung im Landkreis bemiingelt. Angelika Bestindig geht
das Thema anders an: Sie kiimmert sich um das Gesund-Bleiben und die Lebensqualitit.

VONUNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
IRMTRAUD FENN-NEBEL

Weisbrunn - Soll doch im Kiihl-
schrank liegen, was will. Noch
letzten September, ja, da, hitte
Wolfgang Thoma immer mal wie-
der die Tiir aufgemacht und was
zum Schnabulieren herausgeholt.
Jetzt, neun Monate spiter, spaziert
er erhobenen Hauptes am Kiihl-
schrank vorbei. Seine Standhaftig-
keit hat er einer Hypnose zu ver-
danken: Sie war der Auftakt zu
einer Lebensveridnderung, die bei
dem frohlichen 60-Jihrigen die
Pfunde purzeln lésst.

Und das ganze ohne ,,Muss“.
Das gefillt Thoma besonders an
der Methode, die er bei Angelika
Bestindig kennengelernt hat. Die
Erndhrungsberaterin aus Weis-
brunn erklirt das Prinzip. ,,Das
Wortchen ,muss’ streichen wir
und suchen eine andere Bezeich~
nung dafiir.“ Sie gibt ein Beispiel:
»Ich muss nicht auf die Arbeit. Ich
gehe auf die Arbeit, weil ich Geld
verdienen méchte. Genauso ist es
mit dem Abnehmen. “

Angelika Bestdndig ist Teil des
Gesundheitssystems im Land-~
kreis, das bei der Umfrage der Re-
daktion zum Heimat-Monitor mit
4,5 Punkten auf der Skala von 1 bis
10 als verbesserungswiirdig be-
wertet wurde. Freilich: Bei der
Umfrage ging es nicht um alterna-
tive Heilmethoden, sondern vor-
weg um die Vor-Ort-Versorgung
| mit Haus- und Fachérzten sowie
um die Krankenhiuser. Diesen
Mangel haben wir in den zuriick-
liegenden Tagen thematisiert.

Der Heimat-Monitor setzt also
da an, wo Menschen bereits krank
sind. Angelika Bestindig aber
kiimmert sich um das Gesund-
Bleiben und die Lebensqualitit.
Fiir andere — und fiir sich selbst.
»Ich hatte mir vorgenommen, mit |
60 nur noch das zu machen, was
ich wirklich will. Jetzt konzentrie-
re ich mich auf drei Bereiche: mei-~
ne Praxis, Catering und Deko, Das
macht mir Spaf}, sagt sie.

Lichelnd steht sie im ersten
Stock ihres Hauses, wo sie auf
einer grofiziigigen und hellen Fliche
ihren Arbeitsplatz fiir die Therapien ein-
gerichtet hat. Schon die schiere Weite
schafft bei Besuchern Raum zum Wohl-
fithlen und Durchatmen.

Hypnose ldst Blockaden

Wolfgang Thoma ist hier oben schon ein
bisschen wie Zuhause. Fiirs Pressefoto
legt er sich gern auf das bequeme Bett,

" das fiir die Hypnose bereitsteht. Er
schliefit die Augen und scherzt: ,,Gleich
gehichauf die Wiese!“

Der tief entspannende Zustand, in den
die Therapeutin ihn zu Beginn der Ge-
wichtsreduzierung versetzt hat, ist Tho-
ma noch gut in Erinnerung. ,,Durch die
Hypnose war plotzlich in meinem Kopf:
Ich will jetzt nicht mehr an den Kiihl-
schrank.“ Und Bestindig ergénzt: ,,Mit
der Hypnose wird vieles kurzfristig
leichter, Blockaden l6sen sich auf, die Ge-
wichtsreduktion und auch das Nichtrau-
chen werden effektiv unterstiitzt. “

Ein anderer Di4t-Ansatz

Genau ein solcher Impuls ist es, den Be-
stindig mit ihrer Therapie erzielen
mdchte. Nach der Premiere mit Thoma
hat das Programm ,,Zuriick zum Jch“
auch schon bei weiteren Klienten ge-~
Kklappt. Eine Frau hat zum Beispiel zehn
Kilo in zwolf Wochen abgenommen, oh-
ne Jojo-Effekt. Also durchaus eine Mog-
lichkeit, bis zum Urlaub auf das ge-
wiinschte Gewicht zu kommen, ,,Mit der
Hypnose werden gewisse Dinge auf
Stopp gesetzt. Es wird Ordnung im
Unterbewusstsein geschaffen. Man be-
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Mit einer Hypnose zu Beginn der Therapie (Foto gestellt) hat Angelika Bestindig bei Woll
Thoma Blockaden geldst.

kommt die Bereitschaft, sich zu verin-
dern. Das hilft auch fiir dic Essge-
wohnbheiten.

Das sei ein anderer Ansatz
als bei herkémmlichen Di-
dten, wo sich die Kandi-
daten oft vergeblich um
Gewichtsreduktion be-
mithen — weil der Ur-
sprung des Problems
nicht definiert und besei-
tigt wird. Kann jemand
aber schon allein den Gang
zum Kiihischrank vermeiden,
ist viel geholfen.

Ohne Hungergefuhl

»Oft reicht eine Hypnose am Anfang®,
weifl Bestindig aus Erfahrung. Thoma
bestitigt das. Als er sich in Weisbrunn fiir
das Programm anmeldete, brachte er
iiber 135 Kilo auf die Waage. Seine Tage
sahen damals immer gleich aus, erzihit

»Durch die Hypnose
war plotzlich in
meinem Kopf: Ich will
jetzt micht

mehr an den
Kiihlschrank.

WOLFGANG THOMA
Erleichterter Klient

HEIMAT
MONITOR

-

Wolfgang Thoma hat gut lachen: Er weif} jetzt, wie er sein Gewicht halten kann. Angelika Bestin-

dig hat dazu die richtigen Ernghrungstipps. Foto: Ronald Rinklef

Aufstehen, Kaffee trinken am
Schreibtisch, mittags schnell zum
Bicker oder Metzger und auch
abends schwer und zu viel
gegessen. Das ging auf
Bandscheiben, Ischias,
Herz, Hiiften. ,,Irgend-
wann reichte es. Ich
wollte nicht mehr nur
froh sein, dass ich den
Tag geschafft habe. Ich
wollte mich wieder gut
fithlen,“
Das Programm von Bestén-
dig sagte ihm zu. ,,Sie sagte, ich muss
nicht hungern, ich muss keine Diit ma-
chen oder Piilverchen nehmen. Ich wiir-
de Gewicht verlieren ohne Jojo-Effekt.“
Beste Aussichten also, hat Thoma doch in
seinem Leben ,,bestimmt schon 100 Kilo
abgenommen, aber alles wieder drauf*™.

Arbeitsbuch hilft beim Abnehmen

Im vergangenen September unterschrieb
er eine Selbstverpflichtung. ,,Darin habe
ich bestitigt, dass ich es ernst nehme,
dassich esrichtig mache, dass ich es will. “
Und wie er wollte: Gemeinsam mit Be-
stéandig stellte Thoma nach der Hypnose
seine Gewohnheiten und Erndhrung um.
Uber drei Monate inklusive Eintrige in
ein Arbeitsbuch, Einzel- und Gruppen-
coachings zog er den Plan strikt durch. 25
Kilo hat er in den ersten Monaten verlo-
ren und wird wohl, davon ist er iiber-
zeugt, durch die neuen Gewohnheiten
noch weiter abnehmen. Morgens isst er
jetzt immer ein Vollkornbrot mit Quark
und Griinzeug, bis Mittag trinkt er auf

er:
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Bestindigs Empfehlung eine Kan-
ne grinen Tee. ,,Der macht satt,
ist entwissernd und entziindungs-
hemmend. Das hat auch mein Arzt
bestétigt.«

Nach fiinf Stunden bereitet er
sich einen Smoothie aus Obst und
Gemiise zu, ,das reicht mir“.
Nach weiteren fiinf Stunden kocht
und isst er mit seiner Frau zu
Abend. ,,Immer fiinf Stunden da-
zwischen, das ist wichtig, damit
der Korper in die Verbrennung
kommt“, sagt der Kenner.

Es gibt jetzt nur noch die Hilfte
an Portionen wie frither und be-
vorzugt was Leckeres mit Gemii-
se. ,, Wenn wir doch mal Kohlen-
hydrate essen, machen wir danach
gleich einen Spaziergang®, berich-~
tet Thoma und strahlt. Er ist ein
frohlicher Typ, er lacht gern und
er ist im doppelten Sinn erleichtert
iiber seinen neuen Alltag. ,,Man
muss einfach sein Leben dndern,
fertig®, sagt er. ,,Schauen Sie“, er
streift ein riesiges Jackett aus dem
letzten Sommer iber, ,,wic das
jetzt absteht!“.

Kleidung in normalen Gréfen

Seine Giirte] kann er plétzlich um
vier Locher enger schnallen, Klei-
dung in relativ normalen Gréflen
kaufen. Er wird, sagt er, von der
Umwelt wieder wahrgenommen
und angesprochen: ,,Dass ich ab-
genommen und nicht wieder zu-
genommen habe fillt positiv auf. “
Auflerdem sind die Blutwerte in
Ordnung, die Gelenke und das
Herz weniger belastet. ,,Jetzt ma-
chen mir meine grofien Leiden-
schaften, die Jagd und das Bogen-
schielen, wieder Spafi.

Solche Aussagen freuen natiir-
lich seine Therapeutin. Sie weifl,
dass Abnehmen nur so funktio-
niert: ,,Man braucht keine Diéit zu
machen. Man muss seine Ge-
wohnheiten umstellen. Die Verdn-
derung dazu beginnt im Kopf. “

Wer dauerhaft sein Gewicht re-
duzieren mdchte, soll sich bewusst
werden: ,, Was sind mir mein Le-
ben und meine Gesundheit wert®,
fasst Angelika Bestindig zusam-
men. Dann ist es auch nur logisch,
keinen Vorrat an zum Beispiel Alkohol
oder Schokolade Zuhause zu haben, Ge-
nussmittel kauft man besser bewusst und
selten. ,,Echter Genuss ist sowieso nur
der erste Schluck und Biss.“ Der Rest ist:
Gewohnheit. Und davon, zumal von al-
ten, schlechten, méchte der Abnehmwil-
lige ja weg.

Wolfgang Thoma, der gerne guten
Whiskey trinkt, nickt und schmunzelt.
»Eriiher hatte ich zehn Sorten Zuhause,
jetzt nur noch zwei. “ Sein Leben ist trotz-
dem gentisslich. Und so soll es auch blei-
ben. ,,Ich werde langfristig nicht mehr zu
mir nehmen, als der Korper verbrennen
kann.“ Sagt’s und zeigt auf zwei Apfel:
Mittagessen. Reicht fiir heute.

®

Tipps zum Abnehmen

Der Einkauf von guten Lebensmitteln ist
das A und Q. ,Was man essen mtichte
und darf, was gut ist far den Einzelnen,
das hat er in grofsen Mengen Zuhause.
Daraus kann man dann immer automa-
tisch das Richtige kochen", sagt Angelika
Bestandig.

Zur Grundausstattung gehdren Obst,
Gemase und Salat. Hochstens einmalin
der Woche steht Fleisch auf dem Plan. Be-
standig empfiehlt Pute oder Hahnchen,
eher selten mal ein Steak. Wichtig ist der
richtige Umgang mit Speisedl. Ein Tipp fur
Berufstatige: vorkochen. irfe

GERICHT

Aus Eifersucht
angegriffen?

VON UNSEREM MITARBEITER MARTIN SCHWEIGER

Haffurt - Der Faschingssams-
tag bot einem Paar im Maintal
wenig Anlass zu ausgelassener
Frohlichkeit: Um die Mittags-
zeit fuhr der Ex-Mann der 28-
Jéhrigen am Haus seiner Noch-
Ehefrau zum wiederholten Mal
vorbei, obwohl er nach dem
Gewaltschutzgesetz eigentlich
Abstand von ihr halten sollte.
Als der Ex-Mann beim Vorbei-
fahren das Auto des neuen
Liebhabers sah, brannte bei
ihm wohl eine Sicherung durch.
Als er dann noch den neuen
Liebhaber im Haus, das er mii-
hevoll saniert und in dem er ge-
wohnt hatte, auf der Couch lie-
gen sah, eskalierte die Situa-
tion: Der 31-Jihrige nahm den
Wohnzimmertisch, warf ihn
auf den 29-Jahrigen und drohte
er werde ihn ,abstechen®. Sei-
ner Noch-Ehefrau gelang es,
ihn aus dem Haus zu befordern.
Dabei erhielt er einen Schlag
auf den Kopf und ging zu Bo-
den, woraufhin er die Polizei
rief.

Gefahrliche Kdrperverletzung

Doch der Anruf ging nach hin-
ten los: Am Mittwoch musste er
sich am Amtsgericht wegen ge-
fahrlicher  Korperverletzung
und Bedrohung verantworten.
»Bs war mein Haus®, gab er auf
der Anklagebank zu Protokoll.
Dies sah der neue Liebhaber je-
doch anders. Es sei nun sein
Haus und der Angeklagte habe
nichts mehr zu sagen, schallte
es ihm entgegen. Der Ange-
klagte sagte, er habe sich pro-
voziert gefiihlt. Es sei zu einer
Rangelei gekommen, bei der
ihm seine Noch-Ehefrau gegen
das Schienbein getreten habe.
Um sich zu schiitzen, habe er
den kleinen Wohnzimmertisch
genommen und vor die Brust
gehalten. Schliefilich habe er
den Tisch fallen lassen und ha-
be das Haus verlassen. Dabei
habe ihn sein Noch-Ehefrau
mit dem Autoschliissel in der
Hand ins Gesicht geschlagen
und ihm eine blutende Wunde
zugefiigt.

Die beiden Kontrahenten
hitten ihn die Treppe hinunter
gestoflen. Dabei sei seine Brille
und seine Jacke kaputt gegan-
gen und er habe {iberall blaue
Flecken gehabt. Dass er den
Tisch auf den neuen Liebhaber
geworfen habe, wies er von
sich.

Eine andere Sichtweise

Dies behauptete jedoch der Ge-
schiidigte im Zeugenstand: Er
sei damals auf dem Sofa gele-
gen. Der Angeklagte habe ihm
sein Handy aus der Hand ge-
nommen, weggeworfen und
dabei zerstort. Er habe ihn be-
leidigt, den Tisch auf ihn ge-
worfen und am Hals gepackt.
Auch die Noch-Ehefrau belas-
tete im Zeugenstand ihren
Noch-Mann unter Trinen. Der
sei damals ins Wohnzimmer ge-
stiirmt. ,,BEs war ein anderer
Mensch, der vor mir stand®,
gab sie zu Protokoll. Er habe
ihren neuen Freund lautstark
aufgefordert, das Haus zu ver-
lassen und den Wohnzimmer-
tisch auf ihn geworfen. Dass sie
ihn ihrerseits schlug, leugnete
sie vor Gericht nicht. Das Ver-
fahren gegen sie sei jedoch ein-
gestellt worden. Auf eine An-
zeige hitten sie und ihr Freund
verzichtet. Aus diesem Grund
und weil der Angeklagte nur
eine Vorstrafe wegen Unfall-
flucht auf dem Kerbholz hat,
wurde das Verfahren einge-
stellt. Als Auflage muss der An-
geklagte 2000 Euro an das
Frauenhaus berappen.



