Presseinformation — Fuchs-Hypnose, Bad Saulgau

Mentale Strategien flr gesundes Essverhalten —Vom
Diatdenken zur inneren Balance

Hypnosebasierte Verfahren und mentale Selbststeuerung bei Essverhalten, Stress und emotionalem
Essen; Fokus auf nachhaltige Gewohnheitsanderung.

Vom Diédtdenken zur Selbststeuerung Klassische Programme — mit Regeln, Verbotslisten und
Kalorientabellen — verstarken oft den inneren Widerstand. Das Bewusstsein wird zum
Kontrollzentrum, das standig ,,Nein“ sagen muss. Menta e Strategien arbeiten anders. Sie verlagern
den Schwerpunkt auf Achtsamkeit und Selbststeuerung. In Hypnose-ahnlichen
Fokussierungszustanden lernt das Gehirn, alte Belohnungsmuster neu zu bewerten. Wenn sich
Anspannung oder Langeweile melden, kann das Unterbewusstsein andere L 6sungen anbieten — ohne
bewussten Kraftaufwand. Neurowissenschaftlich gesehen entstehen Essgewohnheiten durch
Verkniipfungen zwischen Belohnungssystem, Stressachse und Erinnerung. Hypnose nutzt diese
Verknupfungen, um Impulse neu zu kodieren. Das heifdt: Das Gefiihl ,, Ich brauche jetzt etwas zu
essen* wird nicht unterdriickt, sondern neu interpretiert — etwa als,, Ich brauche jetzt eine Pause und
Ruhe".

Die Hypno-Direkt®-Methode im Studio Fuchs-Hypnose Im Studio Fuchs-Hypnose in Bad Saulgau
wird dieser Prozess nach einem klaren Ablauf durchgefiihrt. Die Hypno-Direkt®-Methode baut auf
drei Phasen auf: 1. Analyse der personlichen Essmuster und emotionalen Ausléser, 2. individuell
angepasste Hypnosesitzung zur mentalen Umlenkung der Aufmerksamkeit, 3. praktische
Alltagsanker, die das neue Essverhalten stabilisieren — z. B. bewusstes Tempo, Halbzeit-Pause beim
Essen oder Atemfokus vor dem Mahlbeginn. ,, Hypnose macht Veranderung nicht magisch®, erklart
Udo Fuchs, ,,aber sie ermdglicht dem Gehirn, neue Wege zu gehen, ohne dass man sténdig k&mpfen
muss. So kann Wohlbefinden statt Verzicht im Vordergrund stehen.”

Stress und emotionale Essenstrigger Viele Menschen essen unter Stress oder aus emotionalem
Ungleichgewicht. Der Kérper sendet dann Signale, die nicht von Hunger, sondern von Anspannung
herrihren. Hypnosebasierte Verfahren helfen, diese Signale friiher zu erkennen und neu zu deuten.
Durch mentale Ubungen werden alternative Reaktionen trainiert: kurze Atempausen, gezielte
Wahrnehmung von Kdrperspannung, fokussierte Aufmerksamkeit auf den Moment. So verringert
sich das Beduirfnis, Stress tiber Essen zu regulieren. Gerade hier zeigt sich die Stérke der Hypnose:
Sie arbeitet nicht Uber Verbote, sondern tber innere Bilder. Ein Korper, der Ruhe und Séttigung
»fuhlen” kann, braucht keine Disziplin, sondern Vertrauen in eigene Signale.

Nachhaltigkeit statt Perfektion Ernahrungsumstellung ist kein Sprint, sondern ein mentaler Prozess.
Kleine Verhatensanderungen — bewussteres Tempo, Aufmerksamkeit beim Essen, echte Pause statt
Nebenbei-Snacken — flihren Uber Zeit zu neuen Bahnungen im Gehirn. Je haufiger sie wiederholt
werden, desto stabiler werden sie — ghnlich wie musikalische oder motorische Ubungen. Das Ziel ist
nicht Perfektion, sondern Erleichterung im Alltag. , Wenn jemand nach einigen Wochen merkt, dass
er Essen wieder geniefdt und sich danach leichter fihlt, dann war das Training erfolgreich”, so
Fuchs. ,Mentale Balance zeigt sich nicht auf der Waage, sondern im Wohlgefuhl.”

Wissenschaft und Alltag verbinden Aktuelle Studien aus der Gesundheitspsychologie zeigen, dass
mentale Verfahren das Essverhalten dauerhaft beeinflussen kénnen. Hypnose fihrt dabei zu mehr



Achtsamkeit, besseren Stressstrategien und stabileren Ergebnissen als reine Verzichtsprogramme.
Gerade in einer Zeit, in der Essen haufig mit Zeitdruck und Multitasking verbunden ist, kann
mentale Arbeit eine Gegenbewegung sein — hin zu Bewusstheit und Respekt vor dem eigenen
Korper. Im Studio Fuchs-Hypnose in Bad Saulgau zeigen die Erfahrungen aus vielen
Einzelsitzungen, dass mentale Selbststeuerung keine Frage von Willenskraft ist, sondern von
Trainierbarkeit. Hypnose macht diese Fahigkeit zugéanglich — ruhig, sicher und nachvollziehbar.

Pressehinweis: Dieser Beitrag darf von Redaktionen, Online-Portalen und Gesundheitsmagazinen vollstéandig
oder auszugsweise ver 6ffentlicht werden.

Bei Verdffentlichung bitte folgende Quellenangabe verwenden: Presseinformation — Fuchs-Hypnose, Bad
Saulgau - www.fuchs-hypnose.de



