Presseinformation — Fuchs-Hypnose, Bad Saulgau

Rauchfre beginnen —Wie mentale Strategien helfen, alte
Gewohnheiten zu [6sen

Hypnosebasi erte Methoden zur Raucherentwdhnung, Ver haltenspsychol ogie, Motivation, mentale
Freheit.

Rauchen aufzugeben gehért zu den haufigsten, aber auch zu den schwierigsten
Verénderungswiinschen tiberhaupt. Vielen Menschen gelingt es nur voriibergehend, andere schaffen
den Ausstieg erst nach vielen Versuchen. Der Grund liegt nicht im fehlenden Willen — sondern in
den tiefer liegenden Mustern des Gehirns. ,, Rauchen ist keine reine Gewohnheit, sondern eine
eingelibte emotionale Reaktion“, erklart Udo Fuchs vom Studio Fuchs-Hypnose in Bad Saulgau.
»Deshalb braucht Verénderung nicht mehr Druck, sondern einen neuen Zugang zum
Unterbewusstsein.”

Das bewusste Wissen um die gesundheitlichen Risiken reicht meist nicht aus. Studien zeigen, dass
Motivation und Information allein kaum nachhaltige Wirkung haben, solange das Unterbewusstsein
mit alten VerknUpfungen arbeitet. Der Griff zur Zigarette wird dort mit Entspannung, Belohnung
oder Pausenritualen assoziiert — Automatismen, die sich nicht durch reine Willensanstrengung
|6schen lassen. Genau hier setzen Hypnose-basierte Methoden an: Sie ermdglichen einen Zustand
erhohter Konzentration, in dem neue Bewertungen dieser Verknupfungen stattfinden kdnnen.

In der modernen Hypnose wird dabei nicht ,, Uberredet”, sondern umgelernt. Durch gezielte
sprachliche und bildhafte Techniken werden neuronale Muster angesprochen, die fir
Gewohnheiten, Selbststeuerung und Motivation verantwortlich sind. Wissenschaftliche
Untersuchungen mit bildgebenden Verfahren belegen, dass Hypnose messbare Aktivierungen in
genau diesen Gehirnarealen aud 6st.

Im Hypnose-Studio Fuchs-Hypnose in Bad Saulgau wird dieser Prozess nach einer strukturierten
Methode umgesetzt, die Hypno-Direkt® genannt wird. Sie verbindet klassische Hypnosetechniken
mit Elementen der modernen Verhaltenspsychologie. Das bedeutet: Zuerst wird im Vorgesprach das
personliche Rauchmuster analysiert —wann, warum und unter welchen Emotionen der Griff zur
Zigarette erfolgt. AnschlieRend folgt die individuell angepasste Hypnosesitzung, in der das
Unterbewusstsein gezielt auf neue Reaktionen vorbereitet wird.

»Hypnose ersetzt keine Willenskraft*, sagt Udo Fuchs, , aber sie hilft, sie wieder sinnvoll
einzusetzen. Statt gegen sich selbst zu kdmpfen, kann der Klient den inneren Widerstand einfach
loslassen.” Nach der Sitzung folgen mentale Ubungen, mit denen das Nichtraucher-Selbsthild
stabilisiert wird — ein wichtiger Baustein, um Rickfélle zu vermeiden.

Die moderne Neuropsychologie bestétigt, dass mentale V erénderungsprozesse auch korperlich
messbar sind. Bereits wenige Tage nach dem Rauchstopp nhormalisiert sich der Blutdruck, die
Durchblutung verbessert sich und die Regeneration der Lunge beginnt. Doch entscheidend fir den
langfristigen Erfolg ist, wie das Gehirn auf diese Umstellung reagiert. Wer Stress oder innere
Unruhe nicht mehr mit Zigaretten kompensiert, braucht neue mentale Strategien. Hypnose-basierte
Verfahren trainieren genau das — sie stérken die Selbststeuerung und schaffen emotionale
Ausgeglichenheit.



In Einzelféllen werden Klienten auch nach Wochen noch einmal begleitet, um den neuen L ebensstil
zu festigen. ,, Es geht nicht um Verzicht, sondern um Freiheit”, betont Fuchs. ,, Wenn der Kdrper
wieder aufatmet und das Denken sich &ndert, dann hat man nicht nur aufgehdrt zu rauchen — man
hat etwas zuriickgewonnen.

Das Interesse an mentalen Methoden wéchst, seit Studien der Universitdten Tbingen und Harvard
zeigen, dass Hypnose messbar Einfluss auf neuronale Schaltkreise nehmen kann. Was friiher als
esoterisch galt, wird zunehmend wissenschaftlich untersucht und in medizinischen Kontexten
genutzt — etwa in Schmerztherapie, Psychosomatik und V erhaltensdnderung.

Im Studio von Fuchs-Hypnose in Bad Saulgau zeigt sich, dass viele Menschen heute nach
individuellen Wegen suchen, die mit ihrem Alltag vereinbar sind. Hypnose bietet keine
Zauberl6sung, aber eine andere Perspektive: Verénderung beginnt dort, wo der Verstand aufhort,
sichim Kreis zu drehen — und das Unterbewusstsein neue Wege zul ésst.

Pressehinweis: Dieser Beitrag darf von Redaktionen, Online-Portalen und Gesundheitsmagazinen vollsténdig
oder auszugswei se ver offentlicht werden.
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