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Raucher und Fettleibige altern schneller.
Denn Rauchen und Übergewicht
beschleunigen den Alterungsprozess.
Raucher sind biologisch gesehen fünf
bis sieben Jahre älter als Nichtraucher
und sterben 13 bis 14 Jahre früher. Adi-
pöse sind durchschnittlich neun Jahre äl-
ter als Schlanke und haben ein noch hö-
heres Sterberisiko. Kommen Rauchen
und Adipositas zusammen, erhöht sich
die Sterberate gar um das Fünffache. Es
wäre also empfehlenswert, etwas dage-
gen zu tun. Doch das ist gar nicht so
einfach.

Erfolgreich Nichtraucher werden
Viele Raucher würden sich insgeheim
nur allzu gerne von ihrem Laster verab-
schieden, wäre da nicht das enorme
Suchtpotenzial des Nikotins. Es beein-
flusst ihre Gedanken derart, dass sie
häufig selbst davon überzeugt sind, je-
derzeit problemlos mit dem Rauchen
aufhören zu können. Doch im Grunde
genommen wissen sie ganz genau, dass
dem nicht so ist. Nur etwa drei Prozent
aller Raucher schaffen es, aus eigener
Kraft dauerhaft mit dem Rauchen auf-
zuhören. Akupunktur, Nikotinpflaster,
Ratgeber oder Pillen werden meistens
vergeblich angewendet.

Hypnose zur Raucherentwöhnung dage-
gen hat sich schon seit Jahrzehnten be-
währt. Hypnose funktioniert; vorausge-
setzt man ist wirklich bereit dazu und
wird nicht von seinem Partner oder sei-
nem Arzt dazu gedrängt. Nach der Be-
handlung ist man ein echter Nichtrau-
cher und kein gereizter, schmachtender
Ex-Raucher.
Die gesundheitliche Wirkung des Rauch-
stopps spürt man schnell. Schon 20 Mi-
nuten nach der letzten Zigarette regulie-
ren sich die Herzschlagfrequenz und der
Blutdruck. Nach einem Tag vermindert
sich das Herzinfarktrisiko. Nach zwei
Wochen bis drei Monaten hat sich die
Lungenfunktion deutlich verbessert und

man kommt nicht mehr so schnell aus
der Puste. Nach ein bis neun Monaten
hat sich der Raucherhusten vermindert.
Und nach einem Jahr ist das Risiko für
einen Herzinfarkt und nach fünf Jahren
dasjenige für Lungen-, Mund-, Luft- und
Speiseröhrenkrebs schon um die Hälfte
gesunken.
Nichtraucher riechen auch besser; und
das nicht nur für ihre Mitmenschen.
Auch sie selber nehmen Düfte und Ge-
schmäcker wieder viel intensiver wahr.
Und nicht zuletzt spart man einen Hau-
fen Geld; bei einem Zigarettenkonsum
von einem Päckchen pro Tag 3’000
Franken im Jahr. Was könnte man sich
dafür Schönes leisten!

Dauerhaft schlank werden
Ähnlich wie das Rauchen ist auch das zu
viel und zu häufige Essen eine Sucht
und damit ein Ausdruck von unbewäl-
tigten emotionalen Themen. Das Essen
hat hierbei die Funktion, diese Themen
und die damit verbundenen unangeneh-
men Gefühle zu unterdrücken. Man isst,
nicht weil der Körper, sondern weil die
Seele Hunger hat; zum Beispiel wenn
man traurig oder enttäuscht ist, wenn
man sich einsam fühlt oder wütend ist
oder sich innerlich leer fühlt. Der leidige
Nebeneffekt: Man wird mit der Zeit im-
mer dicker und dadurch noch frustrier-
ter.
Eine Diät kann diesen Teufelskreis nicht
durchbrechen; im Gegenteil. Sie führt
auf der Waage zwar zu mehr oder
weniger schnellen Ergebnissen (meist
verliert man jedoch kaum Fett, sondern
vor allem Wasser und Muskeln). Diese
werden nach der Diät jedoch vom
berühmt-berüchtigten «Jojo-Effekt»
wieder zunichte gemacht und man
wiegt bald mehr denn je zuvor.
Eine Ernährungsumstellung auf gesün-
dere Nahrung ist bei Übergewicht zwar
immer empfehlenswert, aber auch sie
kann das Problem nicht lösen, denn die
eigentliche Ursache für das Übergewicht
bzw. den emotionalen Hunger liegt tief
im Unterbewusstsein verborgen.
Um erfolgreich schlank zu werden, ist es
nötig, die Gründe für den emotionalen
Hunger aufzudecken und zu bearbeiten.
Dazu ist die Hypnose das Mittel der
Wahl. Danach besteht keine Notwen-
digkeit mehr, sinnlos Unmengen von
Nahrung in sich hineinzustopfen. Auch
Süchte nach bestimmten Lebensmitteln
wie zum Beispiel Schokolade, Chips
oder Süssgetränke können mittels der

Hypnose für immer aufgelöst werden.
Und schliesslich kann mit der Hypnose
auch ein neues, schlank machendes Ess-
verhalten dauerhaft verankert werden.
Die Folge davon: Die überflüssigen Pfun-
de schmelzen dahin; und zwar wie von
selbst, ohne Zwang, ohne Gefühle des
Verzichts, ohne Willensanstrengung und
ohne Kalorienzählerei.
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Dass Rauchen und Übergewicht
gesundheitsschädlich sind, weiss eigent-
lich jeder. Dennoch gelingt es kaum
jemandem, aus eigener Kraft Nichtrau-
cher oder dauerhaft schlank zu werden.
Doch muss man sich mit seiner Nikotin-
sucht und seinen überflüssigen Pfunden
einfach abfinden?

Rauchen und Übergewicht machen alt

Am nächsten Donnerstag erscheint der Ratgeber Tier.

Prof. Ingeborg
Pult ist Hypno-
se-Therapeu-
tin NGH. Sie
betreibt zu-
sammen mit
ihrer Schwes-
ter Dr. med.
Irmgard Pult in Dietikon das In-
stitut Vital Living. Unter «Hyp-
nose Limmattal» bietet sie fol-
gende Dienstleistungen an:
Aufdeckung und Auflösung der
emotionalen Ursache von
Krankheiten und Problemen,
Begleitung auf dem Weg zu ei-
nem gesunden Lebensstil, Po-
tenzialentwicklung, Finden von
Antworten auf existenzielle Fra-
gen.

Bitte richten Sie Ihre Fragen an:
AZ Zeitungen AG
Ratgeber Vitalität
Heimstrasse 1
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inserate@limmattalerzeitung.ch

ZUR AUTORIN

Raucher und Fettleibige altern schneller und sterben früher. ZVG


