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Hypnosetherapeut Erhard Freitag 50
verrat seine Geheimrezepte

ghiren Sie zu den Men-
schan, die | Kummamspeck'
ansatzen? Damm sind Sie
nichi dick, weil Sie zuviel &és-
san. sondern waill Sia Kummear ha-
ben. Sie haben sin Recht darauf,
glicklich zu sain. Wenn Ihnan die-
sas  Gliscksgeflhl  vorenthalten
wird, dann futtern Sia! lhr Korper
braucht necht mahr als 2500 Kalo-
rign am Tag. Maximal.

inenn Ske aber aus Frust eina Ta-
fal Schokolade essen, dann sind
das allsin schon 500 Kalonen! Sind
Sie danach zufriedener, glick-
lichar? Sia mdssen Ihre Zufrieden-
heit aul anders Weise suchen,
weann Sie Ubergewicht haben. Das
sollen Sle im neunten Schrt unse-
rar 16-Schritte-Schiank-Therapie
lerman — die arsten acht Schritta
habe ich lhnen schanin |, frau akiu-
gll™ Mr. 27 vorgasiallt

0, Schritt:
Liberlegen Sie, wann Sie zuleltzi so
glicklich waren, dall Sia die ganze

Walt hatten umarmen kénnen
Stellen Sie sich die Situation vor
und genieBen Sie das Glicksgefihl
in Ihrer Erinnerung! Diese Erinne-
rung brauchen Sie jefzl 1dglich, am
basten mahrmals taghch. Konzen-
trieran Sie sich auf das Erfebnisund
sagen Sie sich: _Ich bin glucklich
und zufriedan, Vaolllkkommen gllick-
ich!" Inein paar Tagen weardan Sia
Routine haben und kBnnen das
Gllicksgefihl lgicht in sich wachru-
fan. Dann sind Sle berall fir den
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10. Schritt:

o2 setren sich beguem hin, ent-
spannen und schilefen dis Augen,
und Sie empfinden: Ich bin schon
einmal gilcklich gewesen, Ich will
wieder glickhch senl leh werds
ganz glucklich sein, weann ich mein
idealgawichl erreichl habe! lch
freve mich darauf! Sie sind in viel
slarkerem MaiBe aln geishg-seeli-
gChes Wesen als ein kirperliches.
Darum werden dia Yorstallungen,
dig Ihr Inneras, [hr Unterbewuit-
sein beeinflussen, sich in lhram Au-
fieren niederschiagen, ohne dan
Sie sich durch Didten Zwange auf-
arlagen muissen Es Ist jetzt viel
wichtiger, dal Sie an sich glauben
urid auf die Krafl vertraven, die aus
Ihrem Inneran heraus wirkl. Die
Vorstellung, dall Sie glucklich sind,
wird Ihnen dabei hallen,

Unterhe

11. Schritt:

Gehen Sie jeden Abend vor dem
Einschiafen in threr Wohnung auf
und ab und sagen Sie sich: | Das
warain schaner Tag. Ichwerde jetzt
sechlafen, und ich bin froh. leh habe
ain klares Ziel vor Augen. Haute bin
ich meinem |dealgewichi einen
Schritt ndhergekommen!”’ Sollten
Sie noch Hunger bekommen und
varsucht sein, den Kihlschrank zu
pilindam, rinken Sia sinen Melis-
sentes in ganz kKlemen Schiuckean.
Nach Belisben mit Honig gesint!
Das wird Sie beruhigen und den
Hunget vartredbean

Exklusiv

In der letztan
Folge unserer
Serie wendet
sich Erhard
Freitag ganz
perstnlich an un-
sere Leserinnen
und sagt lhnen,
wie Sie Figur-
probleme in den
Griff kriegen kon-
nen = fir immer

Jatzt ist es sowelt: Sie habaen mil
der Kraft lhrer Gedanken ain Bild
von [hrer ldealfigur in sich geschal-
fen. Wir haben bereits in der latzlen
Folge darliber gesprochen, wie Sie
diesas Fiel arraichan, Durch dia
einzelnen Schritte, die Sie mit mir
gegangen sind, halsich in Ihnen ain
fester Wille gepragt, |hr Uberge-
wichl loszuwerden! Dieser Wille
wird von lhrem Unterbewulzein
gesteuert.

12. Schritt:

Wenn sich zwischen den Mahlzei-
ten bei Ihnen Hunger ginstelll, trin-
kan Sie Minaralwassar oder Kriu-
lertes, Ihr Karperbraucht 2 bis 3 LI
ter Flissigkait am Tag. Mit der Aut-

nabme wvornr Kalorienlosen Tees
aclar Wasssr varschwindat
Hungergafinl, und Gifisioffe wer-
den aus lhrem Kdrper herausge-
spult, hre Haul wird dadurch schid-
nar und straffer! Kein Alkohol! Der
hat encrim wiel kalornen!

Konzantrieran Sie sich auf lhr in-
neres. Sagen Sie sich: ..Der kleine
Appetitist nureina Laune, [ch habe
keine Schwigrigkeiten, mit dieser
Laune ferigzuwearden! Ilch freue
rmich, dall ich mainem ldealgewichl
immer naherkomme!’

13. Schrit:
Essen Sie immer zur gleichan Zeit!
Inr Ktrper hal aine inners Uhr
Wenn er Regelméafiigkeit hai, wird
er nicht so oft Hungergefihle ani-
wickeain!
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14. Schritt:
Eszen 5ie Volwertkost! Mehmen
Sie genugend Vitaming und: Mine-
ralstoife zu sich! Meiden Sie Waili-
brot urmd Kuchen! Eszoin Sie statt
dessen Vollkombrot! Ubersauarn
Sie lhren Kérper nicht! Es gibt Le-
bensmittel, die im Kdrper S&uren
bilden, und-oviche, die Be—gy'l-
dan, Es sl ganz wichtig, dai .. I
rem Korpar ein Saure-Basan-
L'iln:?Ju-r.hga'.-.r't:ht hamzcht, aamit Sie
Ihr Idealgewicht erreichen

Bevarzugen Sie: Frischas Obst,
frische Obsiséfle, Karioffeln, Ei-
galb, Milch, Quark (kein Joghurt!},
Blatt- und Wurzel- und Stengelge-
mise (auBer Spargell), Tomaten
Diese Mahrungsmittel sind basen-
bildend Sdurebildend sind;
Fizisch, Wurst, Fisch, Geflligel,
Wild, Hilzenfrlchte, weiles Mshi
und alles, was daraus gemachl
wird, weiBer Zucker und alle Sai- 3
waren, Kase, O,

Sie mussen keineswegs auf die 3
oaurespender’ varzichten. aber &
Slasolitan ihren Spaisezettel sozu- ¢
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sammenstelan, dad die , Basan'
den Vorrang haben! Die schonend-
sia Art der Zuberaitung: Dlnsten
e aile ihre Speisen, mit méglichst
wanig Flissigkeit und Fett, nur
Kurze Zeil!

15. Schritt:

Essen Sie zu jedem Fleischgericht
mindastens wei Geamisebaiia-
gan. Machan Sie die Bailagen zur
LHauptsache' und essen Sie sie
zuarst. Dann kann de Fleischpor-
tion ruhig kKieiner sein!

16. Schritt:

Lassen Sle das, was Sie am lieb-
zien essen, bis zuletzt auf lhram
Taller. Genialan Sie es am Ende
der Mahizeit und denken Siedaran:
Jeden Bissan 50 Mal kauan! Seha-
bendannden Eindruck, . .mehr'" ga-
gessen zu haben und warden ganz
satk!

Wenn Sie alle 16 Schritte mit mir
gegangen sind, dann wissen Sie
bereits: [ch habe Erfolg. Und nun
dasWichtigstie: So schlank, wie Sie
jetzt sind, werden Sie immer blei-
ben, dannihre ldealfiguristjetzt lest
in threm UnterbewuBtsain veran-
kert. Wann Sie auBardaem wahrend
dergegamtan Ubungenmeain Subli-
minal ., Schiank sein - ldealgewichi
agrrgichen und halten" morgens
nach dem Aufstehen und abends
vor dem Einschlafen hbren, dannist
das durchaus mit Hypnose wear-
glaichbar und mit der Therapia, die
ich in meiner MUnchener Praxis bei
Ubargewichiigen anwenda. Es |si
gine Salbsl- oder Heimhypnose,

Hypnose kann man als Wiedar-
halung supgestiver Aussagen be-
zeichnen. Die Gedanken, die da-
durch antstehen. sind klaina enar-

Vollkornbrot sollte auf threm
Speiseplan ganz ohen stehen!
Und wenn lhr Inneres auf
wAbnehmen' eingestellt ist,
streichen Sie die Butler von
allein viel dinner auf als sonst. ..

gelische Einheilen, Sie lassen
langsam den Menschen Zu dem
warden, was ar sain oder werden
machie. Zum Beispiel: Schilank| ch
beglickwiinsche Sie zu lhrem Er-
folig! ihy
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Ab nadhste Woche:
Achtung,

hier spukt’s!

Fiir alle, die Urlaub in
Deutschland machen: frau
aktuell stellt Gespenster-
Schlosser vor und sagt,
wie Sie hinkommen.

um Abschiul  unserer

Selbsthilfe-Serie von und

mit Erhard Freitag verlosen
wir von den 10 Subliminal-Kas-
setten, die bis jetzt auf dem Markt
sind, von jeder Kassette zehn
Stick, also insgesamt hundert.
Bitte kreuzen Sie auf dem nach-
stehenden Coupon diejenige
Kassette an, die Sie gewinnen
mochten. Schicken Sie den aus-

gefullten Coupon bitte an .. frau
aktuell”, Adlerstrafe 22, 4000
Dasseldorf 1. Fir den Fall, dai
Sie die Kassetten tur sich oder
Freunde kaufen mochten: Es
gibt sie fir 29,90 DM bal EDITION
KRAFTPUNKT, Karlsbader
StraBe 29, 8900 Augsburg (Tel,
08 21/705011). Von dort erhalten
=Sie auf Anfrage auch kostenio-
s&s Informationsmaterial.
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) Konzentration

) Frei von Angst

CrFref von Streld

2 Selbstbewuitsein

Z Liebe und Partnerschaft

Ich méchie gewinnen!

L Schilank sein
2 Selbstheilung
> Ruhig schlaten
Z Wohlstand

i+ Erfolg

(Bitte nur eine Kassetlte ankreuzen)
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