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,Die Ess-Sucht

Ist weg — durch
Hypnose!*

Ihr Weg ist lang, sogar einen Magenbypass
bekommt Sandra. Heute halt sie ihr
Gewicht —auf etwas ungewoéhnliche Art

ssen war mein Ventil.
ETrauer, Stress, Uberfor-

derung? Statt zu wei-
nen oder auszuflippen, af}
ich. Ich setzte mich dazu an
einen stillen Ort, ganz fir
mich allein. Nun stand die
Zeit still. Endlich dachte ich
an nichts mehr, Ruhe im
Kopf.“ Dass Sandra heute
so reflektiert iiber ihr frii-
heres Essverhalten spre-

chen kann, kommt nicht

von ungefihr. Vor einem
Jahr hat sie eine Ausbil-
dung zur Hypnose-Thera-
peutin begonnen. Doch der
Pfad dahin war steinig...
»Als mein Sohn neun war,
musste ich ihn bei einer

Wanderung zuriicklassen®,
erinnert sich Sandra: ,Ich
blieb um Luft ringend auf
einer Bank zuriick und ver-
traute Timo einer anderen
Mutter an. Als alle auller
Sichtweise waren, flossen
bei mir die Tranen. Und
schlieBlich reifte in mir der
Entschluss: Es muss sich
etwas é&dndern!“ Sandra
wendet sich an das Adiposi-
tas-Centrum der Uni-Kli-
nik Hamburg Eppendorf.
Sie wird sofort zu einer
Magenbypass-Operation
zugelassen.

In der OP wird Sandras
Magen verkleinert — die
Portionen, die sie jetzt

Meine besten Abnehm-lpps

Keine zu grofie

Mein Uberessen hing auch mit
der Uberforderung durch
Familie und Haus zusammen,
dazu kam finanzieller Druck.
Erst als ich meine Situation
veranderte, ging es mir besser.

Es mit Hypnose
versuchen

Ich fand die Wirkung so
tuiberzeugend, dass ich selbst

Verantwortung tragen

die Ausbildung gemacht habe.
Mich kann man in meiner
Hamburger Praxis unter
sandrabrehm.hypnose@gmail.
com buchen.

Keine SiiBigkeiten
daheim haben

Trockenen Alkoholikern wiirde
man ja auch keinen Schnaps in’
den Kiihlschrank stellen, oder?
Also: warum sich leichtsinnig in
Versuchung fiihren? 5
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essen kann, sind iiber-
sichtlich. Sandra nimmt
miihelos 50 kg ab. Sie hilt
ihr neues Gewicht von
130 kg stolze 15 Jahre
lang. Nachdem 2022
die Schlank-Spritzen in
Deutschland zugelassen
worden sind, bekommt sie
das Mittel Mounjaro bald
verschrieben: ,Allerdings
musste ich selbst zahlen.
Gesetzliche Krankenkas-
sen libernehmen die Kosten
nur fiir Diabetes-Patienten.
Als ware Adipositas keine
Krankheit!* 14 Monate
blattert Sandra jeweils
395 Euro hin und nimmt
weitere 30 kg ab. Doch als
Anfang 2025 der Monats-
preis auf 490 Euro steigt,
kann und will sich die Ver-
sicherungsangestellte das
nicht mehr leisten.

wich habe gar keinen
HeiBhunger mehr!*

Stattdessen probiert die
Hamburgerin Hypnose aus.
Schliellich hatte sie bei
einer Freundin gesehen,
wie sich deren chronische
Schmerzen in Luft auflos-
ten. Sandra: ,Nachdem ich
meine Ess-Sucht dort the-
matisiert hatte, iiberwiltig-
te mich keine einzige Ess-
Attacke mehr! Ich habe die
Sucht iiberwunden.“ Heute
arbeitet Sandra selbst als
Hypnose-Therapeutin. @
Oda Frantzen

: 3 $ i i
mit Hodhstgewlent !
machten Santra™
Stiihle mit Armiehnen
Angst: blof} nicht
stecken-bleibent—

a

lank-Aktion -

2025 e

Haben Sie auch erfolgreich
abgenommen? Dann schreiben Sie -

. uns mit Foto, Angaben von Gewicht, =%

GroBe und Telefonnummer an:

Redaktion
Alles fiir die Frau
sochlank & Fit“
MeBberg 1
20095 Hamburg

_—oder an afdf@bauermedia.com

Wir freuen uns auf Ihre &
‘Geschichte! ;
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zubinden konnte,
trug Sandra vor

§ ihrer Abnahme

. nur Slipper

Zutaten fiir 4 Personen
¢ 1 Blumenkohl e 1 Kohlrabi mit

Petersilie ® 2 Knoblauchzehen
* 1 Dose (425 ml) Kichererbsen
¢ 60 ml Orangensaft e 4 EL
Obstessig ® 1 EL Honig © 6 EL
Olivenol e Salz * 100 g griech.
Joghurt 50 ml Milch

Blumenkonhl raspeln. Kohlrabi
und Zwiebeln wiirfeln. Peter-
silie, Kohlrabiblatter und
Knoblauch hacken. Kicher-
erbsen abspilen. Saft, Essig,
Honig, 4 EL Ol vermengen.

Griin 2 rote Zwiebeln 1 Bund

Blumenkohl-Salat

Mit Salz wiirzen. Knoblauch,
Kohlrabi, Blumenkohl, Kicher-
erbsen in 2 EL Ol anbraten.
Salzen. Alles ver-
mengen. Joghurt
und Milch verriihren,
liber Salat gieBen.

Pro Portion

kcal

Zutaten fiir 4 Personen

¢ 180 g Langkornreis e Salz
¢ 400 g Mohren e 400 g
Brokkoli ® 600 g Rinderfilet
* je 1 Stiel Thymian und
Oregano ® 2 EL Ol e Pfeffer
¢ 400 ml Rinderfond

Reis in Salzwasser nach
Packungsanweisung zubereiten.
Mohren in Stiicke schneiden,
Brokkoli in Roschen teilen.
Beides ca. 5 Min. in Salzwasser
kochen. Filet in ca. 2 cm groBe
Wiirfel schneiden. Krauter-
blatter abzupfen. Fleisch in Ol

Zutaten fiir 4 Personen

¢ 750 g Brokkoli ® 300 g
Mohren e 1 Zwiebel ® 1 EL Ol
® 200 g Orecchiette @ 1 |
Gemiisebriihe ® Salz e Pfeffer
e 75 g gekochter Schinken

e /> Bund Schnittlauch @ 150 g
Kréuterfrischkase (8 % Fett)

e 1 TL Speisestarke

Brokkoli in Roschen teilen. Stiel
und Méhren in Scheiben
schneiden. Zwiebel wiirfein, mit
Mdéhren in Ol andiinsten. Nudeln
und Briihe zugeben. Salzen,
pfeffern. Ca. 12 Min. kicheln.

anbraten. Gemiise ca. 2 Min.
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern wiirzen. Fond zufiigen,
aufkochen,
abschmecken.
Pfanne mit Reis
anrichten.

Pro Portion

keal

Nudeln in Frischkiasesofle

Nach ca. 5 Min. Brokkoli zugeben.
Schinken in Streifen, Schnittlauch
in Rollchen schneiden. Kése
einriihren. Speisestarke anriihren,
SoBe damit binden.
Nudeln mit Schinken
und Schnittlauch
garnieren.

Pro Portion

keal
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