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Om hypnoseterapi

Hypnose kan @ndre et negativt tanke- og folel-
sesmanster, som man forgaeves selv har forsagt at
gere noget ved, til et positivt et af slagsen. Ifelge
hypnotiser Kasper Fredholm kan hypnose bruges til
bl.a. rygestop, vaegttab, til at styrke selvvaerd/selv-

tillid, motivation, livsglaede, sportsprastationer og
andre prestationer og dempe stress, angst, fobier,
afhaengighed, smerter, svnlgshed, krestesorg,
jalousi, ludomani og flyskraek.
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Der er sjeeldent nogen
nem genvej til en sund
krop, sa det er med en
vis portion skepsis,

I FORM:s journalist
leegger hjernen i
hceenderne pa en
hypnotisgr for

at fa bugt med
sukkertrangen. For
helt cerligt: Et knips med
fingrene, og sd er den
veek? Det ma afpraves.

NUTELLA-HUNGER

ndremmet! Jeg kan ikke ga en
dag uden at falde i sukkerska-
len flere gange. Og ja, jeg har
provet alle de gode, hellige og,
for mig, overvejende elendige
rad: Spis frugt, rosiner, mandler og til
nod ét lillebitte stykke virkelig bittert,
sort, neermest sukkerfrit chokolade.
Og hvad ender det med? At jeg
enten spiser en hel pakke dadler —
smurt ind i kakaopulver i et forseg pa
at lave sundt slik — eller ogsa gar jeg
som et 10-4rigt barn neesten trodsigt
ned og snolder for alle mine monter.
Men nu skal det veere slut. Jeg
skal deltage i et eksperiment og se,
om hypnose kan gere det, jeg ikke
selv kan: overbevise mig om, at jeg
faktisk ikke har lyst til eller brug for
chokolade hele tiden. Det lyder nee-
sten for godt til at veere sandt, at det
skulle kunne lade sig gere.

Jeg ringer til hypnotiser Kasper
Fredholm og sperger, om han virkelig
kan kurere sukkeraftheengighed.

— Det ger du selv. Jeg giver dig
bare adgang til din underbevidsthed,
griner han.

Jeg ved faktisk ikke seerlig me-
get om hypnose og har vist betragtet
det som en lidt forfererisk evne pa
linje med tryllekunst. Inden forste
session er jeg slemt udfordret: forste
menstruationsdag, hvor jeg aftenen
forinden har rullet mig i chokolade-
skildpadder, Riesen-karameller, en
grotesk Daim-treffel-opfindelse og
resten af en kikserulle. Jeg har ikke
teenkt mig at gere det let for den hyp-
notiser, teenker jeg smasurt. Som om
det er ham, det gar ud over.

Ah, ahh ... ny slikbutik!

Det er bare lggn! Pa vej hen til hyp-
notiseren steder jeg frontalt ind i et
skilt med abningsdags-tilbud for en
ny slikbutik lige rundt om hjernet.
Jeg bliver deres bedste kunde, hvis
ikke hypnotiseren far kneekket ko-
den til min underbevidsthed.

— ©h, hvordan fungerer det her?
spoerger jeg Kasper Fredholm, da jeg
har sat mig til rette i den blede stol:
Altsa skal jeg sige noget om, hvorfor
jeg tror, jeg har et problem?

— Du behover ikke engang at for-
teelle mig, hvad dit problem er. Somme
tider kan det endda veere en fordel, at
jeg ikke ved det, siger Fredholm.

_ sl SA er suprersnget as

Han finder en blok frem og tegner
en firkant med en cirkel indeni.

— Firkanten er din bevidsthed.
Cirklen din underbevidsthed. Sddan
er det indrettet, for at vi kan fungere.
Bevidstheden har leert, hvordan ver-
den er pa godt og ondt, og den passer
pa underbevidstheden, som fungerer
mere intuitivt, instinktivt og legende.
Den er ikke kontrollabel pa samme
made, men fungerer gennem associ-
ationer og billeder, forteeller han.

Bevidstheden ger ting, der virker
hensigtsmeessige, og det opfanger
underbevidstheden uden at vide,
hvorfor den ger det:

— Tag rygning. Det er ikke sundt,
og det ved man godt, ndr man ry-
ger. Men underbevidstheden ved
det ikke: Den husker kun, hvor dej-
ligt det var at fa social anerkendelse i
skolegarden, hvor dejligt det var at f&
en pause, eller hvor selvsikker man
folte sig. Det indtryk har den lagret,
s hver gang man bliver stresset eller
har brug for en pause eller et skul-
derklap, s& tager man en smeg.

Fredholm tegner en ny firkant og
laver nu en cirkel rundt om den:

— Hypnosen giver mere direkte ad-
gang til underbevidstheden, som nu
omgiver bevidstheden. Det betyder,
at man ved at give underbevidsthe-
den nogle andre billeder og associ-
ationer gor det muligt at eendre den
bevidste adfeerd. I dit tilfeelde sendre
din sukkertrang.
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Hvis ikke hypnosen virker,
bliver jeg nok guldkunde
i den nye slikbutik rundt

om hjernet.

SESSION NUMMER 1:

Min rede Winther-cykel
vender tilbage

Hypnotisaren laver et par forevelser, der skal
afdaekke, hvordan jeg og min underbevidst-
hed reagerer. Hvad vil jeg opna i stedet for
afhaengigheden? Jeg svarer: friheden til at lade
vaere. Men sukkergrisen i mig understreger, at
jeg ikke vil vaere fanatisk. Vi bliver enige om at
scette ardene frihed, gleede og balance ind der,
hvor min hjerne skraler: Sugar (dudududuuu),

@velserne ligner meditations- og koncen-
trationsavelser. Jeg skal fokusere pa mine
haender og maerke mine gjenldg blive tungere.

Og nej, jeg falder ikke i en zombie-lignende
trance. Hypnosen foles mere som en rar for-
sgvn-dvale, hvor jeg er vagen nok til at kunne
bryde den, men samtidig sa tilpas afslappet og
desig, at jeg lader min underbevidsthed lede
mig. Hypnotisaren har advaret mig:

— Det kan vaere meget overraskende, hvilke
billeder sindet giver én. Men prav at lade vaere
med at tage stilling til det. Jeg plejer at sige, at
underbevidstheden opfarer sig som et kvikt
nidrigt barn. Et legesygt ét.

S4 jeg accepterer, at min sukkertrang er et
regnbuefarvet sejl pa et surfboard. Og at det
hillede af frihed, glaede og selvstaendighed, jeg
skal seette i stedet, er den rade Winther-cykel,
jeg fik til min 10-ars fedselsdag. Pludselig kan
jeg endda huske koden pa Basta-Iasen: "ind-
ind-spring over-spring over- ud- ind."

Heldigvis er der ogsa elementer i hypnosen,
jeg genkender fra tv, for uden lidt magi var
jeg nok blevet skuffet: Min hand lafter sig, nar
hypnotisgren beder underbevidstheden om
det. Ikke, at jeg kan se det, for jeg sidder med
lukkede gjne. Og han teeller ogsa ned fra 10 pa
vejind i hypnosen og til 10 pd vej op. Da han
beder mig abne gjnene, er jeg ... mundlam!
Det sker cirka aldrig. Har han hypnotiseret mig
tale- og sukkerfri? Jeg ved simpelthen ikke,
hvad jeg skal sige. Sa jeg sidder lidt. Er jeg
kureret nu”?

— Jeg sender dig et par mp3-filer, du kan
lytte til i de kommmende dage. Men ellers skal
du bare gere det, som du faler er rigtigt, siger
Kasper Fredholm og sender mig ud til en
weekend med flere kaffeaftaler — med godter.

Peanutbutter
kan sdmaend
sagtens spises
fraglasset ...
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My secret lover:

Dag 1

Om aftenen er jeg sukkerfri. Banan og peanut-
buttermadder gar det ud for slik. Jeg er ikke
hungrende. Bare rolig. Maske lidt afventende,
som om himlen vil dbne sig, og det regnbue-
farvede surfboard-sejl vil kalde mig til sig.

Min taleevne er dog vendt tilbage med vanlig
styrke.

Sukkerhunger:
Sukkerindtag: O (efter session)

Dag?2

Nutellamadder pa lerdagsbrunch-bordet. Efter
de sunde indledende avelser med g og ost
og toamat far jeg nok af helsebringende askese
og gar allin pd hvidt bred med ngdde-nou-
gat-snask: fire stykker. Hojt belagt. Men det
foles altsa anderledes, end det plejer. Jeg far
ikke det forventede sukkerkick. Til gengzeld har
jeg spist over et halvt franskbrad og drukket
mere end en halv liter kaffe. Sa det er pa
skvulpende grund, jeg bevaeger mig af sted

til ... barselsbesag med eftermiddagskaffe og
hjemmebagte muffins!

Sukkerhunger: B
Sukkerindtag: Fire nutellamadder, en
muffin og to stykker chokolade om aftenen.

Dag 3

Jeg har besluttet, at jeg ikke vil vaere fanatisk.
Og det gar fint med at ngjes med syltetejs-
madder, peanuthutter og brie og bananer om
dagen. Men denne aften har min krop fundet
ud af, at min underbevidsthed er i gang med
atommegblere: S& mens jeg i virkeligheden
ikke har den store lyst til sukker, gar jeg rundt

og leder efter ting og sager at putte i munden.
Kiks! Og mandler! Jeg far spist de neddestaen-
ger, som er tiltaenkt min todrige datter. Og et
lille stykke Marabou med Daim. Og det er nok.
Jeg undrer mig.

Sukkerhunger: Bl
Sukkerindtag: £t stykke chokolade og
fire Digestive-kiks.

Dag 4

Pludselig er det sveertigen. Jeg har en hard
dag, verden er mig imod. Jeg har lyst til
"noget". Chokoladen ligger foran mig. Jeg tager
et stykke. Det smager af chokolade. Men det
smager ikke af mere, som det plejer. Faktisk

er det lidt af et antiklimaks: Nar ikke engang
fladechokolade virker, hvardan i alverden skal
jeg sa fa det godtigen?

Sukkerhunger: HE N
Sukkerindtag: To stykker chokolade
(uden seerlig virkning. Nedtur!)

Dag 5

Yes, we can! Jeg lytter til en af de to lydfiler

fra hypnotisaren. Jeg genkender ordlyden, sa
snart jeg plotter hovedtelefonerne i. Det bliver
i ikke-sa-afslappet tilstand, for jeg har ikke
tid til at ligge og blunde i 10 minutter. Men lidt
har vel ogsad ret — jeg kan vel umuligt gere det
forkert ved at hare efter? Nu er der gdet et par
dage, og jeg fornemmer, at balancen er ved
atindfinde sig. Jeg forsager ikke sukker, der
findes i marmelade eller et par kiks, men jeg
spiser ikke slik, chokolade eller kager.

Sukkerhunger:
Sukkerindtag: O

iform.dk

Dag 6

Jeg opsummerer lige ugens forlgh indtil
videre: Jeg har veeret fornuftig nok og indkabt
alternativer: bananer og frugtstaenger, der
med garanti er lige sa sukkerholdige, men
virker sundere end de rene slikbarer. Jeg spiser
utroligt meget peanutbutter. Og en del brie. Det
er ikke den kalorielette afdeling, men helt klart
sukkerminimalistisk. Aftenerne er de vaerste —
det er her, jeg normalt sidder og hyggespiser,
men nar man ikke er sulten, og man har spist
en fraek, naermest syndig figen-nedde-stang,
ja ... hvad skal man sa putte i munden?

Sukkerhunger:
Sukkerindtag: O

Dag7
SESSION NUMMER 2:

Farvel til Nutella-trang
- og til smerter i foden?!

Noget har @&ndret sig. Balancen er afgjort
skubbet aver i en sundere retning. Ret skal
veere ret, jeg spiser stadig sedt. Det er bare
sundere sedt og i mindre maengder, end

det plejer. Men netop fordi jeg har valgt at
skulle leve i en (sveer) balance i stedet for at g&
straight-edge pa sukker, bestiller jeg tid hos
hypnotisaren igen ugen efter. Jeg har ikke lyttet
sa flittigt til mp3-filerne. Og hvad nu, hvis min
fine balancegang pludselig tilter?

To uger senere
Det virker. Men er du klar?

To uger efter forste session er jeg pa besag
hos en barndomsveninde. Hun har bagt ka-
nelsnegle og lavet kaffe, for hun kender mig
jo! Jeg siger, at jeg altsa har underkastet mig
hypnose for at fa bugt med min ekstreme
sukkertrang. Og sa siger hun bare:

— Dét har jeg provet! Det er helt vildt, ikke?

Min veninde keempede i mange ar mod
overvaegt. Som hun selv siger, sa spiste hun
alt, der |3 foran hende. Og hun spiste altid op!

— Det tog 20 minutter! Da jeg kom hjem fra
hypnose og sa slik og kager ligge fremme, var
jeg flgjtende ligeglad. Det sagde mig virkelig
ingenting, forteeller min veninde.

Jeg fortzeller om mit forlgb, og at jeg har
valgt at gore det over flere sessions og med
frihed som mal: dels at blive fri af min trang,
dels fri til fx at kunne spise kanelsnegle.

— Det er et klogt valg. Det, jeg gjorde, var
nok for ekstremt. Hypnosen virkede, men jeg
havde ikke forberedt mig pa, hvordan det ville

iform.dk

Jeg ankommer til hypnotiseren ... haltende.
Jeg har netop forstuvet anklen.

— N3, men skal vi ikke se lidt pa den 0gsa?
sparger Kasper Fredholm.

Jeg maber: — Vil du hypnotisere min fod!?!

Vi gennemgar sukkerforlghet igen, og sa
siger jeg ja til et eksperiment med foden.
Fredholm fortzeller min underbevidsthed, at
signalet om at tage vare pa foden er blevet
forstaet, sa derfor ma den godt skrue ned for
smertesignalerne. Umiddelbart efter hypnosen
gar det stadig ondt, men som dagen gar
fortager smerten sig. Neeste morgen er den
helt vaek. Som i helt. Jeg ryster pa hovedet og
mumler, at det ma vaere tilfeeldigt.

Jeg har faet en gvelse med hjem. Den har
tre faser: 1) Man forteeller sig selv H@JT, at
man kan sige nej til sukker. 2) Man treeder et
skridt veek og ser sig selv "udefra” og fortzeller
sig selv, at "jeg kan gere det, sd kan du ogsa".
3) Og man gentager udsagnet og knytter
handen. Det sidste er vigtigt, fordi det binder
udsagnet til kroppen. Jeg har besluttet, at jeg i
aften vil spise sukker og se, om jeg falder i. For
at afprave, hvor steerk min underbevidsthed
er blevet. Min hjerne og mund kan godt lide
Nutella. Men der er en slags indre ligegyldighed
med det — det smager godt, men jeg har ikke
brug for det.

Sukkerhunger: B
Sukkerindtag: Nutellamad og et stykke
chokolade til aftenkaffen.

veere bagefter. Sa efter noget tid begyndte jeg
at gentage mine gamle manstre. Ikke, fordi
jeg havde lyst til sukker, men af tilfeeldighe-
der: Hov — der ligger lige en kage, den skal da
ikke ga til spilde. Det ville have veeret bedre,
hvis jeg gjorde det over flere omgange — og
fik hjertet med, siger hun.

Spiser noget andet, ikke mindre
Det skal indskydes, at jeg har kompenseret
med frugtsteenger, ostemadder med syltetgj,
peanutbutter, mandler og bananer. Jeg er en
tyndbenet type, sa jeg tror, min krop har brug
for energi fra massive fedt- og sukkerkilder,
nar ikke den far det hurtige fix, den plejer. Det
siger jeg undskyldende til hypnotisgren, men
han forklarer, at nar han fx behandler over-
vaegtige, der vil tabe sig, skal de jo heller ikke
lade vaere med at spise, men spise sundere:

— Det handler om balance og velvaere. Om
at finde ind til det, der er det rigtige for dig.

Et styk vantro
kaereste, da

han finder over-
skudslageret

af sade sager.

Tre uger senere

“Du har efterladt
en plade chokolade
og to poser
karameller???”

Efter 1. session stdr det klart, at
hypnoseterapien har virket. Jeg har
ikke cravings efter chokolade. Hvis
jeg siger det til folk, der kender mig,
vil de virkelig tro, der er noget galt.
Den eneste gang i mit voksenliv,
hvor jeg ikke har spist szerlig meget
slik, var halvanden maneds tid
under min graviditet ... Og sa vidt
jeg husker, kvalte jeg kvalmen med
lige dele wienerbrad og kage.

Bygningen, vi bor i, skal re-
noveres, sd jeg og vores todrige
datter tager af sted fra trykluftbor,
murbrokker og faldstammer over til
mine foreeldre. Her modtager jeg en
sms fra min vantro kaereste, som
er ved at pakke de sidste ting vaek.
Arene med mig har lzert ham, at der
SKAL vzere chokolade i huset. Hvis
han spiser det sidste (og ja, det er
sketl), bliver den sukkerafhzengige
altandet end sukkersgd at vaere
sammen med.

— Du har efterladt en plade cho-
kolade og to poser karameller???,
skriver han.

Jeps. Den er god nok. Faktisk har
jeg efterladt tre poser, det ved han
bare ikke. Men siden forste hypnose
har den ene pose guldkarameller
boet i min taske. In case shit. Fak-
tisk samme metode, som min kae-
reste brugte, da han holdt op med
at ryge: Han rag sin sidste smeg og
kabte derefter en pakke cigaretter,
som han havde liggende i huset,
sa han hele tiden havde valget. Nar
han fik lyst til at ryge, kunne han
kigge pa pakken og overveje, om
det var nu, han skulle opgive. Han
har veeret ragfri siden.

Jeg er ogsa blevet uafhaengig og
fri pa en helt ny made. Ligesom da
jeg som 10-3drig felte mig som King
Of The World pa min nye, rade cykel
— her var det mig, der trampede i
pedalerne og bestemte farten. Min
mangeadrige og vanvittige trang til
et sukkerfix er simpelthen ... veek:
Tre. To. En ... knips!
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