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Til kamp mod kiloene
med hypnoterapi

Af Helle Espensen

De 600 g, jeg tabte i sidste
måned på stofskiftekuren, har
jeg for længst taget på igen. Jeg
er nu så træt af mit +15 kg liv
(drømmer at jeg eksploderer, der
er simpelthen ikke plads til mig
i mit skind, jeg vejer meget
mere, end jeg teknisk set er
beregnet til) og nu skal der ske
noget.

Jeg bestiller tid hos Marion og
Martin Shirran – engelske hyp-
noterapeuter med speciale i
vægtproblemer, rygestop og
fobier. De byder velkommen i
deres Fuengirola-klinik, og
Marion forklarer, at der faktisk
ikke er noget spooky ved hyp-
nose:

”Den menneskelige hjerne er
delt i to – den bevidste og den
ubevidste del, hvor sidstnævnte
tegner sig for 90% af pladsen.
Mens den bevidste del beskæfti-
ger sig med logik og beslut-
ningsprocesser, foregår alt det,
som din krop laver uden din
direkte indblanding, i den ube-
vidste del; åndedræt, puls, tem-
peratur og stofskifte. Den lagrer
også al den information, som du
tilegner dig, dine følelser, selv-
opfattelse og vaner.”

Og det er det sidste, vanerne,
som skal ændres, hvis jeg skal
tabe mig, siger Marion og laver
en stofskiftetest på mig. RMR
(Resting Metabolic Rate) er et
udtryk for det antal kalorier,
kroppen forbrænder i hvile – alt-
så den energi, den bruger for at
overleve.

Jeg trækker vejret normalt igen-
nem et lille apparat tilsluttet en
PC. 10 minutter senere bipper
den, og skriver beregningen ud.
Min RMR er 1550, så her finder
jeg altså ikke undskyldningen
for min vægtøgning. Mit stofskif-
te fungerer fint. Computeren
regner ud, at jeg, med mit fysis-

ke aktivitetsniveau må indtage
1561 kalorier om dagen, hvis jeg
vil tage 0,5 kg om ugen.

Ikke helt umuligt…
Marion vil imidlertid gerne have
mig væk fra det der med at tælle
kalorier og i det hele taget foku-
sere så meget på min vægt, som
jeg gør. Det lyder besnærende,
idet det efterhånden er blevet en
besættelse, som optager ret
meget af min tid. Under vores
samtale finder Marion ud af,
hvor mit problem er: jeg spiser
som om jeg stadig er en fysisk
hårdt arbejdende landmand
(hvilket jeg ikke har været i over
20 år) og jeg gør det så hurtigt,
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at man skulle tro, at jeg deltog i
en konkurrence.

”Selvom din kost er meget sund
og varieret, taber du dig ikke,
fordi du spiser for store mæng-
der alt for hurtigt,” siger hun.
”Om din kost så bestod af æbler,
ville du alligevel tage på, hvis
du spiste for mange af dem – du
spiser flere kalorier, end du bru-
ger. Så simpelt er det!”

Jeg føler mig helt evnesvag, for
jeg ved det jo godt - hvorfor gør
jeg så ikke noget ved det? Det er
her hypnoterapien kommer ind.
Marion placerer mig i en mage-
lig lænestol i et hyggeligt, trygt
rum med behagelig belysning og
duft. Hun sætter en pulsmåler
på min pegefinger, så hun kan
sikre sig, at jeg ikke falder i
søvn – og så går vi i gang.

Som ved en meditation bringer
hun mig med sin rolige stemme
i en afslappet trancetilstand,
hvor jeg er 100% bevidst om,
hvad der foregår. Her får hun
kontakt til min underbevidsthed,
som skal vise sig at gemme på
erindringer, som jeg slet ikke
vidste noget om. Marion fører
mig gennem en dejlig have og
ned ad en trappe, som fører til
en hvid sandstrand. Mens jeg går
langs det krystalklare vand og
mærker solens varme på huden,
træder jeg ind i den krop, jeg
havde for 10 år siden. Jeg anede
ikke, at jeg havde lagret viden
om, hvordan den så ud og føltes
– sådan helt nøjagtigt. Men her
stod jeg pludselig på en strand i
en 10 år gammel bikini med lyst,
krøllet 90’er hår og en rar for-
nemmelse af at være slank og

rørig. Wauw!  Marions rolige
stemme lyder som behagelig
underlægningsmusik til min
strandtur. Hun fortæller mig,
hvordan jeg ved at spise laaa-
aangsomt, vil få endnu større
glæde af den mad, som jeg
elsker så højt – og ved at spise
laaaaangsomt vil jeg nå at opda-
ge, hvornår jeg er mæt – og idet
jeg nøjes med at spise den
mængde mad, de kalorier, jeg
skal bruge, vil jeg helt automa-
tisk få min slanke krop igen. 

Hver gang jeg føler sult, skal jeg
lægge en hånd på min mave og
føle efter, om jeg nu også virke-
lig er sulten – eller om jeg mis-
fortolker (med vilje, fordi jeg
elsker at spise) meldingen, som i
virkeligheden er tørst. Er jeg sul-
ten, skal jeg holde hånden på
min mave og genkalde mig for-
nemmelsen af berøringen af min
slanke mave, hvilket vil give mig

styrke til at spise laaaaangsomt
og lidt. Hun beder mig trykke
tommel- og pegefinger mod hin-
anden, hvorved fornemmelsen
10-dobles.

Når jeg er tilbage til min bevid-
ste tilstand, vil dette lille trick
genkalde fornemmelsen, og
sikre at jeg kan holde kontakt til
mit slanke jeg fra stranden.
Marion fører mig tilbage op ad
trappen, hvor jeg iklæder mig
noget af det tøj, som jeg
forinden har fortalt hende, at jeg
ville ønske, at jeg kunne passe
igen. Dejligt, at det er så nemt at
få det på! Jeg behøver ikke at
mase mig ned i mine jeans fra
Barcelona, og min hvide som-
mernederdel sidder løst om
mine hofter.

Det føles bare så genialt, så
vinder-agtigt. Jeg har gjort det!
Juhuuu! Og selv da Marion tæl-

ler mig tilbage til min bevidst-
hed i Fuengirola-klinikken en
tidligt sensommermorgen, og
min krop er nøjagtig lige så val-
nøddebolleagtig som før, føler
jeg mig stærk, glad og bevidst
om, at jeg inden længe er tilba-
ge på min idealvægt. Nu husker
jeg nemlig præcis, hvordan det
føles at være slank.

Og ved I hvad? Det virker!
Følelsen forbliver hos mig, og
forstærkes ved hver session hos
Marion. Efter 4 x hypnoterapi, er
jeg kommet så meget tættere på
min drømmekrop, som jeg hele
tiden kan føle fra oplevelsen på
stranden, at jeg ved, at jeg ikke
giver op, før jeg har nået målet.
Og det bedste af det hele er, at
jeg ikke har været på kur, jeg
har ikke skullet ændre på min
kost og min glæde ved at lave
spændende retter og nyde et
glas god vin.
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