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هیپنوتیزم علمی

آیا می دانید بیش از 35درصد مردم، دچار اضافه وزن 
و 25درصد، چاق هستند و این آمار روزبه روز درحال 
افزایش اس��ت؟ آیا شما نیز دچار اضافه وزن هستید؟ 
آیا با وجود تلاش زیادی که برای کنترل وزن خویش 
کرده اید، هم چنان از چاق��ی رنج می برید؟ آیا گاهی 
بدون احساس گرس��نگی، اقدام به خوردن می کنید؟ 
آیا احس��اس می کنید بخش��ی غیرقابل کنترل، درون 
ش��ما وجود دارد ک��ه گاه��ی بی اختی��ار و به صورت 
افراطی، ش��ما را وادار به خ��وردن می کند؟ آیا گاهی 
آن ق��در زیاد غذا می خورید که پس از آن، احس��اس 
پرُی ناخوشایندی کنید؟ آیا وقتی تنها هستید، بیش تر 
می خورید؟ آیا به قدری تند غذا می خورید که فرصت 
کاف��ی برای جویدن کامل ندارید؟ آیا در مواقعی که 
تحت  فشار عصبی )استرس( هستید، بیش تر از معمول 
می خوری��د؟ آیا تاکنون اندیش��یده اید چ��را بیش تر 
کسانی که با یک رژیم سخت، وزن کم می کنند، پس 
از مدتی به وزن قبلی یا حتی بالاتر از آن برمی گردند؟ 
آیا می دانید 95درصد کس��انی که فقط با استفاده از 
رژیم  غذایی وزن کم کرده اند، در پایین نگه داش��تن 

وزن خود، با شکست مواجه شده اند؟
احساس گرس��نگی نیز مانند تشنگی، خواب آلودگی 
و س��ایر نیازهای فیزیولوژیک بدن، ب��رای وادار نمودن 
فرد ب��ه انجام رفتارهای حیاتی مانند خوردن، نوش��یدن 
و خوابیدن، لازم و ضروری اس��ت اما غذا خوردن، بسیار 
پیچیده تر از نوش��یدن می باشد. تشنگی، ما را به نوشیدن 
آب و خواب آلودگ��ی، ما را به خوابی��دن هدایت می کند 
درحالی که خوردنی های بس��یار متنوعی وجود دارند و ما 
هنگام گرسنگی، ترجیح می دهیم بین غذاهای مختلف، 
غذای م��ورد علاقه ی خ��ود را انتخاب کنی��م. به ندرت 
پیش می آید کسی که تشنه نیست، آب بنوشد یا فردی که 
خواب آلوده نیست، بخوابد ولی در مورد خوردن، به کرات 
این اتفاق می افتد. بارها شده که با وجود احساس سیری 
و فق��ط به خاطر طعم و ظاهر اش��تها آور غذا، مبادرت به 

خوردن کرده ایم. متأس��فانه بس��یاری وقت ها رفتار غذاخ��وردن، از تعادل 
فاصله می گیرد و به نوعی اختلال می انجامد. اگرچه یکی از انواع اختلالات 
خوردن به نام بی اش��تهایی عصبی، منجر به لاغری بیش ازحد می شود اما 
بی شک، رایج ترین بیماری مرتبط با خوردن، چاقی است. چاقی، تنها یک 
مشکل زیبایی نیست بلکه تهدیدی جدی برای سلامت محسوب می شود 
و در بروز بیماری قند، فشار خون، سکته های قلبی و مغزی، تنگی نفس، 
وقفه ی تنفس��ی هنگام خواب، برخی از انواع س��رطان ها، تخریب مفاصل 
و بس��یاری مش��کلات دیگر، نقش عمده دارد. بی جهت نیست که چاقی 
را م��ادر بیماری ه��ا نامیده اند. با این وجود، خوش��بختانه افراد چاق، تنها با 
کاهش 5 تا 10درصد از وزن خود، قادرند بهبود قابل  توجهی در س��لامت 

جسمی و روانی خویش ایجاد کنند، احساس بهتری نسبت به خود داشته 
باشند و از بسیاری عوارض چاقی، در امان بمانند.

وزن ب��دن )آن طور که بعضی به اش��تباه می اندیش��ند( حاصل جمع 
جبری انرژی دریافتی )به ش��کل مواد غذایی( و انرژی مصرفی )به صورت 
سوخت وساز و فعالیت( نیست بلکه عوامل متعددی در تنظیم وزن، دخالت 
دارند. چاقی، مس��أله ی پیچیده ای اس��ت که با عوام��ل ژنتیک )وراثتی(، 
تغذی��ه ای، فعالیتی و روان��ی- اجتماعی، ارتباط تنگاتنگ دارد. براس��اس 
پژوهش های به عمل آمده، مش��خص شده در خانواده هایی که هیچ یک از 
والدین چاق نیس��تند، تنها 10درصد فرزندان، چاق می ش��وند؛ اگر یکی از 
والدین چاق باش��د، حدود 40درصد فرزندان دچ��ار چاقی می گردند و اگر 
پدر و مادر هر دو چاق باش��ند، این رقم به حدود 70درصد می رس��د. این 
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صمیمانه بگویید و مسائل را از دریچه ی نظر طرف مقابل بنگرید. »دیل کارنگی« 

اعداد نش��ان می دهند که حتی در خانواده های دچار اضافه وزن نیز با وجود 
دارابودن استعداد ذاتی برای چاق شدن، همه ی فرزندان، محکوم به چاقی 
نیس��تند. به عبارت دیگر، می توان با اس��تفاده از شیوه ی صحیح زندگی و 
فراه��م نمودن ش��رایط مطلوب روانی- اجتماعی،  وزن و اندام متناس��ب 

را حفظ نمود.
اغلب افراد چاق، در موقعیت های پرتنش و برانگیختگی های هیجانی، 
بیش ت��ر غذا می خورند. این رفت��ار که نوعی پرخوری خ��ارج از کنترل و 
بدون احس��اس گرسنگی است، موجب افزایش انرژی دریافتی و درنتیجه 
اضافه وزن می ش��ود. بنابراین مجهز نمودن فرد به راه کارهایی برای حفظ 
آرام��ش و کنترل هیجانات، گام بس��یار مهمی در برنامه های کاهش وزن 
اس��ت. اگرچه برخی رژیم های غذای��ی می توانند موجب پایین آمدن وزن 
ش��وند ولی )برخلاف باور عمومی( این رژیم ه��ا، تنها زمانی موفقیت آمیز 
خواهند بود که بر چیزی غیر از پرهیز غذایی تکیه کنند! یعنی باید بتوانند 
ش��یوه ی زندگی فرد را تغییر دهند و احساس کارآمدی و اعتمادبه نفس او 
را تقویت کنند تا ش��خص، خود را با نیازهای واقعی بدنش س��ازگار نماید. 
درواقع چاره  ی چاقی، خوردن بر پایه ی نیاز واقعی بدن است، نه گرسنگی 
کشیدن. متأسفانه بیش تر کسانی که رژیم لاغری درپیش می گیرند، حتی 
درصورت��ی که موف��ق به کم کردن چند کیلو از وزن خود ش��وند، پس از 
مدت��ی، ب��ه وزن قبلی و حتی بیش ت��ر از آن برمی گردند. این بالا و پایین 
رفتن های مکرر وزن با هر بار رژیم گرفتن )که اثر یویو نام دارد(، تهدیدی 
جدی برای سلامت محسوب می شود و حتی خطر آن، از بالا ماندن وزن 
نیز بیش تر است. از سوی دیگر، ناکامی های پی درپی در پایین نگه داشتن 
وزن، خودپن��داره ی فرد از توانایی هایش را مخدوش می س��ازد و این باور 
مخرب را در او شکل می دهد که هرگز قادر به حفظ وزن مناسب نیست. 
تکرار این اتفاق، حتی ممکن اس��ت موجب ابتلا به اضطراب، افسردگی و 

اجتناب از شرکت در فعالیت های اجتماعی گردد. 
روش ه��ای درمانی مختلف��ی برای درمان چاقی مورد اس��تفاده قرار 
گرفته اند که از این میان، فقط آن هایی که شیوه ی زندگی را تغییر می دهند 
و اعتمادبه نف��س فرد را افزایش می دهند، ش��انس موفقیت طولانی مدت 
دارن��د. بنابراین درمان هایی مانند اس��تفاده از داروهای کاهنده ی اش��تها، 
طب س��وزنی ، جراحی هایی مانند قرار دادن بالون درون معده، لیپوساکشن 
و… اگرچ��ه به طور موقت موجب کاهش وزن می گردند اما درمان پایدار 
چاق��ی نخواهند بود. درواق��ع تنها زمانی قادریم بر چاق��ی غلبه کنیم که 
بتوانیم ش��یوه ی زندگی خویش را منطبق با نیازهای واقعی بدن مان تغییر 
دهی��م. برای لاغر ش��دن، نباید کم خ��ورد بلکه باید به ان��دازه، به موقع و 
متناسب با نیازهای جسمی، غذا خورد. موفق ترین روش های کاهش وزن، 
آن هایی هس��تند که بیش ترین امکان وقوع را داش��ته باشند یعنی به جای 
این که به ش��دت سخت گیرانه باش��ند، باید عملی و در طولانی مدت، قابل 

اجرا باشند.
امروزه می دانیم در قسمتی از مغز به نام هیپوتالاموس، مرکزی برای 
تنظی��م وزن بدن وجود دارد. عملکرد این مرکز، مش��ابه ترموس��تات در 
یخچال اس��ت. همان طور که ترموس��تات، دمای یخچال را با روش��ن و 
خاموش کردن موت��ور، در محدوده ای که خواس��ته ایم ثابت نگه می دارد، 
این مرکز نیز با تغییر در احس��اس گرس��نگی و سیری و هم چنین با تأثیر 
بر میزان سوخت وس��از ب��دن، وزن را در محدوده ی خاصی، نس��بتاً ثابت 

نگه م��ی دارد. یکی از مش��کلات اغلب افراد چاق، تنظی��م نابه جا و بالاتر 
از نیازِ مرکزِ وزنِ مغز اس��ت. به عبارت دیگر هیپوتالاموس، وزنِ هدف را 
گاهی بس��یار بالاتر از وزن ایده آل تعیین می کند، بنابراین شخص به دلیل 
احس��اس گرس��نگی غیرطبیعی، بیش تر از معمول می خ��ورد و یا به خاطر 
کاهش س��طح سوخت وس��ازِ بدن، حتی با خوردن مقادیر کم تری از غذا، 

هم چنان وزن اضافه می کند.
با اس��تفاده ی صحیح از تکنیک های قدرتمن��د هیپنوتیزمی، قادریم 
به گون��ه ای متف��اوت ب��ه درمان پای��دار و مؤث��ر چاقی بپردازیم. توس��ط 
هیپنوتی��زم می توان با تأثیر ب��ر مرکز تنظیم وزن، آن را برای وزن ایده آل 
برنامه ریزی نمود تا مکانیس��م های طبیعی بدن، به صورت خودکار با تغییر 
اش��تها و میزان سوخت وس��از، به تدریج وزن را به مقدار مطلوب نزدیک تر 
کنند. از س��وی دیگر، به  کمک تصویرس��ازی های هیپنوتیزمی، ش��خص 
تصوی��ر جدی��دی از خود با وزن و اندام متناس��ب، ایج��اد می کند و آن را 
در حافظ��ه ی ذهن ناخودآگاه خویش ذخی��ره می نماید. این تصویر مثبت، 
نیروهای ذهن ناخودآگاه را برای رسیدن به وزن و اندام متناسب، منسجم 
و متح��د می نماید. درواقع ناخودآگاه فرد، ب��رای نیل به این هدف جدید، 
دوباره برنامه ریزی می ش��ود. بدین ترتیب تمامی فرآیندهای فیزیولوژیک 
و رفتاره��ای تغذیه ای و فعالیتی، در این جهت تغییر می کنند و ش��خص 
به ط��ور ناخودآگاه تمایل بیش تری به ورزش و مصرف غذاهای کم کالری 
و س��الم در خود احس��اس می کند. هم چنین با آرامش عمیقی که فرد به 
 کم��ک هیپنوتیزم به دس��ت می آورد، می تواند کنت��رل بیش تر و مؤثرتری 
بر هیجانات خویش داش��ته باش��د و از پرخوری در موقعیت های تنش زا و 
هیجانی، در امان بماند. باید بدانیم اگرچه هیپنوتیزم، ش��یوه ای بسیار مؤثر 
در کاهش وزن اس��ت ول��ی به هیچ وجه یک روش جادویی نیس��ت که با 
وجود پرخوری، قادر به پایین آوردن وزن باش��د. درواقع هیپنوتیزم، به فرد 
کمک می کند که بهتر بتواند رژیم غذایی و ورزش��ی متناس��ب با نیازهای 
واقعی خود را رعایت کند، سوخت وساز بدن را در سطح بالاتری نگه دارد، 
با حفظ آرامش، از پرخوری در مواقع هیجان زدگی و برانگیختگی اجتناب 

نماید و درمجموع، شیوه ی زندگی سالم تری را اتخاذ نماید. 
ب��ه همه ی کس��انی که برای درم��ان اختلالات مزم��ن نظیر چاقی 
مراجع��ه می کنند، تکنیک قدرتمند خودهیپنوتیزم آموزش داده می ش��ود. 
خودهیپنوتیزم، تأثیر درمان را دوچندان می سازد و به عنوان سلاحی مؤثر، 
شخص را در مواقع لزوم یاری می رساند. بدین ترتیب، فرد نه تنها در کنترل 
طولانی م��دت وزن خویش موفق خواهد بود بلکه روز به روز توانایی هایش 
را بیش تر باور می کند و اعتمادبه نفس بیش تری به دس��ت می آورد. چنین 
ش��خصی در زندگی روزمره، ش��اداب تر و در تعام��لات اجتماعی، فعال تر 

عمل خواهد کرد.
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