Das Hildesheimer Gesundheitstraining
(HGT) ist ein mentales Training mit dem
Ziel der Gesundheitsférderung flr
chronisch Kranke bzw. gesundheitlich
gefahrdete Menschen.

Ausgangsbasis ist die wissenschaftliche
Erkenntnis, dass Heilung und Gesundheit
nicht nur von kérperlichen, sondern in
hohem MaBe von seelischen, geistigen
und sozialen Bedingungen abhangt.

Wer an einer ernsten Krankheit leidet,
weiB oftmals nicht seinen Einfluss auf den
Kdrper einzuschatzen und fur die
Gesundung zu nutzen.

Wenn Sie in der Lage sind, Ihr persdnliches
Selbstheilungspotential zu nutzen, kénnen
Sie Ihre Heilungschancen auch in
Kombination mit Therapien der modernen
Medizin erheblich verbessern.

Hier bietet das HGT den TeilnehmerInnen
Maéglichkeiten flr Ihren persdnlichen Weg
zur Gesundheit.

Auf wissenschaftlicher Grundlage der
Psychosomatik und der Psychoneuro-
immunologie wurde mit Verfahren des
NLP, der Verhaltenstherapie und der
Hypnotherapie ein mentales Gesundheits-
training entwickelt, um auf eine schnelle
und effektive Weise den Kérper und das
Immunsystem zu starken und Heilungs-
prozesse mental zu unterstitzen.

Was leistet das HGT ?

Mittels des Trainings soll es den
TeilnehmerInnen maoglich sein:

- sich von Belastungen, Stress und
negativen Geflhlen zu befreien

- ihre Selbstheilungskrafte kennen zu
lernen und zu nutzen

- das Immunsystem zu starken

- einschrédnkende Uberzeugungen zu
verandern

- Ressourcen zu aktivieren

- Visionen vom zukilinftigen Leben zu
entwickeln

- Wege zu kraftvoller Ruhe und tiefer
Entspannung anzuwenden

- ihren eigenen Weg zur Gesundheit zu
gehen

Das HGT verbindet in besonderer Weise
die Gruppenarbeit, die Einzelarbeit und
die Arbeit mit Medien (CD's).

Jeder Teilnehmer, jede Teilnehmerin
arbeitet dabei an ganz individuellen und
persénlichen Fragen, ohne Inhalte
offenbaren zu mussen.

Auch zwischen den Trainings kdnnen Sie
taglich etwas fir sich tun. Mit den speziell
fur das HGT entwickelten CD's kénnen
Sie Entspannung finden und Ihre
Erfahrungen vertiefen.

Das Hildesheimer Gesundheitstraining
wird angeboten zur praventiven
Gesundheitsforderung sowie bei

- Chronischen Riickenerkrankungen

- Krebserkrankungen

- Allergien und Asthma

- Bluthochdruck, Herz- und
Nierenproblemen

Das HGT wurde unter der Leitung von
Prof. Dr. Gerhart Unterberger und einem
Psychologenteam an der Fachhochschule
Hildesheim/Holzminden/Géttingen
entwickelt.

Es wurde in mehreren Studien erfolg-
reich klinisch getestet. Es wird mit
seinen Forschungsprojekten vom Land
Niedersachsen geférdert und standig
weiterentwickelt.

Das HGT umfasst 8 Unterrichtseinheiten
von jeweils 3 Stunden. Es wird als
Gruppen- oder auch als Einzeltraining
angeboten. In der Regel findet es einmal
wochentlich statt.

Das Training kann keine Psychotherapie
ersetzen. Es erfordert eine normale
psychische Belastbarkeit.

Nutzen Sie Ihre Chance auf Gesundheit!



