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Coaching, weil es nachweislich das
Gehirn verandert. Und zwar sofort.
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Grundlagen & Theorie

Hypnose ist eine faszinierende und komplexe psychologische Technik, die sowohl in der
Therapie als auch in anderen Bereichen Anwendung findet. Sie basiert auf der Pramisse,
dass der menschliche Geist empfanglich fur Suggestionen ist, besonders in einem
Zustand vertiefter Entspannung und fokussierter Aufmerksamkeit. Diese Einleitung
fuhrt dich in die grundlegenden Konzepte und Techniken der Hypnose ein, erklart ihre
wissenschaftlichen Grundlagen und illustriert, wie Hypnose genutzt werden kann, um
Verhaltensanderungen zu férdern und das Wohlbefinden zu verbessern.

-] Grundlagen & Theorie



Zu den zentralen Techniken gehdéren die
Induktion, bei der der Hypnotiseur den Klienten
in den hypnotischen Zustand fuhrt, und die
Vertiefung, die diesen Zustand intensiviert.
Weitere Techniken wie die Suggestion und
Visualisierung spielen eine entscheidende Rolle
bei der Gestaltung der hypnotischen Erfahrung.
Obwohl oft mit Buhnenshows assoziiert, ist
die therapeutische Anwendung von Hypnose
eine ernsthafte und wissenschaftlich fundierte
Praxis, die in vielen Bereichen von der
Schmerzlinderung bis zur psychologischen
Therapie reicht.

Diese Einfuhrung wird Sie durch die
verschiedenen Stufen und Methoden der
Hypnose fuhren und aufzeigen, wie diese
althergebrachte Praxis heute in modernen
therapeutischen Kontexten genutzt wird.

Grundlagen & Theorie _



Geschichte und Entwicklung

Die Hypnose hat ihre Wurzeln in den antiken
Zivilisationen Agyptens und Griechenlands, wo
Tempelschlaf als eine Form der Heilung prak-
tiziert wurde. Im 18. Jahrhundert fUhrte der
Osterreichische Arzt Franz Anton Mesmer die
Idee des ,animalischen Magnetismus” ein, der
spater als Mesmerismus bekannt wurde und
die moderne Hypnose beeinflusste. Mesmer
glaubte an eine naturliche energetische Uber-
tragung, die zwischen allen belebten und un-
belebten Objekten stattfand (Radovancevic,
2009).

Im 19. Jahrhundert entwickelte der schottische
ChirurgJames Braid den Begriff ,,Hypnotismus”,
abgeleitet vom griechischen Wort ,hypnos” fur
Schlaf, und begann, ihn zur Bezeichnung eines
psychologischen statt physiologischen Zu-
stands zu verwenden, was sich von Mesmers

-‘] Geschichte und Entwicklung

Theorie unterschied (Gezundhajt, 2007). Zu
den frihen Anwendungen der Hypnose gehort
auch ihr Einsatz in der Chirurgie, insbesonde-
re durch John Elliotson in England und Jules
Cloquet in Frankreich, die ihre Wirksamkeit als
Form der Anasthesie demonstrierten (Gravitz,
1988).

Sigmund Freud verwendete anfanglich die Hyp-
nose, um Patienten zu helfen, verdrangte Erin-
nerungen wiederzugewinnen, wandte sich spa-
ter jedoch davon ab zugunsten der Methoden
der freien Assoziation. Diese Verschiebung hat-
te einen bedeutenden Einfluss auf die Wahr-
nehmung und Nutzung der Hypnose in der Psy-
chotherapie (Gravitz & Gerton, 1981).

Im 20. Jahrhundert wurde die Hypnose zu-
nehmend wissenschaftlich erforscht. Wichtige



Entwicklungen umfassen die Verwendung der
Hypnose in der Medizin und Psychologie, ins-
besondere in den Bereichen Schmerzmanage-
ment und mentale Gesundheitsbehandlun-
gen. Die Akzeptanz in der wissenschaftlichen
Gemeinschaft wuchs, als Techniken verfeinert
und durch empirische Studien untermauert
wurden.

Heute ist Hypnose ein anerkanntes therapeu-
tisches Werkzeug in der Psychotherapie, be-
kannt fur seine Effektivitat bei der Behandlung
von Phobien, Angstzustanden, Suchtverhalten
und anderen psychologischen und medizini-
schen Problemen. Hypnose wird auch in der
forensischen Psychologie als Mittel zur Erinne-
rungsverbesserung genutzt und bleibt ein faszi-
nierendes Feld sowohl fur klinische als auch fur
theoretische Forschung. In der modernen Psy-
chotherapie wird Hypnose besonders fur Ver-
haltensanderungen und Stressmanagement
geschatzt, wobei ihre Wirksamkeit gesteigert
wird, wenn sie mit anderen therapeutischen
Techniken kombiniert wird (Elkins et al., 2015).

Geschichte und Entwicklung



Arten der Hypnose

-3 Arten der Hypnose

Direktive Hypnose

Diese Form der Hypnose nutzt direkte Vor-
schlage, um das Verhalten und die Gedanken
des Klienten zu beeinflussen. Sie zeichnet sich
durch einen eher autoritaren Ansatz des Hyp-
notherapeuten aus und wird oft in Situationen
eingesetzt, die schnelle und direkte Interventi-
onen erfordern. Diese Form verlasst sich stark
auf die Autoritat des Hypnotiseurs und die
Compliance des Subjekts (Winsor, 1993).

Erickson’sche Hypnose

Entwickelt von Milton H. Erickson, nutzt diese
Art der Hypnose Geschichten oder Metaphern,
um einen Trancezustand zu induzieren. Sie ist
permissiver und weniger direktiv als traditio-
nelle Methoden, wobei der Hypnotherapeut in-
direkte Suggestionen verwendet, die den Klien-
ten ermutigen, eigene Losungen zu erkunden
(Winsor, 1993).



Permissive Hypnose

Ahnlich der Erickson‘schen Hypnose, verwen-
det die permissive Hypnose einen sanften und
entgegenkommenden Ansatz. Der Hypnothe-
rapeut schafft eine entspannte Umgebung und
nutzt Vorschlage, die weniger autoritar und
eher suggestiv fur Moglichkeiten sind, wodurch
der Klient mehr Kontrolle Uber die hypnotische
Erfahrung erhalt (Winsor, 1993).

Wachhypnose

Bei der Wachhypnose bleibt der Klient wach
und kann Aufgaben ausfuhren, wahrend er un-
ter Hypnose steht. Diese Form involviert keinen
tiefen Trancezustand und wird oft in therapeu-
tischen Einstellungen verwendet, um Klienten
schnell und effektiv mit Suggestionen interagie-
ren zu lassen, ohne vollstandig in einen Trance-
zustand einzutreten (Phipps, 2018).

Hypnoanadsthesie

Historisch wurde Hypnose als Form der Anas-
thesie genutzt, um Schmerzen wahrend chir-
urgischer Eingriffe zu kontrollieren. Diese An-
wendung nutzt die Fahigkeit des Geistes, die
Wahrnehmung erheblich zu verandern, und
kann eine nutzliche Erganzung zu traditionellen
Schmerzmanagementtechniken sein (Gravitz,
1988).

Selbsthypnose

Diese Technik ermoglicht es Individuen, sich
selbst in einen hypnotischen Zustand zu verset-
zen, um personliche Ziele wie Stressabbau oder
Schmerzkontrolle zu erreichen. Selbsthypnose
fordert die Selbststeuerung und kann eine tag-
liche Routine fur viele zur Verbesserung ihrer
Lebensqualitat werden.

Kognitive Hypnose

Diese moderne Form verbindet Elemente der
kognitiven Verhaltenstherapie mit hypnothera-
peutischen Techniken. Sie wird oft bei der Be-
handlung von Angststérungen, Depressionen
und bestimmten Phobien eingesetzt, da sie
hilft, negative Denkmuster zu erkennen und zu
verandern.

Virtuelle Hypnose

Mit der Digitalisierung ist auch die Hypnose
in das Online-Zeitalter eingetreten. Virtuelle
Hypnose verwendet audiovisuelle Mittel, um
den Nutzer in einen hypnotischen Zustand zu
versetzen, und ist Uber Apps oder Online-Pro-
gramme zuganglich. Sie bietet einen einfachen
Zugang zur Hypnose fur Menschen, die viel-
leicht zdgern, einen Hypnotiseur personlich
aufzusuchen.

Buhnenhypnose

Buhnenhypnose ist die unterhaltsamste Form
der Hypnose, die vor einem Publikum prakti-
ziert wird und die Leichtigkeit und Schnelligkeit
demonstriert, mit der Menschen in den hypno-
tischen Zustand versetzt werden kdnnen. Trotz
ihrer spielerischen Natur bietet sie tiefe Einbli-
cke in die Macht des Unbewussten.

Arten der Hypnose m



Wissenschaftliche Grundia

Hypnose ist eine faszinierende und wissenschaftlich fundierte Praxis, die in der moder-
nen Medizin und Psychologie zunehmend anerkannt wird. Sie basiert auf einer Reihe von
wissenschaftlichen Prinzipien und Forschungen, die ihre Wirksamkeit und Anwendbarkeit

belegen.

Was ist Hypnose?

Hypnose wird definiert als ein Zustand veran-
derter Aufmerksamkeit und erhdhter Sugges-
tibilitat, in dem Individuen offen fur Verhal-
tens- oder Gedankenanderungen sind. Dieser
Zustand wird oft als Trance beschrieben und
ermoglicht den Zugang zu tieferen unbewus-
sten Prozessen.

Neurobiologische Grundlagen

Forschungen mit bildgebenden Verfahren wie
fMRI (Funktionelle Magnetresonanztomogra-
phie) und PET (Positronen-Emissions-Tomo-
graphie) haben gezeigt, dass Hypnose spezifi-
sche Gehirnbereiche aktiviert. Diese Bereiche
sind unter anderem fur Aufmerksamkeit, Ver-
arbeitung von Emotionen und Gedachtnis ver-
antwortlich. Solche Studien bestatigen, dass
Hypnose die Gehirnaktivitat in einer Weise be-
einflusst, die das emotionale Erleben und die
Schmerzwahrnehmung verandert.

Methodologie der Hypnoseforschung

Die Forschung in der Hypnose verwendet so-
wohl qualitative als auch quantitative Metho-
den, um zu verstehen, wie und warum Hypno-
se funktioniert. Dies umfasst klinische Studien,
Fallstudien und Meta-Analysen, die darauf ab-
zielen, die Effektivitat und die Mechanismen
der Hypnose zu validieren.

Wissenschaftliche Grundlagen

Psychologische und therapeutische Anwen-
dungen

Hypnose hat sich als wirksam bei der Behand-
lung einer Vielzahl von Zustanden erwiesen,
darunter Angststorungen, Phobien, Schmerz-
management, Raucherentwéhnung und viele
andere. Hypnotische Techniken ermdglichen
es Therapeuten, Suggestionen zu implemen-
tieren, die tiefgreifende Veranderungen im
Verhalten und Denken der Patienten bewirken
kénnen.

Epistemologische Uberlegungen

Die Hypnoseforschung stellt auch Fragen zur
Zuverlassigkeit und Validitat der Methoden.
Durch die Einbindung strenger Forschungsde-
signs und statistischer Analyse wird sicherge-
stellt, dass die Ergebnisse sowohl reliabel als
auch generalisierbar sind.

Zukunftige Richtungen

Mit fortschreitender Technologie und einem
tieferen Verstandnis der Gehirnfunktionen
eroffnen sich neue Forschungsbereiche, die
untersuchen, wie Hypnose zur Fdrderung der
geistigen Gesundheit und zur Behandlung neu-
rologischer Erkrankungen beitragen kann. Die
Integration von Hypnose in genetische Studien
kdnnte zum Beispiel neue Wege aufzeigen, wie
psychologische Praktiken physische Gesund-
heitsoutcomes beeinflussen.
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Die ethischen Richtlinien der Hypnose sind entscheidend, um sicherzustellen, dass die Pra-
xis sowohl verantwortungsvoll als auch respektvoll gegeniiber den Klienten durchgefiihrt
wird. Diese Richtlinien schuitzen Klienten und starken das Vertrauen in die Hypnotherapie.

Informed Consent (Informierte Zustim-
mung)

Die informierte Zustimmung ist von zentraler
Bedeutung in der Hypnose. Klienten mussen
vollstandig Uber die Natur der Hypnose, den
Ablauf, potenzielle Risiken und Vorteile sowie
uber spezifische Anwendungen wie die Ruck-
holung hypnotisch abgerufener Erinnerungen
informiert werden. Dies ist besonders wichtig
aufgrund der Mythen und Missverstandnisse,
die Hypnose umgeben (Etzrodt, 2013).

Ethik in der Hypnose

Vertraulichkeit und Datenschutz

Die Wahrung der Vertraulichkeit und der
Schutz persénlicher Daten sind unerlasslich.
Sensible Informationen, die wahrend der Hyp-
nosesitzungen preisgegeben werden, mussen
streng vertraulich behandelt werden, um die
Privatsphare des Klienten zu schutzen (Etzrodt,
2013).

Kompetenz und Supervision
Nur ausgebildete und zertifizierte Fachleute




sollten Hypnose praktizieren. Um hohe Stan-
dards in der Praxis zu gewahrleisten, sind kon-
tinuierliche Supervision und fortlaufende be-
rufliche Weiterbildung erforderlich (McConkey
& Sheehan, 1992).

Primum Non Nocere (Zuerst nicht schaden)
Das grundlegende medizinische Prinzip ,Zuerst
nicht schaden” gilt auch in der Hypnose. Hyp-
notherapeuten mussen sicherstellen, dass ihre
Interventionen keinen Schaden verursachen
und stets im besten Interesse der Klienten sind
(Enea & Dafinoiu, 2013).

Ethische Behandlung von Kindern

Die Hypnose bei Kindern erfordert besonde-
re ethische Uberlegungen. Zustimmung, Ein-
verstandnis und die Fahigkeit der Kinder, in-
formierte Entscheidungen zu treffen, mussen
unter Berucksichtigung ihres Entwicklungssta-
diums und ihrer Verletzlichkeit sorgfaltig ge-
handhabt werden (Etzrodt, 2013).

Forensische Hypnose

In forensischen Kontexten sind die ethischen
Standards besonders hoch, aufgrund der mog-
lichen rechtlichen Konsequenzen hypnotischer
Suggestionen. Hypnotherapeuten mussen
strengen Protokollen folgen, um die Genauig-
keit und Zuverlassigkeit der wahrend der Hyp-
nose gewonnenen Informationen zu gewahr-
leisten (McConkey & Sheehan, 1992).

Ethik in der Hypnose
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SicherheitsmafBnahmen bei Hypnose im Coa-
ching

Die Sicherheit in der Hypnosepraxis ist ent-
scheidend, um das Wohlbefinden deiner Coa-
chees zu gewahrleisten und das Vertrauen in
diese therapeutische Technik zu starken. Fol-
gende MalBnahmen sind entscheidend fur eine
sichere und verantwortungsvolle Hypnosean-
wendung.

Informierte Zustimmung

Stelle sicher, dass deine Coachees vollstandig
Uber den Hypnoseprozess, potenzielle Risi-
ken, Vorteile und etwaige Missverstandnisse
informiert sind. Diese Zustimmung solltest du
schriftlich einholen, um sicherzustellen, dass
der Coachee vollstandig uber den Prozess in-
formiert ist und diesem zustimmt.

14 Sicherheit
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Transparente Aufklarung und schriftliche
Einverstandniserklarung

Es ist entscheidend, dass du deine Coachees
vor Beginn der Hypnose klar und verstandlich
Uber den Prozess, mégliche Risiken und die er-
warteten Vorteile aufklarst. Die Einverstandnis-
erklarung sollte schriftlich erfolgen und auch
Details Uber die Verwendung von in der Hypno-
se gewonnenen Informationen enthalten.

Protokolle fiir den Umgang mit Notféllen
Entwickle klare Protokolle fur den Umgang mit
Notfallsituationen, wie unerwartete psychische
Reaktionen oder korperliche Beschwerden
wahrend der Hypnose. Dazu gehort auch das
Training im sicheren ,Dehypnotisieren”, um
Coachees sicher und sanft aus der Hypnose zu-
rackzufuhren.



Betreuung nach der Sitzung

Stelle sicher, dass Coachees nach einer Hyp-
nosesitzung angemessen betreut werden. Pla-
ne Nachgesprache ein, um die Erfahrungen zu
besprechen und mdgliche Nachwirkungen zu
adressieren. Dies kann dazu beitragen, das all-
gemeine Erlebnis zu verbessern und das psy-
chologische Wohlbefinden des Coachees zu
unterstutzen.

Ethische Grenzen einhalten

Setze klare berufliche Grenzen und vermeide
jegliche Form von Missbrauch der Hypnose.
Dies bedeutet auch, dass du deine Fahigkei-
ten nicht fur unangemessene Zwecke nutzt
oder unrealistische Erwartungen bei Coachees
weckst.

Best Practices fiir maximale Sicherheit

Ankern: Ankern als Technik

Ankern ist eine Technik aus dem Neuro-Lingu-
istischen Programmieren (NLP), die darauf ab-
zielt, eine bestimmte Reaktion mit einem spezi-
fischen Reiz zu verknupfen, wie ein spezifisches
Wort, eine Geste, eine BerUhrung oder ein visu-
elles Signal.

Setzen eines Ankers

Um einen Anker zu setzen, versetze den Coa-
chee in einen emotional intensiven Zustand
und verknupfe diesen Zustand gleichzeitig mit
einem spezifischen, wiederholbaren Reiz.

Aktivierung des Ankers

Wenn der Coachee spater denselben Reiz er-
fahrt, wird die damit verkntpfte emotionale Re-
aktion hervorgerufen, was ein schnelles und ef-
fektives Mittel zur Stimmungsregulierung oder
Motivationssteigerung sein kann.

Safe Space schaffen

Es ist entscheidend, einen sicheren und unter-
stutzenden Raum (Safe Space) zu schaffen, in
dem sich Coachees frei und sicher fuhlen, sich
zu 6ffnen und in den Hypnoseprozess einzu-
tauchen. Dies beinhaltet, eine Umgebung der
Akzeptanz und des Verstandnisses zu férdern,
wo Coachees keine Angst vor Urteilen oder ne-
gativen Konsequenzen haben.

Vorbereitung: Gestalte den physischen Raum
angenehm und einladend, mit bequemen Sitzge-
legenheiten und einer ruhigen Atmosphdre.

Vertrauensaufbau: Verwende eine warme, beru-
higende Stimme und offene Kérpersprache, um
Vertrauen und Sicherheit zu fordern.

Feedback und Anpassung: Hore aktiv zu und sei
bereit, die Sitzung an die Bediirfnisse des Coa-
chees anzupassen, um Komfort und Sicherheit
zu gewdhrleisten.

Sicherheit



Die Hypnose ist eine faszinierende psychologische Technik, die durch die Beeinflus-
sung des Bewusstseinszustandes das Potenzial hat, tiefgreifende Veranderungen im
Denken und Verhalten zu bewirken. Verstehen wir gemeinsam, wie das Unbewusste
und die Hypnose als Werkzeuge in deinem Coaching eingesetzt werden kénnen.

Das Unbewusste als Schliusselbereich

Das Unbewusste ist ein essenzieller Teil unse-
rer Psyche und spielt eine zentrale Rolle in der
Hypnose. Es beherbergt Gedanken und Ge-
fuhle, die uns nicht direkt bewusst sind, beein-
flusst jedoch stark unser Verhalten und unsere
Entscheidungen. Durch Hypnose kannst du als
Coach das Unbewusste deines Coachees errei-
chen und es als tiefes Reservoir fur Erinnerun-
gen, Emotionen und Fahigkeiten nutzen, um
bedeutende Einsichten und positive Verande-
rungen zu fordern.

Komplexitat und Funktionalitdt des Unbe-
wussten

Das unbewusste Denken ist weit mehr als eine
weniger fahige Version des bewussten Den-

.E Grundprinzipien der Hypnose

kens. Es ist komplex, flexibel und aktionsori-
entiert. Es beeinflusst Verhaltensweisen und
Entscheidungen oft, ohne dass wir uns dessen
bewusst sind. Dies stellt die traditionelle Sicht-
weise in Frage, dass das Unbewusste lediglich
subliminal oder dem Bewusstsein untergeord-
net ist.

Dynamische Beziehung in der Hypnose
Hypnose schafft eine dynamische Beziehung
zwischen dir und deinem Coachee, in der ein
Zustand vollstandiger physischer und mentaler
Entspannung induziert wird, der offen fur Sug-
gestionen ist. Dieser Zustand erleichtert nicht
nur Veranderungen in Gewohnheiten und Mo-
tivation, sondern starkt auch das Selbstbild und
die persoénliche Gesundheit deines Coachees.



Suggestibilitat und Induktion

Die Hypnose umfasst die Verwendung von Sug-
gestibilitatstests und verschiedenen Techniken
zur Induktion eines hypnotischen Zustands.
Diese kdnnen strukturierte Vorschlage und na-
turalistische Induktionen umfassen, die den
hypnotischen Zustand vertiefen und ihn far
therapeutische Zwecke nutzen.

Neurokognitive Mechanismen

Forschungen haben gezeigt, dass Hypnose
spezifische Veranderungen in Gehirnbereichen
bewirkt, die fur Aufmerksamkeit, Vorstellungs-
kraft und Selbstbewusstsein verantwortlich
sind. Diese Veranderungen machen den hyp-
notischen Trancezustand von anderen Zustan-
den wie Schlaf oder allgemeinem Bewusstsein
unterscheidbar.

Durch das Verstandnis dieser Grundlagen
kannst du als Coach Hypnose effektiv einsetzen,
um deinen Coachees zu helfen, ihre eigenen
Ressourcen zu mobilisieren und transformati-
ve Veranderungen in ihrem Leben zu bewirken.

Grundprinzipien der Hypnose



Trance-Zustande

Trance-Zustdnde sind ein zentrales Element der Hypnotherapie und spielen eine entschei-
dende Rolle in der Behandlung und im Coaching fiir eine Vielzahl psychologischer und me-
dizinischer Bedingungen. Diese Zustande ermédglichen es deinen Coachees, tieferen Zugang
zu unbewussten Gedanken und Verhaltensweisen zu erlangen und sind gekennzeichnet
durch spezifische psychologische und physiologische Veranderungen.

Natur und Merkmale von Trance-Zustdanden
Trance wird oft als veranderter Bewusstseinszu-
stand beschrieben, der sich vom gewd6hnlichen
Wachzustand durch fokussierte Aufmerksam-
keit, reduzierte periphere Wahrnehmung und
eine erhohte Reaktionsfahigkeit auf Suggestio-
nen unterscheidet. Diese Zustande erleichtern
eine Vielzahl therapeutischer und psychodyna-
mischer Prozesse und sind besonders wertvoll
im Coaching.

Induktion von Trance
Die Induktion eines Trancezustandes erfolgt
durch methodische Schritte, die das Subjekt

entspannen und dessen Aufmerksamkeit fo-
kussieren. Techniken wie verbale Wiederho-
lung, mentale Bildgebung und Entspannungs-
vorschlage sind Ublich. Studien haben gezeigt,
dass Veranderungen in den Augenbewegungen
und physiologischen Reaktionen als Marker fur
den hypnotischen Trancezustand dienen, was
objektive Beweise fur dessen Auftreten liefert.

Funktionalitat und Nutzen

Im Coaching wird Trance in Kontexten wie
Schmerzmanagement, Behandlung von Angst-
stéorungen und Raucherentwdhnung einge-
setzt. Die Vertiefung in Trance ermoglicht es

.E Trance-Zustande



Coachees, offener fur Veranderungen und Sug-
gestionen zu sein, wodurch sie effektivere Er-
gebnisse in ihrer persdnlichen Entwicklung er-
zielen kénnen.

Physiologische und Psychologische Veran-
derungen

Wahrend einer Trance erleben Coachees so-
wohl physiologische als auch psychologische
Veranderungen. Zu den physiologischen Ver-
anderungen gehoren verlangsamte Atmung
und Herzfrequenz sowie allgemeine Muskel-
entspannung, die oft von einem Gefuhl der
Ruhe und des Wohlbefindens begleitet werden.
Psychologisch fuhrt die Trance zu einer erhoh-
ten Suggestibilitat und der verstarkten Fahig-
keit, Zugang zu unterbewussten Gedanken, Er-
innerungen und Emotionen zu erlangen, was in
der Coaching-Praxis genutzt werden kann, um
psychologische Blockaden zu Uberwinden oder
Verhaltensanderungen zu férdern.

Kulturelle und spontane Aspekte von Tran-
ce

Forschungen zeigen, dass Trance-Zustande so-
wohl kulturell beeinflusst als auch zielgerich-
tete Verhaltensweisen sind, die individuelle,
interpersonelle und kulturelle Variablen aus-
drucken. Zudem kdénnen hypnotische Trance-
Zustande spontan ohne explizite Induktion er-
reicht werden, etwa wahrend des Autofahrens
oder anderer monotoner Aktivitaten, aufgrund
von Umweltfaktoren und internen psychologi-
schen Reaktionen.

Trance-Zustande



Kommunikation mit dem Unbewussten

Hypnose ist ein kraftvolles Werkzeug im Coaching, das nicht nur den Zugang zum Un-
bewussten erméglicht, sondern auch die Plattform bietet, um tiefgreifende psychologi-
sche Verdanderungen zu féordern. Durch die Schaffung eines Zustands erhéhter Sugges-
tibilitat erlaubt Hypnose eine direkte Kommunikation mit dem Unbewussten, was es
moglich macht, Wahrnehmungen, Verhaltensweisen und Emotionen effektiv zu modi-

fizieren.

Rolle der Hypnose

Hypnose erzeugt einen Zustand, in dem das
Unbewusste zuganglicher wird und aktiv an
psychologischen Prozessen teilnehmen kann.
Dieser Zustand der erhdhten Suggestibilitat
wird genutzt, um therapeutische Ziele im Coa-
ching zu unterstutzen, wie die Modifikation von
Gedankenmustern und das Erleichtern des Zu-
gangs zu unterdruckten oder vergessenen Er-
innerungen. Diese Fahigkeit der Hypnose, tief
mit dem Unbewussten zu interagieren, zeigt
sich auch inihrer Wirksamkeit bei der Schmerz-
verwaltung und anderen therapeutischen An-
wendungen.

Mechanismen der Einflussnahme

Das Unbewusste beeinflusst unbewusst Ge-
danken und Handlungen. Hypnose erweitert
die Mdglichkeiten dieses Einflusses, indem sie
ermoglicht, dass das Unbewusste aktiv psy-
chologische Inhalte modifiziert und Probleme
aufdeckt, was oft ohne das direkte Bewusst-
sein des Individuums geschieht. In der Hypno-
se erleichterte Prozesse wie die Verbesserung
bildhafter Vorstellungen und der Fluss freier
Assoziationen sind besonders wertvoll, um

Kommunikation mit dem Unbewussten

vergessene Ereignisse wiederzuerlangen und
ein tieferes Verstandnis der personlichen Ge-
schichte und deren Einfluss auf das gegenwar-
tige Verhalten zu ermdglichen.

Experimentelle Validierung

Forschung und historische Experimente haben
die tiefgreifenden Effekte der Hypnose auf das
Unbewusste bestatigt. Studien zeigen, dass
Hypnose das bewusste Denken umgehen und
auf das Unbewusste einwirken kann, was signi-
fikante Veranderungen in Wahrnehmung und
Verhalten hervorruft. Diese Erkenntnisse be-
statigen, dass Hypnose eine einzigartige Form
der top-down-Regulation darstellt, bei der ver-
bale Suggestionen bedeutende psychologische
Phanomene verandern kdonnen.
Therapeutische Anwendungen im Coa-
ching

Im Coaching-Kontext wird Hypnose eingesetzt,
um die Suggestibilitat des Unbewussten zu er-
héhen, was fur eine effektive Hypnotherapie
entscheidend ist. Diese Technik unterstiutzt
Coaches dabei, Coachees zu helfen, transfor-
mative Einsichten zu gewinnen und nachhaltige
Verhaltensanderungen zu férdern.
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Techniken & Tools

Mach dich bereit,

die faszinierende Welt der
Hypnose zu erkunden
und ihre transformative
Xraft zu erleben.

22 Techniken & Tools



Hier stellen wir dir die vielfaltigen
Methoden und Werkzeuge vor, mit
denen du die Kunst der Hypnose er-
lernen und praktizieren kannst. Egal,
ob du ein Anfanger bist oder deine
vorhandenen Fdhigkeiten erweitern
mochtest, dieser Kurs bietet dir wert-
volle Einblicke und praktische Anlei-
tungen.

Wir fuhren dich hier durch eine Reihe von be-
wahrten Techniken, darunter progressive Ent-
spannung, Suggestion, Visualisierung und viele
andere Methoden, die in therapeutischen und
beratenden Kontexten Anwendung finden. Zu-
satzlich stellen wir dir spezielle Tools und Res-
sourcen zur Verfligung, die deine Hypnoseta-
tigkeit unterstutzen. All diese Materialien sind
darauf ausgelegt, dir zu helfen, die Effektivitat
deiner Hypnosesitzungen zu maximieren.

Unser Ziel ist es, dir ein tiefes Verstandnis und
praktische Fahigkeiten zu vermitteln, sodass
du Hypnose sicher und effektiv fur personliche
Entwicklung, therapeutische Zwecke oder zur
beruflichen Weiterbildung einsetzen kannst.

Techniken & Tools
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Anwendun

1. Therapie

In therapeutischen Kontexten werden Sugges-
tionen verwendet, um Verhaltensanderungen
zu férdern oder psychische Gesundheitsprob-
leme zu behandeln. Hier sind einige Beispiele:

Schmerzreduktion: ,Mit jedem Atemzug fuhlt
sich dein Kérper ruhiger und schmerzfreier an.”

Uberwindung von Angststérungen: ,Du fiihlst
dich mit jeder Situation, die du erlebst, immer
sicherer und entspannter.”

Leistungssteigerung: ,Du entdeckst, dass du dich
bei jeder Ubung konzentrierter und fokussierter
fiihlst.”

2. Werbung und Marketing

In der Werbung werden Suggestionen strate-
gisch eingesetzt, um Verbraucherverhalten zu
beeinflussen:

Produktbewerbung

Coca-Cola ,,Mach dir Freude auf” Kampagne:
Diese Werbung suggeriert nicht nur den physi-
schen Akt des Offnens einer Flasche, sondern
auch das emotionale Erlebnis des Glucks, das
damit einhergeht. Die implizite Botschaft lau-
tet: ,Trink Coca-Cola und du wirst Freude erle-

Nike’s , Just Do It": Diese berihmte Kampagne
motiviert Konsumenten, ihre Grenzen zu Uber-
winden und Aktivitaten anzugehen, die sie viel-
leicht aus Angst oder Zogern vermeiden wur-

Anwendungsgebiete

den. Die Botschaft ,Just Do It dient als Anstol3,
um ins Handeln zu kommen, was die Entschei-
dung zum Kauf von Nike-Produkten psycholo-
gisch unterstutzt.

Verhaltensdnderung durch Werbung

IKEA ,Mach das beste draus”: IKEA nutzt Sug-
gestionen, um den Verbrauchern das Gefuhl zu
geben, dass ihre Produkte nicht nur praktisch,
sondern auch foérderlich fur ein harmonisches
Familienleben sind. Die Suggestion lautet, dass
der Kauf von IKEA-Produkten das Zuhause und
das Lebensgefthl verbessern wird.

Apple ,,Think Different”: Diese Kampagne er-
mutigte die Verbraucher, sich von der Masse
abzuheben, indem sie Produkte wahlen, die
Kreativitat und Innovation verkorpern. Apple
legt nahe, dass die Verwendung ihrer Produk-
te die Nutzer in die Lage versetzt, anders und
kreativ zu denken.

3. Bildung und Coaching
Coaches nutzen Suggestionen, um Lernende zu
motivieren und ihr Engagement zu fordern:

Sport-Coaching - Leistungssteigerung
Ein Lauftrainer kdnnte einem Athleten sugge-
rieren: ,Mit jedem Training fuhlst du dich star-



ker und schneller. Deine Ausdauer verbessert
sich jeden Tag.” Diese Art von Suggestion zielt
darauf ab, das Selbstvertrauen des Athleten zu
starken und seine mentale Einstellung zu seiner
physischen Leistungsfahigkeit zu verbessern.

Umgang mit Nervositdt

Vor einem grolBen Wettkampf kdnnte ein Coach
sagen: ,Du bist ruhig und konzentriert, wenn
du an die Startlinie trittst. Jede Nervositat ver-
wandelt sich in positive Energie.”

Bildungsbereich - Motivation in der Schule

Ein Lehrer kdnnte seine Schuler ermutigen mit:
.Ihr habt die Fahigkeit, diese Prifung zu meis-
tern. Jedes Mal, wenn ihr lernt, versteht ihr den
Stoff besser.” Solche Suggestionen helfen, die
Zuversicht der Schuler in ihre eigenen Fahigkei-
ten zu steigern.

Férderung von Engagement

In einer Universitatsvorlesung kénnte der Pro-
fessor suggerieren: ,Je mehr ihr euch am Dis-
kurs beteiligt, desto klarer werden euch die
Konzepte. Eure aktive Teilnahme hilft euch, das
Gelernte zu verinnerlichen.”

Business Coaching - Steigerung der Teamarbeit
Ein Business-Coach kdnnte in einem Workshop
folgendes suggerieren: ,Jedes Teammitglied
bringt einzigartige Starken ein, die zusammen
das Team unschlagbar machen.” Diese Sugges-
tion fordert ein Gefuhl der Wertschatzung und
Einheit unter den Teammitgliedern.

Verdnderungsmanagement

Bei der EinfUhrung neuer Unternehmenspro-
zesse konnte der Coach sagen: ,Mit jeder Ver-
anderung, die wir implementieren, werden wir
effizienter und innovativer.” Dies soll den Mitar-
beitern helfen, Anderungen positiver zu sehen
und Widerstande abzubauen.

Persénliche Entwicklung - Selbstverbesserung
Ein Coach koénnte Suggestionen verwenden
wie: ,Du erkennst jetzt, dass du die Kraft hast,
jede Herausforderung zu uberwinden. Mit je-
dem Tag fuhlst du dich selbstsicherer und ent-
schlossener.”

Stressmanagement

+~Atme tief ein und spure, wie mit jedem Atem-
zug die Anspannung nachlasst. Du fuhlst dich
mit jedem Tag gelassener und kontrollierter.”

Anwendungsgebiete



Formen von Su

Affirmative Suggestionen

Diese Suggestionen sind positiv formulierte
Aussagen, die das Selbstvertrauen und positive
Selbstwahrnehmungen starken. Sie bestarken
den Coachee darin, seine eigenen Fahigkeiten
und seinen Wert zu erkennen. Beispiele:

»Du bist ruhig und selbstbewusst in allen Situa-
tionen.”

.Jeden Tag fihlst du dich stdrker und selbstsi-
cherer.”

Visualisierungssuggestionen

Diese nutzen die Kraft der Imagination, um
lebhafte mentale Bilder zu schaffen, die star-
ke emotionale und psychologische Reaktionen
ausldsen. Sie eignen sich hervorragend zur For-
derung der Entspannung oder zur Veranschau-
lichung spezifischer Ziele. Beispiel:

.Stelle dir vor, wie du entspannt in einem Boot
auf einem ruhigen See treibst, das sanft lber
das Wasser gleitet.”

Verhaltenssuggestionen

Diese Suggestionen zielen darauf ab, konkrete
Verhaltensanderungen zu bewirken. Sie kom-
men haufig bei der Behandlung von Gewohn-
heiten wie Rauchen oder ungesunden Essver-
halten zum Einsatz. Beispiele:

.Du spurst jeden Tag weniger Verlangen zu rau-
chen.”

.Du ziehst gesunde, ndhrende Lebensmittel vor.”

Formen von Suggestionen
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Posthypnotische Suggestionen

Diese werden gegeben, um nach Beendigung
der Hypnosesitzung zu wirken. Sie |16sen spezi-
fische Reaktionen oder Verhaltensweisen aus,
sobald bestimmte Bedingungen eintreten.
Beispiel:

~Wenn du das ndchste Mal das Verlangen ver-
spirst zu rauchen, wirst du stattdessen ein Glas
Wasser trinken.”

Einfluss von Formulierungen und Wortwahl
Die Effektivitat von Suggestionen hangt stark
von ihrer Formulierung ab. Hier sind einige
SchlUsselaspekte, die bei der Formulierung von
Suggestionen zu berucksichtigen sind:

Positivitat

Suggestionen sollten immer positiv formuliert
sein, um eine konstruktive und unterstitzende
Botschaft zu vermitteln. Vermeide Negationen.
Verwende ,,Du wirst ruhig und kontrolliert sein”
anstelle von ,,Du wirst nicht nervds sein.”

Spezifitat

Konkrete Suggestionen sind effektiver, da sie
leichter zu visualisieren und zu verinnerlichen
sind. Sie geben klare Anweisungen oder Bilder
vor, die der Coachee nachvollziehen kann.

Gegenwartsbezug

Formuliere Suggestionen in der Gegenwart,
um eine unmittelbare Wirkung zu erzeugen.
»Du fiihlst dich jetzt entspannt” ist direkter und
wirksamer als ,,Du wirst dich entspannt fuhlen.”



Zusammenfassung

Durch die Verwendung von spezifisch formu-
lierten, positiven und bildhaften Suggestionen
kénnen Hypnose-Coaches effektiv das Unbe-
wusste ihrer Coachees erreichen und nachhal-
tige Veranderungen fordern. Diese Techniken
sind zentral fur den Erfolg der Hypnotherapie
und sollten sorgfaltig und bedacht eingesetzt
werden.

Formen von Suggestionen



Erstellun

Effektive Suggestionen sind das Herzstuck er-
folgreicher Hypnose- und Coaching-Sitzungen.
Sie unterstutzen nicht nur den Prozess der Ver-
haltensanderung oder der Leistungssteigerung,
sondern fordern auch das emotionale und psy-
chologische Wohlbefinden des Coachees. Die
Kunst, wirksame Suggestionen zu formulieren,
erfordert ein tiefes Verstandnis der Ziele und
Bedurfnisse des Coachees sowie eine sorgfalti-
ge Auswahl der Worte.

Spezifische und zielorientierte Suggestionen

Zielklarung

Jede Sitzung beginnt mit einer klaren Definition
der Ziele, die der Coachee erreichen mochte.
Diese Ziele sollten messbar, spezifisch und zeit-
gebunden sein, um eine klare Richtung fur die
Formulierung der Suggestionen zu bieten.

Spezifitat in der Formulierung

Suggestionen sollten prazise auf die festgeleg-
ten Ziele ausgerichtet sein. Zum Beispiel konn-
te eine Suggestion fur das Ziel der Stressreduk-

Erstellung effektiver Suggestionen

estionen

tion lauten: ,Jedes Mal, wenn du tief einatmest,
spurst du, wie Ruhe und Gelassenheit dich
durchfluten.”

Schritt 1: Gesprach und Analyse

FUhre ein ausfuhrliches Gesprach mit dem Coa-
chee, um dessen Bedurfnisse und Wunsche zu
verstehen. Frage spezifisch nach, was der Coa-
chee erreichen mdéchte und warum dies wichtig
farihn ist.

Schritt 2: Definition klarer Ziele

Formuliere die Ziele in messbaren und spezi-
fischen Begriffen. Anstatt eines allgemeinen
Ziels wie ,sich besser fuhlen”, definiere ein spe-
zifisches Ziel wie , die Fahigkeit erhdéhen, taglich
mindestens sechs Stunden ununterbrochen zu
schlafen.”

Schritt 3: Uberpriifung und Bestitigung

Bestatige die Ziele mit dem Coachee, um sicher-
zustellen, dass sie dessen wahre Intentionen
widerspiegeln und realistisch erreichbar sind.
Setze gemeinsam eine zeitliche Frist fur das Er-



reichen dieser Ziele, um die Motivation und das
Engagement zu fordern.

Schritt 4: Dokumentation und Referenz
Halte die festgelegten Ziele schriftlich fest und
verwende sie als Referenzpunkt fur die Erstel-
lung von Suggestionen wahrend der Hypnose.

Beispiel fiir Sinnvolle Suggestionen

~Mit jedem tiefen Atemzug spiirst du, wie sich
deine Muskeln mehr und mehr entspannen.”

.Jedes Mal, wenn du ein Glas Wasser trinkst, er-
innerst du dich daran, wie gut es sich anfiihlt,
gesunde Entscheidungen zu treffen.”

»~Du findest es leicht, jeden Abend zur gleichen
Zeit ins Bett zu gehen, was dir hilft, besser zu
schlafen.”

»Du fiihlst dich mit jedem Tag, der vergeht, ruhi-
ger und sicherer bei der Arbeit.”

Beispiele fiir nicht hilfreiche Suggestionen

~Du wirst keine Angst mehr haben.” (zu unspezi-
fisch und negativ formuliert)

~Schmerzen verschwinden einfach.” (unrealis-
tisch, kann Zweifel und Misstrauen wecken)

~Du magst alle Menschen, die du triffst.” (unre-
alistisch und maéglicherweise nicht im Einklang
mit wahren sozialen Prdéferenzen)

~Du horst sofort auf zu rauchen.” (setzt eine so-
fortige Anderung voraus, die ohne zusdtzliche
Unterstiitzung unrealistisch sein kann)

Was ist noch wichtig?

Positivitat in der Sprache / Positive Formu-
lierung

Nutze positive Formulierungen, die den ge-
wlnschten Zustand als gegenwartige Realitat
darstellen. Dies bestarkt den Coachee in seiner
Fahigkeit, diese Ziele zu erreichen. Beispiels-
weise: ,Du geniel3t jeden Tag voller Energie und
Lebensfreude.”

Vermeidung von Negationen

Vermeide die Verwendung von Negationen, da
diese unbewusst das unerwinschte Verhalten
oder Gefuhl hervorheben kénnen. Anstatt zu
sagen ,Du wirst nicht mehr zogern”, bevorzuge
»Du handelst entschlossen und selbstbewusst
in jeder Situation.”

Glaubwiirdigkeit und persénlicher Bezug

Realistische Erwartungen

Stelle sicher, dass die Suggestionen realistisch
und glaubwurdig sind. Unrealistische Verspre-
chen kénnen Skepsis und Misstrauen fordern.
Zum Beispiel sollte eine Suggestion nicht Uber-
triebene Ergebnisse versprechen, die nicht er-
reichbar sind.

Persénliche Relevanz

Jede Suggestion sollte eng mit den personlichen
Werten, Erfahrungen und dem Lebenskontext
des Coachees verbunden sein. Dies erhéht die
Resonanz und die emotionale Bedeutung der
Suggestionen. Zum Beispiel, fur einen Coachee,
der Wert auf Familie legt, kdnnte eine effektive
Suggestion sein: ,Du findest taglich mehr Zeit
und Freude daran, mit deiner Familie zu sein.”

Erstellung effektiver Suggestionen
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Grundlegend

Die progressive Muskelentspannung (PMR) ist
eine bewahrte Technik, die im Hypnose-Coa-
ching eingesetzt wird, um tiefgreifende Ent-
spannung und psychologische Veranderungen
zu fordern. Diese Methode hat sich nicht nur
als effektiv fur die Einleitung von Hypnose er-
wiesen, sondern bietet auch signifikante Vortei-
le in der Reduzierung von Angst, Stress und der
Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens.

Evidenzbasierte Vorteile der Progressiven Mus-
kelentspannung

Reduktion von Angst und Stress
Forschungen zeigen, dass PMR signifikant die
Angst unter Patienten mit Bedingungen wie
Schizophrenie reduzieren kann und psycho-
logische Stressreaktionen in Hochstressumge-
bungen wie im Hochschulwesen oder bei al-
teren Menschen verbessert. Bei Patienten mit
Schizophrenie fuhrte PMR zu einer deutlichen
Verringerung der Angstniveaus nach der Inter-
vention (Chen et al., 2009).

Verbesserung bei spezifischen Gesundheits-
zustanden

Die Technik hat sich auch als vorteilhaft fur
schwangere Frauen erwiesen, indem sie nega-
tive Schwangerschaftsergebnisse und Stress
wahrend der Schwangerschaft reduziert (Nishs-
hanka et al., 2023). Zudem ist sie effektiv in der
Behandlung von Symptomen und der Steige-
rung der Lebensqualitat bei Patienten mit chro-
nischen Krankheiten wie Multipler Sklerose
(Ghafari et al., 2009).

Progressive Muskelentspannung

Steigerung des psychologischen Wohlbefin-
dens

PMR hat sich als forderlich erwiesen, um das
subjektive Wohlbefinden zu verbessern und
psychologischen Stress uber verschiedene
Gruppen hinweg zu reduzieren, einschliel3-
lich Menschen mit psychiatrischen Erkrankun-
gen wie Schizophrenie und in hochbelasteten
akademischen oder beruflichen Umgebungen
(Vancampfort et al., 2011).



Anwendung im Coaching

Als Coach kannst du PMR nutzen, um Coachees
in einen Zustand tiefer Entspannung zu fuhren,
was den Weg fur effektive hypnotische Sugges-
tionen ebnet:

Einleitung und Vorbereitung
Bereite deine Coachees auf die Sitzung vor, in-
dem du die Technik und ihre Vorteile erklarst.

Durchfuhrung der PMR

Leite deine Coachees an, verschiedene Muskel-
gruppen anzuspannen und dann zu entspan-
nen, was ihnen hilft, kérperliche Anspannung
zu erkennen und loszulassen.

Integration in die Hypnose

Verwende den Zustand der Entspannung, um
gezielte Suggestionen einzufuhren, die auf die
individuellen Ziele und Bedurfnisse der Coa-
chees abgestimmt sind.

Progressive Muskelentspannung



Fixationsmethode

Grundlagen der Fixationsmethode im Hypnose-
Coaching

Die Fixationsmethode ist eine zentrale Technik
im Hypnose-Coaching, die durch fokussierte vi-
suelle Aufmerksamkeit dazu dient, Coachees in
einen Trancezustand zu versetzen. Diese Me-
thode nutzt ein visuelles Objekt, um die men-
tale Konzentration zu erhdhen und eine tiefere
Entspannung zu erreichen, was die Grundlage
fur weitere hypnotische Arbeit schafft.

Evidenzbasierte Vorteile der Fixationsmethode

Forderung der Konzentration

Studien zum Informationsverarbeitungspro-
zess wahrend der Fixation, wie sie beim Lesen
beobachtet werden, haben gezeigt, dass die
Dauer und Vorhersagbarkeit der Fixation ent-
scheidend dafur sind, welche Informationen
verarbeitet werden. Dies unterstreicht die Be-

Fixationsmethode

deutung der Fixationsmethode fur die gezielte
Aufmerksamkeitssteuerung in therapeutischen
und bildungsbezogenen Kontexten (Blanchard
et al., 1984).

Verbesserung der Entspannung und Stress-
reduktion

Durch die Konzentration auf ein festes Objekt
kénnen Coachees externe Stressoren ausblen-
den, was zu einer signifikanten Reduktion von
Angst und Stress fuhren kann. Die Methode
ermoglicht es, durch die beruhigende Wirkung
der Fixation einen Zustand der Ruhe zu errei-
chen, der fur therapeutische Zwecke genutzt
wird.

Anwendungen in medizinischen und wissen-
schaftlichen Feldern

In medizinischen Verfahren, wie der internen
Fixation von pathologischen Bruchen, wird die
prazise Stabilisierung genutzt, um langfristige



Behandlungen zu unterstutzen (Ganz et al.,
2004). Diese Prinzipien der Stabilisierung und
prazisen Kontrolle finden auch in der Hypnose
Anwendung, indem sie die psychologische Fo-
kussierung und die therapeutische Effektivitat
verbessern.

Schnelle Induktion

Grundlagen der schnellen Induktion im Hyp-
nose-Coaching

Die schnelle Induktion ist eine Technik in der
Hypnose, die darauf abzielt, Coachees rasch in
einen Trancezustand zu versetzen. Diese Me-
thode ist besonders nutzlich in Situationen, in
denen Zeit eine kritische Rolle spielt oder wenn
Coachees Schwierigkeiten haben, sich in lange-
ren Sitzungen zu entspannen.

Evidenzbasierte Vorteile der schnellen Induktion

Effizienz und Wirksamkeit

Schnelle Induktionsmethoden sind fur ihre Effi-
zienz und Fahigkeit bekannt, schnell tiefe Tran-
cezustande zu erzeugen. Diese Techniken sind
in therapeutischen Settings besonders wert-
voll, da sie es ermoglichen, unmittelbar mit the-
rapeutischen Interventionen zu beginnen.

Schnelle Induktion

Vielseitigkeit und Anpassungsfahigkeit
Schnelle Induktionstechniken kénnen an ver-
schiedene Situationen und individuelle Bedurf-
nisse angepasst werden. Sie bieten Flexibilitat
im Coaching und sind besonders nutzlich fur
Coachees, die moglicherweise Angst vor tradi-
tionellen, langeren Hypnosesitzungen haben.

Schnelle Induktion
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Grundlagen der Progressiven Vertiefung im Hyp-
nose-Coaching

Die progressive Vertiefung ist eine effektive Me-
thode in der Hypnose, um den Trancezustand
eines Coachees systematisch zu intensivieren.
Diese Technik ist besonders natzlich, um eine
tiefere und therapeutisch wirksamere Trance
zu erreichen, die es dem Coachee ermdglicht,
intensiver auf Suggestionen zu reagieren und
Zugang zu tieferen Ebenen des Unbewussten
zu erhalten.

Evidenzbasierte Vorteile der Progressiven Vertie-
fung

Tiefere Entspannung

Progressive Vertiefung hilft dem Coachee, ei-
nen Zustand tiefer physischer und mentaler
Entspannung zu erreichen, was die Wirksam-
keit der Hypnosesitzung steigert.

Erhohte Suggestibilitat

Durch das Erreichen tieferer Trancezustande
wird die Suggestibilitdt des Coachees erhoht,
was die Aufnahme und Umsetzung therapeuti-
scher Vorschlage verbessert.

Bessere therapeutische Ergebnisse

Tiefe Trancezustande ermdglichen den Zugang
zu tiefer liegenden Konflikten und fordern ef-
fektivere und nachhaltigere Veranderungen.

Progressive Vertiefung

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Progressiven
Vertiefung

1. Vorbereitung

Bereite den Raum vor, um eine ruhige und ent-
spannte Atmosphare zu schaffen. Erklare dei-
nem Coachee die Methode und ihre Vorteile,
um ein Verstandnis und Komfort fur den Pro-
zess zu gewahrleisten.

2. Einleitung in die Trance

Beginne mit einer Standard-Induktionstechnik,
um den Coachee in einen ersten Trancezustand
zu fuhren. Dies kann eine leichte Entspannungs-
hypnose oder eine einfache Fixationsmethode
sein.

3. Progressive Vertiefung

Vertiefung durch Zahlen: Leite den Coachee an,
mit jedem Ausatmen tiefer in die Entspannung
zu sinken. Beginne beispielsweise bei zehn und
zahle langsam ruckwarts bis zu eins. Mit jeder
Zahl soll der Trancezustand tiefer werden.

Visualisierung einer Treppe oder eines Fahr-
stuhls: Fordere den Coachee auf, sich vorzu-
stellen, wie er eine Treppe hinabsteigt oder mit
einem Fahrstuhl nach unten fahrt. Mit jedem
Schritt oder jeder Etage soll die Entspannung
und die Trancetiefe zunehmen.

4. Verstarkung der Trance

Nutze beruhigende, monotone Sprache, um
die Entspannung zu verstarken und den Coa-
chee tiefer in die Trance zu fuhren.

Wiederhole beruhigende Satze wie , Mit jedem
Atemzug wirst du tiefer und tiefer entspannt.”



5. Stabilisierung der Trance

Uberprufe den Zustand der Trance durch leich-
te Tests, wie das Anheben eines Armes oder das
tiefere Atmen. Bestatige jede positive Reaktion,
um das Vertrauen des Coachees in den Prozess
zu starken und die Trance zu stabilisieren.

6. Abschluss der Sitzung

Bevor du den Trancezustand beendest, stelle
sicher, dass der Coachee sich vollstandig ent-
spannt und positiv fuhlt. Leite den Coachee
sanft zurtick in den Wachzustand, indem du von
eins bis funf zahlst und dabei deutlich machst,
dass er sich mit jedem Zahlen wacher und er-
frischend fuhlen wird.

Progressive Vertiefung



Grundlagen der Imaginativen Vertiefung im
Hypnose-Coaching

Die imaginative Vertiefung ist eine hochwirksa-
me Technik in der Hypnose, die die Kraft der
Vorstellungskraft nutzt, um den Trancezustand
eines Coachees zuintensivieren. Diese Methode
ist besonders effektiv, da sie individuell auf die
Interessen und die Lebenswelt des Coachees
abgestimmt werden kann, was die emotionale
und kognitive Beteiligung erhoht und tieferge-
hende hypnotische Erfahrungen ermaoglicht.

Evidenzbasierte Vorteile der Imaginativen Ver-
tiefung

Forderung kreativer Lésungen

Durch imaginative Vertiefung kdnnen Coachees
kreative Losungen fur personliche Herausfor-
derungen entwickeln, indem sie in einem ge-
schutzten, imaginaren Raum verschiedene Sze-
narien durchspielen.

Erh6hte emotionale Resonanz

Die Verwendung von bildhaften und sinnlich
reichen Beschreibungen kann eine starke emo-
tionale Resonanz hervorrufen, die dazu bei-
tragt, tief verwurzelte Uberzeugungen und Ver-
haltensweisen zu beeinflussen.

Verbesserung der mentalen Visualisierungs-
fahigkeit

Regelmalige Anwendung der imaginativen
Vertiefung kann die allgemeine Fahigkeit zur
mentalen Visualisierung verbessern, was nicht
nur in der Hypnose, sondern auch in anderen
Lebensbereichen natzlich ist.

Imaginative Vertiefung



Grundlagen der Fraktionierung im Hypnose-
Coaching

Die Fraktionierung ist eine fortgeschrittene
Hypnosetechnik, die durch das wiederholte
Ein- und Austreten aus dem Trancezustand die
Tiefe der Hypnose signifikant steigert. Diese
Methode ist besonders effektiv, da sie die Re-
aktionsfahigkeit des Coachees auf hypnotische
Suggestionen durch die fortlaufende Vertiefung
der Trance verbessert.

Evidenzbasierte Vorteile der Fraktionierung

Schnellere und tiefere Entspannung

Durch das mehrmalige Erleben des Entspan-
nungsprozesses kann der Coachee schneller
und tiefer in den Trancezustand gelangen. Je-
des Mal, wenn der Coachee wieder in die Tran-
ce eintritt, findet dies schneller und oft tiefer
statt als zuvor.

Erh6hte Suggestibilitat

Die wiederholte Exposition gegenuber dem
hypnotischen Zustand erhdht die Suggestibili-
tat des Coachees, was die Aufnahme von thera-
peutischen Suggestionen verbessert und effek-
tivere Verhaltens- und Gedankenanderungen
ermoglicht.

Verstarkung des therapeutischen Effekts
Fraktionierung kann den therapeutischen Ef-
fekt der Hypnose verstarken, indem sie das
Unbewusste des Coachees wiederholt den Sug-
gestionen aussetzt und somit eine tiefere und
nachhaltigere Wirkung erzielt.

Fraktionierung



Metaphern & Geschichten

Grundlegend

Die Verwendung von Metaphern und Ge-
schichten ist eine kraftvolle Technik im Hyp-
nose-Coaching, die auf der Fahigkeit beruht,
das Unbewusste direkt anzusprechen. Diese
Methode nutzt die naturliche Neigung des
menschlichen Geistes, Informationen und
emotionale Inhalte durch narrative Strukturen
zu verarbeiten. Geschichten und Metaphern
kédnnen komplexe Ideen in einfacher, bild-
hafter und oft symbolischer Weise vermitteln,
was sie zu einem effektiven Werkzeug in the-
rapeutischen Settings macht.

Evidenzbasierte Vorteile der Nutzung von Me-
taphern und Geschichten

Erhohte emotionale Resonanz

Metaphern und Geschichten rufen eine star-
ke emotionale Reaktion hervor, da sie oft tie-
fe persénliche und kulturelle Resonanzen ak-

Metaphern & Geschichten

tivieren. Diese emotionale Beteiligung kann
den Widerstand gegen Veranderung verrin-
gern und die Aufnahme von therapeutischen
Botschaften fordern.

Umgehung des kritischen Bewusstseins
Indem sie in einer indirekten und oft unter-
haltsamen Weise prasentiert werden, kdnnen
Metaphern und Geschichten das kritische Be-
wusstsein umgehen und ermdglichen es, dass
Suggestionen unbewusst aufgenommen wer-
den, ohne auf Widerstande zu stol3en.

Férderung kreativer Lésungen

Durch das Anregen der Vorstellungskraft kon-
nen Geschichten und Metaphern Coachees
dazu inspirieren, eigene Losungen fur ihre
Probleme zu entwickeln, indem sie neue Per-
spektiven aufzeigen und kreative Denkprozes-
se stimulieren.



Grundlegend

Ankerung ist eine machtige Technik im Hyp-
nose-Coaching, die auf den Prinzipien des
Neuro-Linguistischen Programmierens (NLP)
beruht. Sie ermdglicht es, bestimmte Reak-
tionen (emotionale Zustande, Gedanken oder
Verhaltensweisen) mit spezifischen Stimuli
(z.B. Beruhrung, Klang oder visuelles Signal)
zu verknupfen. Dieser Prozess erlaubt es dem
Coachee, gewunschte Zustande auf Abruf zu
aktivieren, was besonders nuatzlich ist, um po-
sitive Veranderungen zu unterstitzen und un-
erwunschte Reaktionen zu kontrollieren.

Evidenzbasierte Vorteile der Ankerung

Sofortiger Zugriff auf Ressourcen

Anker ermdglichen es Coachees, sofort auf Res-
sourcen wie Ruhe, Zuversicht oder Motivation
zuzugreifen, indem sie vorher festgelegte Sti-
muli aktivieren.

Verbesserung der emotionalen Selbstregu-
lation

Durch Anker kénnen Coachees lernen, ihre
emotionalen Zustande effektiv zu regulieren,
was zu besserer Stressbewaltigung und erhéh-
ter emotionaler Stabilitat fuhrt.

Unterstiutzung bei der Verhaltensédnderung
Anker konnen dazu beitragen, neue Verhaltens-
weisen zu festigen und den Prozess der Verhal-
tensanderung zu beschleunigen, indem sie als
standige Erinnerung und Motivation dienen.

Ankern



Musik und akustische Stimuli

Musik und akustische Stimuli sind wert-
volle Werkzeuge im Hypnose-Coaching, die
dazu dienen, die Atmosphare zu beruhi-
gen, die Trance zu vertiefen und den emo-
tionalen Zugang zu erleichtern. Durch ihre
Fahigkeit, die Stimmung zu beeinflussen
und physiologische Reaktionen wie Herz-
schlag und Atmung zu modulieren, kdnnen
sie den Hypnoseprozess erheblich unter-
stutzen.

lm Musik und akustische Stimuli
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Wirkungsweise von Musik und akustischen Sti-
muli

Emotionale Resonanz

Musik kann tiefe emotionale Reaktionen her-
vorrufen, die hilfreich sind, um spezifische
therapeutische Ziele zu erreichen. Sie kann
Gefuhle von Sicherheit, Ruhe oder Freude er-
zeugen, die den Hypnoseprozess fordern.



Rhythmus und Synchronisation

Der Rhythmus der Musik kann dazu beitragen,
die Atmung und den Herzschlag des Coachees
zu regulieren, was zu einer tieferen Entspan-
nung fuhrt. Musik mit einem langsamen Tem-
po kann besonders wirksam sein, um eine be-
ruhigende Wirkung zu erzielen.

Fokussierung und Ablenkung

Akustische Stimuli konnen die Aufmerksam-
keit des Coachees fokussieren oder von sté-
renden externen Gerduschen ablenken. Ge-
rausche wie das Platschern von Wasser, sanfte
Naturgerdusche oder White Noise konnen
storende Gedanken minimieren und helfen,
die Konzentration zu erhdhen.

Hier sind Empfehlungen von uns, die dir bei der
Hypnose unterstiitzen kénnen:

Binaurale Beats
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Musik und akustische Stimuli



Die Rolle der Atmung in der Hypnose
Atmungstechniken spielen eine zentrale Rolle
in der Hypnose, da sie sowohl physiologische
als auch psychologische Prozesse beeinflus-
sen, die fur die Forderung von Entspannung
und die Vertiefung der Trance entscheidend
sind. Durch bewusstes Atmen kann der Coa-
chee seine Aufmerksamkeit von aul3eren Ab-
lenkungen abwenden und sich auf innere Er-
fahrungen konzentrieren, was die Hypnose
effektiver macht.

Vorteile der Atmungstechniken in der Hypnose

Férderung der Entspannung

Gezielte Atmungstechniken helfen, den Para-
sympathikus zu aktivieren, das ist der Teil des
Nervensystems, der fUr Entspannung zustan-
dig ist. Dies senkt Herzrate und Blutdruck und
fordert ein Gefuhl der Ruhe.

Atemtechniken

Reduktion von Stress und Angst

Durch tiefes Atmen kénnen Stress und Angst
reduziert werden, indem die Konzentration
von Stresshormonen im Blut vermindert wird.
Dies ist besonders nutzlich in der Hypnose,
um Widerstande zu minimieren und den Coa-
chee aufnahmefahiger fur Suggestionen zu
machen.

Verbesserung der Konzentration und des
Fokus

Tiefes Atmen erhdht die Sauerstoffzufuhr
zum Gehirn und verbessert damit die kogni-
tive Leistungsfahigkeit, was den Coachee be-
fahigt, sich wahrend der Hypnose besser zu
konzentrieren.



L-7-8 Atmung

Grundlagen: Diese Technik, auch be-
kannt als ,Entspannungsatmung”, wur-
de von Dr. Andrew Weil entwickelt. Sie
ist besonders effektiv fur die Stressre-
duktion.

Anleitung

Atme vollstandig aus durch den Mund.
SchlieBRe den Mund und atme leise
durch die Nase ein, wahrend du mental
bis vier zahlst. Halte den Atem an und
zahle mental bis sieben. Atme vollstan-
dig aus durch den Mund, wahrend du
mental bis acht zahlst. Wiederhole den
Zyklus viermal.

5-5 Atmung

Grundlagen: Diese Technik fordert die
Balance zwischen Sauerstoffaufnahme
und Kohlendioxidabgabe und ist nutz-
lich zur Beruhigung und Zentrierung
des Geistes.

Anleitung

Atme fur funf Sekunden langsam und
gleichmaliig ein. Halte den Atem nicht
an. Atme far funf Sekunden langsam
und gleichmalig aus. Wiederhole den
Zyklus fur mehrere Minuten.

Bauchatmung

Grundlagen: Bauchatmung fordert
eine vollstandige Sauerstoffversor-
gung und ist eine grundlegende Tech-
nik zur Reduzierung der physiologi-
schen Symptome von Stress.

Anleitung

Lege eine Hand auf deinen Bauch und
die andere auf deine Brust. Atme tief
durch die Nase ein, so dass sich dein
Bauch hebt, die Brust aber wenig be-
wegt. Atme langsam durch die Nase
oder den leicht gedffneten Mund aus,
wahrend sich der Bauch senkt. Wie-
derhole den Vorgang, um Entspan-
nung zu fordern und den Korper auf
die Hypnose vorzubereiten.

Atemtechniken




Hvypnotische Sprachmuster

Hypnotische Sprachmuster sind ein we-
sentliches Instrument in der Hypnosethe-
rapie, das darauf ausgelegt ist, den Tran-
cezustand effektiv zu induzieren und zu
vertiefen.Diese speziellen Formulierungen
sind so konzipiert, dass sie das Unbewus-
ste direkt ansprechen, um die Aufnahme
und Umsetzung therapeutischer Sug-
gestionen zu erleichtern. Durch gezielte
sprachliche Techniken kéonnen Therapeu-
ten die Aufmerksamkeit ihrer Coachees
lenken, deren kognitive Filter umgehen
und tief verwurzelte Uberzeugungen so-
wie Verhaltensmuster beeinflussen. Hyp-
notische Sprachmuster nutzen die natir-
liche menschliche Reaktionsfahigkeit auf
rhythmische und melodische Sprache, um
Entspannung zu férdern und therapeuti-
sche Ziele effizienter zu erreichen.

Grundlegende Elemente hypnotischer Sprach-
muster

Tonfall und Tempo

Der Tonfall und das Tempo der Sprache sind
entscheidend fur die Wirksamkeit hypnoti-
scher Suggestionen. Ein beruhigender, gleich-
maliiger Tonfall schafft eine Atmosphadre der
Sicherheit und Entspannung, was essentiell
fur die Einleitung einer tiefen Trance ist. Ein
langsames und bedachtes Sprechtempo er-
leichtert es dem Coachee, die Informationen
zu verarbeiten, indem es dem Unbewussten
mehr Zeit gibt, auf die Suggestionen zu re-
agieren.

Hypnotische Sprachmuster

Praktische Umsetzung

Beruhigender Tonfall

Starte die Sitzung mit einer sanften, beruhi-
genden Stimme. Vermeide abrupte Lautstar-
keanderungen, um eine stetige Entspannung
zu férdern.

Langsames Tempo

Reduziere das Sprechtempo unter das nor-
male Gesprachsniveau, um dem Coachee zu
helfen, die Informationen effektiver aufzu-
nehmen und die Suggestionen tief im Unbe-
wussten zu verankern.

Pausen und Betonung

Strategisch gesetzte Pausen und die gezielte
Betonung bestimmter Worter oder Phrasen
verstarken die Suggestivkraft der Hypnose.
Pausen geben dem Coachee Zeit, das Ge-
sagte zu verarbeiten und darauf emotional
zu reagieren. Betonungen helfen, wichtige
Konzepte zu unterstreichen und lenken die
Aufmerksamkeit auf SchlUsselelemente der
Suggestion.

Praktische Umsetzung

Pausen einlegen

Setze Pausen nach signifikanten Aussagen,
um dem Coachee Zeit fur eine tiefere Ver-
arbeitung zu geben. Eine gut platzierte Pause
kann die Effektivitat einer Suggestion signifi-
kant erhdhen.



Betonung nutzen

Hebe SchlUsselwdrter durch eine subtile
Veranderung im Tonfall hervor. Diese Be-
tonung signalisiert dem Unbewussten des
Coachees, dass diese Worter von besonde-
rer Bedeutung sind.

Hypnotische Sprachmuster m



Selbsthypnose

Selbsthypnose ist eine machtige Technik, die es Individuen ermdéglicht, sich
selbstdndig in einen hypnotischen Zustand zu versetzen, ohne die Hilfe eines
Hypnotiseurs. Diese Fahigkeit bietet zahlreiche Vorteile, darunter verbesserte
Selbstkontrolle, erhdhte Entspannung, effektiver Stressabbau und die
Méglichkeit, personliche Ziele wie Schmerzmanagement, Raucherentwéhnung
oder Gewichtskontrolle eigenstindig zu erreichen. Besonders hilfreich ist sie
dabei, schnelle und dauerhafte Verdnderungen in den Bereichen der emotionalen
und physischen Gesundheit zu férdern.

m Selbsthypnose



Einfuhrun

Grundprinzipien

Selbsthypnose beruht auf drei zentralen
Prinzipien

1. Konzentration

Das Fokussieren der Aufmerksamkeit ist ent-
scheidend, um den Zustand der Hypnose zu
erreichen. Eine konzentrierte Geisteshaltung
ermoglicht es, den Alltagslarm auszublenden
und sich voll und ganz auf die Hypnose einzu-
lassen.

2. Entspannung

Tiefes korperliches und geistiges Entspannen
ist notwendig, um den hypnotischen Zustand
zu induzieren. Dies kann durch eine ruhige
Umgebung, bequeme Kleidung und eine be-
queme Sitz- oder Liegeposition unterstutzt
werden.

3. Suggestion

Die Anwendung von Selbstsuggestionen hilft
dabei, spezifische Verhaltensweisen oder Ge-
fuhlszustande zu beeinflussen. Diese Sug-
gestionen sollten positiv formuliert und auf
die personlichen Ziele und Bedurfnisse abge-
stimmt sein.

Techniken der Selbsthypnose

Die Selbsthypnose umfasst verschiedene
Techniken, die individuell angepasst wer-
den kénnen.

Atemtechniken
Tiefes, rhythmisches Atmen ist eine grund-
legende Technik, die hilft, den Kérper zu ent-

in die Selbsth

spannen und den Geist zu beruhigen. Ein
einfaches Beispiel hierfur ist die 4-7-8-Atem-
technik, bei der man 4 Sekunden lang einat-
met, den Atem 7 Sekunden halt und 8 Sekun-
den lang ausatmet.

Visualisierungen

Die Vorstellung, sich an einem ruhigen, fried-
lichen Ort zu befinden, kann die Entspannung
vertiefen und den Zugang zum Unbewussten
erleichtern. Ein Beispiel hierfur kdonnte sein,
sich vorzustellen, an einem sonnigen Strand
zu liegen, wobei die Warme der Sonne jede
Anspannung schmelzen lasst.

Affirmationen

Positive, selbstbestarkende Aussagen wie , Ich
bin ruhig und gelassen” oder ,Jeden Tag fuhle
ich mich starker und gestunder” werden wah-
rend der Selbsthypnose wiederholt, um die
Verinnerlichung der gewunschten Verande-
rungen zu fordern.

EinfUhrung in die Selbsthypnose



Grundle

Selbsth

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, komfortablen Ort, an
dem du ungestort bist. Dies kdnnte ein beque-
mer Stuhl, ein Sofa oder ein Bett sein. Sorge da-
fur, dass die Umgebung eine angenehme Tem-
peratur hat. Verdunkle den Raum leicht oder
verwende sanfte Beleuchtung, wie Kerzenlicht
oder eine dimmbare Lampe, um eine beruhi-
gende Atmosphare zu schaffen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Finde einen Zeitpunkt, zu dem du dich natur-
lich entspannt fuhlst und wenig Ablenkungen
erwarten kannst, idealerweise frih am Morgen
oder spat am Abend. Stelle sicher, dass du ge-
nug Zeit hast, um den Prozess ohne Eile durch-
zufuhren.

Einstieg

Schritt 3: Entspannung einleiten

Setze oder lege dich in eine bequeme Position.
Schliel3e deine Augen und beginne, tief und
langsam zu atmen. Konzentriere dich darauf,
mit jedem Ausatmen tiefer in einen Zustand
der Ruhe zu sinken.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
Beginne bei deinen FuURRen und arbeite dich
langsam bis zum Kopf vor. Spanne jede Muskel-
gruppe fur einige Sekunden an und entspanne
sie dann bewusst. Achte auf das Gefuhl der Ent-
spannung, das sich mit jedem Schritt vertieft.

Vertiefung
Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Visualisiere eine Treppe, die nach unten in ei-
nen noch ruhigeren und friedlicheren Zustand

Grundlegende Anleitung Selbsthypnose

fuhrt. Mit jedem Schritt nach unten, den du im
Geiste von zehn bis eins zahlst, verdoppelt sich
dein Gefuhl der Entspannung.

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren

Am Fuld der Treppe angekommen, stell dir ei-
nen Ortvor, an dem du dich vollkommen sicher
und entspannt fuhlst. Dies kdnnte ein ruhiger
Strand, ein stiller Wald oder ein anderer per-
sonlicher Ruckzugsort sein. Nimm dir einen
Moment, diesen Ort mit allen Sinnen zu erle-
ben.

Anwendung der Suggestionen

Schritt 7: Suggestionen einfuhren

Beginne, dir positive, selbstbestarkende Sug-
gestionen zu sagen, die direkt mit deinen Zie-
len verknUpft sind. Formuliere diese Suggestio-
nen klar und positiv, wie zum Beispiel: ,Ich bin
ruhig und gelassen” oder ,Ich treffe gesunde
Entscheidungen fur meinen Kdrper.”

Abschluss

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriuickkehren
Zahle langsam von eins bis funf und sage dir
bei jeder Zahl, dass du dich erfrischt und be-
lebt fUhlst. Bei funf 6ffnest du deine Augen und
dehnst dich sanft, um das Ende der Sitzung zu
markieren.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Nimm dir einen Moment Zeit, um Uber die Sit-
zung nachzudenken und die Empfindungen zu
bewerten. Es kann hilfreich sein, deine Gedan-
ken und Erlebnisse in einem Tagebuch festzu-
halten, um deine Fortschritte und Erkenntnisse
zu dokumentieren.



Zusammenfassung PraXktische Tipps

Diese detaillierte Anleitung zur Selbsthypnose L
RegelmaRigkeit

Ube Selbsthypnose regelmaRig, idealer-
weise taglich, um die besten Ergebnisse
zu erzielen.

ist darauf ausgelegt, den Teilnehmern zu hel-
fen, die Technik effektiv fur personliche Ziele
und zur Verbesserung ihres Wohlbefindens zu
nutzen. RegelmaRiges Uben kann dazu beitra-

gen, die Selbsthypnosefahigkeiten zu vertie-
Protokollierung

FUhre ein Tagebuch Uber deine Erfah-
rungen und Fortschritte. Notiere, welche
Suggestionen am wirksamsten sind und
wie du dich nach jeder Sitzung fuhlst.

fen und ihre Vorteile zu maximieren.

Zusammenfassung

Die Selbsthypnose ist ein kraftvolles
Werkzeug fur personliches Wachstum
und Selbstheilung. Durch das Erlernen
und regelmallige Praktizieren der Selbst-
hypnose kénnen Teilnehmer ihre menta-
le und emotionale Resilienz starken und
ihre Lebensqualitat verbessern.

Grundlegende Anleitung Selbsthypnose m
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RegelmaRigkeit
Ube Selbsthypnose regelmaRig, idealerweise
taglich, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Protokollierung

FUhre ein Tagebuch Uber deine Erfahrungen
und Fortschritte. Notiere, welche Suggestionen
am wirksamsten sind und wie du dich nach je-
der Sitzung fuhlst.

Zusammenfassung

Die Selbsthypnose ist ein kraftvolles Werkzeug
far personliches Wachstum und Selbstheilung.
Durch das Erlernen und regelmaliige Praktizie-
ren der Selbsthypnose kénnen Teilnehmer ihre
mentale und emotionale Resilienz starken und
ihre Lebensqualitat verbessern.

E Wichtig zu beachten!
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Selbsthypnose Angstreduktion

Angstreduktion - Endlich sicher!

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, sicheren Ort, an dem du
fur die Dauer der Sitzung ungestort bist. Stelle
sicher, dass deine Sitz- oder Liegeposition be-
guem ist und du dich vollkommen entspannen
kannst.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose zu einem Zeitpunkt,
wenn du dich naturlich ruhiger fuhlst - idea-
lerweise morgens nach dem Aufwachen oder
abends vor dem Schlafengehen.

Einstieg

Schritt 3: Tiefes Atmen

Beginne mit tiefen, langsamen Atemzlgen.
Atme tief ein und zahle dabei bis vier, halte den
Atem fur vier Sekunden und atme dann lang-
sam Uber acht Sekunden aus. Wiederhole dies
mehrmals, um eine Basisentspannung zu errei-
chen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
FUhre eine progressive Muskelentspannung
durch, beginnend bei den FuBen und fort-
schreitend bis zum Kopf. Konzentriere dich da-
rauf, jede Muskelgruppe fur einige Sekunden
anzuspannen und dann beim Ausatmen loszu-
lassen.

Vertiefung
Schritt 5: Vertiefung durch Visualisierung

Visualisiere, dass du eine Treppe hinuntergehst,
die in einen friedlichen Garten fuhrt. Mit jedem

Selbsthypnose Angstreduktion

Schritt nach unten flhlst du dich entspannter
und sicherer. Zahle langsam von zehn bis eins,
wobei jeder Schritt dich tiefer in die Entspan-
nung fuhrt.

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren

Stelle dir vor, dass du am Ende der Treppe in
deinen sicheren Garten trittst. Dieser Ort ist
vollkommen ruhig und friedlich, ein idealer
Platz, um alle Sorgen loszulassen.

Anwendung der Suggestionen

Schritt 7: Suggestionen einfiihren

Wenn du dich vollkommen entspannt fuhlst,
beginne, dir selbst positive Suggestionen zu sa-
gen:

.Mit jedem Atemzug fiihle ich mich ruhiger und
sicherer.”

.Ich lasse alle Angst los und erlaube mir, in die-
sem Moment vollkommen friedlich zu sein.”

,lch habe die Kontrolle iiber meine Gedanken,
und ich wdhle Gedanken, die mir Frieden und
Ruhe bringen.”

Schritt 8: Zuriickkommen

Wenn du bereit bist, deine Selbsthypnose zu
beenden, zahle langsam von eins bis funf. Sage
dir, dass du dich mit jeder Zahl wacher und er-
frischter fuhlst. Bei funf 6ffnest du deine Au-
gen, bereit, dich entspannt und frei von Angst
zu fuhlen.



Schritt 9: Nachbereitung

Nehme dir einige Minuten, um die Erfahrung zu
reflektieren. Schreibe auf, was du wahrend der
Sitzung gefuhlt hast und wie du dich danach
fuhlst. Dies kann dir helfen, die Wirksamkeit
der Sitzung zu erkennen und zukUnftige Sitzun-
gen zu verbessern.

Zusammenfassend:

Diese Selbsthypnose-Anleitung zur Angstre-
duktion nutzt tiefe Entspannung, Visualisierung
und positive Suggestionen, um ein Gefuhl der
Sicherheit und Ruhe zu fordern. Eine regel-
malige Praxis kann dazu beitragen, die Angst
signifikant zu verringern und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern.

Selbsthypnose Angstreduktion



Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen Ort, an dem du ungestort
sein kannst. Eine angenehme, entspannende
Atmosphare ist wichtig. Sorge dafur, dass du
in einer bequemen Position sitzt oder liegst, in
der du dich vollstandig entspannen kannst.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Moment, in
dem du dich natirlich entspannt fuhlst, zum
Beispiel nach einer warmen Dusche oder kurz
vor dem Schlafengehen.

Einstieg

Schritt 3: Atemibungen

Beginne mit tiefen, beruhigenden Atemzugen.
Atme langsam ein, halte den Atem kurz an und
atme dann langsam und vollstandig aus. Fokus-
siere dich auf das Gefuhl der Luft, die in deine
Lungen stromt und sie wieder verlasst.

m Selbsthypnose Selbstwertsteigerung

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
Spanne jede Muskelgruppe in deinem Korper
far ein paar Sekunden an, beginnend bei den
Zehen und fortschreitend bis zum Kopf, und
entspanne sie dann bewusst beim Ausatmen.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung

Stelle dir vor, wie du eine Treppe hinabsteigst,
die in einen wunderschénen Raum fuhrt. Mit je-
dem Schritt fuhlst du dich tiefer entspannt und
sicherer. Lasse alle Sorgen mit jedem Schritt
weiter hinter dir.



Schritt 6: Sicheren und starkenden Ort visu-
alisieren

Visualisiere am Ende der Treppe einen Raum,
der vollkommen nach deinem Geschmack ge-
staltet ist. Dieser Raum ist ein Symbol fur deine
innere Starke und deinen Wert. Jedes Element
in diesem Raum strahlt Warme und Anerken-
nung aus.

Anwendung der Suggestionen

Schritt 7: Suggestionen fiir Selbstwert

Wenn du dich in diesem sicheren Raum befin-
dest, beginne, dir positive, selbstwertsteigern-
de Suggestionen zu sagen:

.Ich bin wertvoll und verdient Liebe und Respekt
von mir selbst und anderen.”

.Jeden Tag wéchst mein Selbstvertrauen und ich
schétze meine einzigartigen Qualitéten und Ta-
lente.”

.Ich erlaube mir, meine Erfolge zu feiern und
stolz auf das zu sein, was ich erreicht habe.”

Abschluss

Schritt 8: Zuruckkehren

Wenn du dich bereit fuhlst, deine Selbsthypno-
se zu beenden, zahle langsam von eins bis funf.
Sage dir, dass du dich mit jeder Zahl wacher,
gestarkter und selbstbewusster fuhlst. Bei funf
offnest du deine Augen.

Schritt 9: Reflexion und Affirmation

Nimm dir einige Minuten Zeit, um die positi-
ven Gefuhle und Gedanken zu reflektieren, die
wahrend der Sitzung entstanden sind. Fuhre
ein Tagebuch, in dem du deine Erfahrungen
und Fortschritte festhaltst.

Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gerichtet, dein Selbstwertgefuhl durch gezielte
Entspannungstechniken, positive Visualisierun-
gen und kraftvolle Suggestionen zu starken.
Eine regelmalRige Durchfuhrung kann dir hel-
fen, ein tieferes Verstandnis deiner selbst zu
entwickeln und deine Selbstachtung dauerhaft
zu verbessern.

Selbsthypnose Selbstwertsteigerung



snose Mut zu Neuem

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen Ort, wo du fur die Dauer
der Sitzung ungestort bist. Sorge fur eine be-
gueme Sitz- oder Liegeposition, in der du dich
vollig entspannen kannst.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Zeitpunkt,
wenn du dich entspannt fuhlst und nicht direkt
nach einem stressigen Ereignis oder einer an-
strengenden Tatigkeit.

Einstieg

Schritt 3: Tiefes Atmen

Beginne mit tiefen, ruhigen Atemzigen. Atme
langsam ein und noch langsamer aus, um dei-
nen Korper und Geist zu entspannen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

FUhre eine systematische Muskelentspannung
durch, indem du jede Muskelgruppe fur einige
Sekunden anspannst und dann entspannst, be-
ginnend bei den Fufl3en und endend beim Kopf.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung des Abstiegs
Visualisiere, dass du eine Treppe hinuntergehst,
die in einen sicheren, warmen Raum fuhrt. Mit
jedem Schritt fuhlst du dich sicherer und muti-
ger. Zahle dabei langsam von zehn bis eins.

m Selbsthypnose Mut zu Neuem

Schritt 6: Sicheren und starkenden Ort visu-
alisieren

Stelle dir am Ende der Treppe einen Raum vor,
der symbolisch fur neue Herausforderungen
steht. Dieser Raum ist erfullt von Licht und War-
me und reprasentiert die neue Welt oder Situa-
tion, der du dich stellen mdchtest.

Schritt 7: Suggestionen fiir Mut
In diesem sicheren Raum beginne, dir selbst
mutmachende Suggestionen zu sagen:

.Ich bin stark und fdhig, allen neuen Herausfor-
derungen zu begegnen.”

~Mit jedem Atemzug wdchst mein Mut, und ich
fiihle mich bereit, neue Wege zu gehen.”

.Ich vertraue darauf, dass ich die Féhigkeiten
habe, erfolgreich zu sein und mein Bestes zu ge-
ben.”

Schritt 8: Riickkehr

Wenn du spurst, dass du bereit bist, die Selbst-
hypnose zu beenden, zahle langsam von eins
bis funf. Sage dir, dass du dich bei funf erfrischt,
ermutigt und bereit fuhlst, deine Angste zu
Uberwinden und neue Chancen zu ergreifen.

Offne deine Augen und strecke dich sanft.

Schritt 9: Reflexion

Verbringe einige Minuten damit, Uber die Er-
lebnisse der Sitzung nachzudenken. Notiere,
welche Gedanken oder Bilder besonders stark
waren und wie du dich jetzt fuhlst.



Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gerichtet, dein Selbstvertrauen und deinen Mut
zu starken, um neuen Herausforderungen be-
gegnen zu konnen. Durch regelmallige Praxis
kannst du deine innere Starke festigen und ler-
nen, mit Unsicherheit und neuen Situationen
proaktiv und positiv umzugehen.

Selbsthypnose Mut zu Neuem



Selbsthypnose Lampenfieber

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, ungestérten Ort, der eine
entspannende Atmosphare bietet. Sorge dafur,
dass du in einer bequemen Position sitzt oder
liegst, in der du dich vollstandig entspannen
kannst.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Moment,
wenn du dich naturlich entspannt fuhlst und
genugend Zeit hast, dich auf den Prozess zu
konzentrieren.

Einstieg

Schritt 3: Beruhigendes Atmen
Beginne mit tiefen, beruhigenden Atemzugen.
Atme langsam ein, halte den Atem kurz an und
atme dann langsam und vollstandig aus. Fo-
kussiere dich auf das Gefuhl der Luft, die deine
Lungen fullt und wieder verlasst.

m Selbsthypnose Lampenfieber

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
Spanne jede Muskelgruppe in deinem Kd&rper
kurz an und entspanne sie dann bewusst beim
Ausatmen. Beginne bei den Zehen und arbeite
dich bis zum Kopf vor.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung des Abstiegs

Stelle dir vor, wie du eine Treppe hinabsteigst,
die in einen ruhigen, sicheren Raum fuhrt. Mit
jedem Schritt fUhlst du dich entspannter und si-
cherer. Zahle dabei langsam von zehn bis eins.

Schritt 6: Sicheren und beruhigenden Ort vi-
sualisieren

Visualisiere am Ende der Treppe einen Raum,
der symbolisch fir Ruhe und Selbstkontrolle
steht. Dieser Raum ist erfullt von einem beruhi-
genden Licht, das alle Anspannung und Nervo-
sitat absorbiert.



Schritt 7: Suggestionen gegen Lampenfieber
In diesem sicheren Raum beginne, dir selbst
beruhigende und starkende Suggestionen zu
sagen:

.Ich fiihle mich bei jedem Auftritt ruhig und kon-
trolliert.”

~Ich geniefle die Méglichkeit, meine Féhigkeiten
und mein Wissen zu prdsentieren.”

~Mit jedem Atemzug wéchst mein Selbstvertrau-
en, und ich freue mich auf meinen Auftritt.”

Abschluss

Schritt 8: Zuruckkehren

Wenn du bereit bist, die Selbsthypnose zu be-
enden, zahle langsam von eins bis funf. Sage
dir, dass du dich bei funf erfrischt, selbstsicher
und bereit fUhlst, selbstbewusst aufzutreten.
Offne deine Augen und strecke dich leicht.

Schritt 9: Reflexion

Nimm dir einige Minuten Zeit, um die Erfahrun-
gen der Sitzung zu reflektieren. Notiere, was du
wahrend der Selbsthypnose gefuhlt hast und
wie du dich jetzt in Bezug auf bevorstehende
Auftritte fUhlst.

Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gelegt, Lampenfieber effektiv zu reduzieren
und ein Gefuhl von Ruhe und Selbstsicherheit
vor oOffentlichen Auftritten zu férdern. Durch
eine regelmalige Praxis kannst du deine Ner-
vositat kontrollieren und lernen, mit Aufregung
konstruktiv umzugehen.

Selbsthypnose Lampenfieber



Selbsthypnose Sichtbarkeit als Coach

Schritt 1: Umgebung vorbereiten
Wahle einen ruhigen, ungestorten Ort, der eine
entspannende Atmosphare bietet.

Sorge dafur, dass du in einer bequemen Posi-
tion sitzt oder liegst, in der du dich vollstandig
entspannen kannst.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Moment,
wenn du dich entspannt fUhlst und ausreichend
Zeit hast, dich ohne Ablenkungen auf den Pro-
zess zu konzentrieren.

Einstieg

Schritt 3: Beruhigendes Atmen

Beginne mit tiefen, beruhigenden Atemzugen.
Atme langsam ein und noch langsamer aus, um
deinen Kérper und Geist in einen Zustand tiefer
Entspannung zu versetzen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
FUhre eine progressive Muskelentspannung
durch, indem du jede Muskelgruppe fur ein
paar Sekunden anspannst und dann beim Aus-
atmen bewusst entspannst. Beginne bei den
Zehen und arbeite dich hoch bis zum Kopf.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung des Abstiegs

Stelle dir vor, wie du eine Treppe hinunter-
gehst, die in einen ruhigen, sicheren Raum
fuhrt. Mit jedem Schritt fuhlst du dich sicherer
und selbstbewusster. Zahle dabei langsam von
zehn bis eins.

m Selbsthypnose Sichtbarkeit als Coach

Schritt 6: Sicheren und motivierenden Ort
visualisieren

Visualisiere am Ende der Treppe einen Raum,
der symbolisch fur Starke und Selbstvertrauen
steht. Dieser Raum ist erfullt von einem beruhi-
genden Licht, das alle Unsicherheit und Angst
absorbiert.

Anwendung der Suggestionen

Schritt 7: Suggestionen gegen Verkaufsangs-
te

In diesem sicheren Raum beginne, dir selbst
positive und motivierende Suggestionen zu sa-
gen:

.Ich bin kompetent und iiberzeugend in meinen
Verkaufsgesprdchen.”

.Ich freue mich darauf, anderen zu zeigen, wie
wertvoll meine Coaching-Dienste sind.”

.Jedes Gesprdch bietet mir die Chance, zu wach-
sen und meine Fdhigkeiten zu demonstrieren
und der Mensch fiir andere zu sein, der ich fiir
mich bin”

Schritt 8: Zurickkehren

Wenn du bereit bist, die Selbsthypnose zu be-
enden, zahle langsam von eins bis funf. Sage
dir, dass du dich bei funf erfrischt, selbstsicher
und bereit fUhlst, deine Dienste selbstbewusst
zu prasentieren.

Offne deine Augen und strecke dich leicht.



Schritt 9: Reflexion

Nimm dir einige Minuten Zeit, um die Erfahrun-
gen der Sitzung zu reflektieren. Notiere, was du
wahrend der Selbsthypnose gefuhlt hast und
wie du dich jetzt in Bezug auf deine Sichtbar-
keit und Verkaufsgesprache fuhlst.

Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gelegt, spezifische Angste vor dem Verkauf
und der Sichtbarkeit als Coach zu adressieren.
Durch eine regelmaliige Praxis kannst du deine
Nervositat mindern und ein starkes Selbstver-
trauen in deine Fahigkeiten als Coach entwi-
ckeln. Dies wird dir helfen, effektiver zu kom-
munizieren und deine Dienste erfolgreich zu

vermarkten.

Selbsthypnose Sichtbarkeit als Coach ﬂ.



Selbsthypnose Rauchentwohnuneg

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, ungestorten Ort, wo du
dich vollkommen entspannen kannst. Sorge
dafur, dass du in einer bequemen Position sitzt
oder liegst, ohne Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Zeitpunkt,
wenn du dich naturlich entspannt fuhlst und
nicht unter dem Druck stehst, eine Zigarette
rauchen zu wollen.

Einstieg

Schritt 3: Beruhigendes Atmen

Beginne mit tiefen, gleichmaligen Atemzugen.
Atme langsam ein und noch langsamer aus,
konzentriere dich dabei auf das Gefuhl der Ent-
spannung mit jedem Atemzug.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
Spanne jede Muskelgruppe fur einige Sekun-
den an, beginnend bei den FulRen und arbeite
dich bis zum Kopf vor. Lasse dann die Span-
nung mit jedem Ausatmen los.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung des Abstiegs

Stelle dir vor, wie du eine Treppe hinuntergehst,
die in einen friedvollen, sicheren Garten fuhrt.
Mit jedem Schritt nach unten fuhlst du dich ent-
spannter und offener fur Veranderungen. Zah-
le dabei langsam von zehn bis eins.

Selbsthypnose Rauchentwdhnung

Schritt 6: Sicheren und rauchfreien Ort visu-
alisieren

Visualisiere am Ende der Treppe einen wunder-
schéonen Garten, der die Frische und Reinheit
der rauchfreien Luft symbolisiert. Spure, wie
die reine Luft deine Lungen fullt und ein Gefuhl
von Gesundheit und Vitalitat bringt.

Schritt 7: Suggestionen fur Rauchentwoh-
nung

In diesem sicheren Garten beginne, dir selbst
kraftvolle, positive Suggestionen zu sagen:

.Jeden Tag ohne Zigaretten fiihle ich mich ge-
stinder und stdrker.”

,Ich habe die vollkommene Kontrolle iiber mein
Verlangen nach Zigaretten, und ich wdhle, ein
rauchfreies Leben zu flihren.”

.Mit jedem Atemzug lasse ich die Gewohnheit
des Rauchens hinter mir und begrtifSe ein neues,
gesundes Ich.”

Schritt 8: Zuruickkehren

Wenn du dich bereit fuhlst, die Selbsthypnose
zu beenden, zahle langsam von eins bis funf.
Sage dir, dass du dich bei funf erfrischt, selbst-
sicher und frei von deinem Verlangen nach Zi-
garetten fuhlst.

Offne deine Augen und dehne dich sanft aus.



Schritt 9: Reflexion

Nimm dir einige Minuten, um Uber die Erleb-
nisse der Sitzung nachzudenken. Notiere deine
Gefuhle und Gedanken in einem Tagebuch, um
deine Fortschritte zu verfolgen.

Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gerichtet, das Verlangen nach Zigaretten zu
verringern und die Motivation zur Rauchent-
wohnung zu starken. RegelméRiges Uben kann
helfen, die Rauchgewohnheit dauerhaft zu
Uberwinden und die damit verbundenen ge-
sundheitlichen Vorteile zu maximieren.

Selbsthypnose Rauchentwdhnung



Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, ungestorten Ort, an dem
du dich entspannen kannst, idealerweise einen
Ort, an dem du dich sicher und geborgen fuhlst.
Sorge dafur, dass du in einer bequemen Posi-
tion sitzt oder liegst, ohne Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Selbsthypnose fur einen Zeitpunkt,
wenn du dich naturlich entspannt fuhlst und
ausreichend Zeit hast, dich auf den Prozess zu
konzentrieren, idealerweise nicht unmittelbar
vor einem Flug.

Einstieg

Schritt 3: Beruhigendes Atmen

Beginne mit tiefen, beruhigenden Atemzugen.
Atme langsam ein und noch langsamer aus,
konzentriere dich auf das Loslassen von Span-
nung und Angst mit jedem Ausatmen.

m Selbsthypnose entspanntes Fliegen

Selbsthypnose entspanntes Fliegen

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
FUhre eine progressive Muskelentspannung
durch, beginnend bei den Zehen, und arbeite
dich hoch bis zum Kopf. Spanne jede Muskel-
gruppe fur einige Sekunden an und entspanne
sie dann beim Ausatmen.

Vertiefung

Schritt 5: Visualisierung des Abstiegs
Visualisiere, wie du eine Treppe hinuntergehst,
die in einen friedvollen, ruhigen Raum fuhrt.
Mit jedem Schritt nach unten fuhlst du dich si-
cherer und entspannter. Zahle dabei langsam
von zehn bis eins.

Schritt 6: Sicheren und entspannenden Ort
visualisieren

Am Ende der Treppe stelle dir einen sicheren
und beruhigenden Ort vor, wie einen ruhigen
Strand oder einen stillen Wald. Dieser Ort re-



prasentiert Ruhe und Sicherheit, die du mit
dem Fliegen verbinden mdchtest.

Schritt 7: Suggestionen gegen Flugangst
In diesem sicheren Raum beginne, dir selbst
positive, beruhigende Suggestionen zu sagen:

.Ich fiihle mich bei jedem Flug ruhig und kont-
rolliert.”

,lch vertraue den Piloten und der modernen
Flugtechnologie, die mich sicher an mein Ziel
bringt.”

~Mit jedem Atemzug lasse ich meine Angst los
und ersetze sie durch Vorfreude auf mein Ziel.”

Schritt 8: Zuruickkehren

Wenn du bereit bist, die Selbsthypnose zu be-
enden, zahle langsam von eins bis funf. Sage
dir, dass du dich bei funf erfrischt, selbstsicher
und bereit fuhlst, entspannt zu fliegen.

Offne deine Augen und dehne dich sanft aus.

Schritt 9: Reflexion

Nimm dir einige Minuten, um Uber die Erfah-
rungen der Sitzung nachzudenken. Notiere,
was du wahrend der Selbsthypnose geflhlt
hast und wie du dich jetzt im Hinblick auf das
Fliegen fuhlst.

Zusammenfassung

Diese Selbsthypnose-Anleitung ist darauf aus-
gerichtet, Flugangst effektiv zu reduzieren und
ein Gefuhl von Ruhe und Sicherheit beim Flie-
gen zu fordern. Eine regelmallige Praxis kann
helfen, die Angst vor dem Fliegen zu mindern
und das Reisen angenehmer zu gestalten.

Selbsthypnose entspanntes Fliegen



Hypnose ist eine tiefgehende psychologische Intervention, die durch spezialisierte
Techniken eine Person in einen Zustand versetzt, in dem das Bewusstsein verandert
und die Aufnahmefahigkeit fur Suggestionen erhoht ist. Dieser Zustand ermaéglicht
eine intensivere Konzentration und ist besonders hilfreich bei der Behandlung ver-
schiedener physischer und psychischer Probleme.

Zu den zahlreichen Vorteilen gehéren

Stressreduktion
Hypnose kann helfen, Stress effektiv zu verwal-
ten und zu reduzieren.

Schmerzmanagement

Sie wird eingesetzt, um chronische Schmerzen
zu lindern, indem sie die Wahrnehmung von
Schmerzsignale im Gehirn modifiziert.

Raucherentwdhnung

Hypnose ist bekannt dafur, Unterstutzung bei
der Uberwindung von Suchtverhalten zu bie-
ten.

m Hypnose

Forderung des allgemeinen Wohlbefindens
Durch die Verbesserung des Schlafes, die Stei-
gerung der Selbstwahrnehmung und die Erho-
hung der allgemeinen Lebensqualitat.



Lerne die Vorteile der
Hypnose kennen!'

Hypnose



Hypnose Anleitung

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, komfortablen Ort, der frei
von Ablenkungen ist. Dies kdnnte ein speziell
eingerichtetes Hypnoseraum oder ein anderer
ruhiger Bereich sein. Stelle sicher, dass die Um-
gebung eine angenehme Temperatur hat und,
falls notig, verdunkle den Raum leicht, um eine
entspannende Atmosphare zu schaffen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einer Tageszeit, zu
der der Klient am wenigsten gestort wird und
sich naturlich entspannt fuhlt, wie frih am Mor-
gen oder spat am Abend.

Einstieg
Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, sich in eine bequeme Posi-
tion zu setzen oder zu legen. Instruktiere ihn,

m Hypnose Anleitung

seine Augen zu schlieBen und einige tiefe, lang-
same Atemzuge zu nehmen. Betone, mit jedem
Ausatmen tiefer in die Entspannung zu sinken.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung
Leite den Klienten an, beginnend an den Zehen
bis hin zum Kopf jede Muskelgruppe anzuspan-
nen und dann zu entspannen. Dies hilft, physi-
sche Spannungen abzubauen und die mentale
Entspannung zu vertiefen.

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung
Beschreibe eine imaginare Treppe, die nach
unten fuhrt. Mit jeder Zahl, die du von zehn bis
eins zahlst, soll der Klient sich vorstellen, eine
Stufe hinabzusteigen. Mit jedem Schritt wird die
Entspannung tiefer.

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren
Wenn der Klient die unterste Stufe erreicht, ins-



truiere ihn, sich einen sicheren, friedlichen Ort
vorzustellen. Ermutige ihn, diesen Ort mit allen
Sinnen zu erfahren, was die Entspannung und
das Wohlbefinden weiter fordert.

Schritt 7: Suggestionen einfiihren

Beginne nun, dem Klienten gezielte, positive
Suggestionen zu geben, die auf seine spezifi-
schen Ziele abgestimmt sind. Beispiele konn-
ten sein: ,,Du fuhlst dich mit jedem Tag sicherer
und entspannter” oder ,Du triffst gesunde Ent-
scheidungen, die deinem Kérper guttun.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriickkehren
Wenn du entscheidest, dass die Sitzung be-
endet werden soll, zahle langsam von eins bis
funf. Sage bei jeder Zahl, dass sich der Klient er-
frischt und revitalisiert fUhlen wird. Bei funf soll
er die Augen 6ffnen und sich leicht strecken.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren
Gib dem Klienten einen Moment, um zu reflek-
tieren, wie er sich fuhlt und was er wahrend der
Sitzung erlebt hat. Es kann hilfreich sein, ein
Nachgesprach zu fuhren, um Feedback zu er-
halten und den Prozess zu verstehen.

Zusammenfassung

Diese detaillierte Anleitung zur Hypnose soll
Hypnotiseuren helfen, ihre Technik effektiv fur
Coaching-Ziele zu nutzen und das Wohlbefin-
den ihrer Klienten zu verbessern. Regelmal3i-
ges Uben und Anpassen der Techniken an die
Bedurfnisse des Klienten kann die Wirksamkeit
der Hypnose maximieren.

Hypnose Anleitung m



zu beachten!

Wann kann man die Hypnose an-
wenden?

Hypnose kann in einer Vielzahl von
Kontexten angewendet werden, ein-
schlieBlich therapeutischer Sitzungen,
Selbstverbesserung, Schmerzmanage-
ment, emotionale Heilung und sogar
in Bildungs- und Berufssettings. Sie
ist besonders effektiv bei der Behand-
lung von Angststérungen, beim Stress-
abbau, bei der Raucherentwdhnung,
beim Gewichtsverlust und zur Uber-
windung von Schlafstérungen.

Wann sollte man die Hypnose an-
wenden?

Die Anwendung der Hypnose ist rat-
sam, wenn konventionelle Methoden
nicht die gewlnschten Ergebnisse lie-
fern oder wenn ein Klient eine sanfte-
re, weniger invasive Behandlungsopti-
on bevorzugt. Hypnose ist aul3erdem
angebracht, wenn tiefergehende Ver-
haltensanderungen oder emotiona-
le Einsichten angestrebt werden, die
durch bewusste, kognitive Ansatze
schwer erreichbar sind.

Wichtig zu beachten!

Wann sollte man die Hypnose nicht
anwenden?

Hypnose ist nicht geeignet fur Perso-
nen mit schweren psychischen Sto-
rungen wie Psychosen oder bestimm-
ten Persdnlichkeitsstorungen, ohne
vorherige arztliche Beratung. Sie ist
auch ungeeignet fur Personen, die
unter Alkohol- oder Drogeneinfluss
stehen, da dies die Fahigkeit zur Kon-
zentration und mentalen Beteiligung
stark beeintrachtigt.

Fehler bei der Hypnose

Haufige Fehler in der Hypnosepraxis
umfassen das Ubersehen der bené-
tigten Hypnosetiefe, das Ignorieren
von Widerstanden gegen die Hypno-
se, unzureichende Vorbereitung oder
Nachbereitung der Sitzungen, sowie
das Anwenden nicht zielkonformer
Suggestionen. Das Versaumnis, eine
sichere und vertrauensvolle Umge-
bung zu schaffen, kann ebenfalls die
Wirksamkeit der Hypnose beeintrach-
tigen.
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Wichtig zu beachte



Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine entspannende Atmosphare bietet, wie ein
Therapieraum mit gedampftem Licht und be-
guemen Sitzmoglichkeiten. Stelle sicher, dass
die Raumtemperatur angenehm ist und alle
potenziellen Ablenkungen minimiert sind.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich naturlich entspannt fuhlt,
idealerweise in einem Moment geringer tagli-
cher Stressoren, wie am frihen Abend.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, sich bequem hinzusetzen
oder zu legen und die Augen zu schlie3en. Leite
ihn an, tiefe, langsame Atemzlge zu nehmen,
sich auf das Gefuhl der Luft in den Lungen zu
konzentrieren und mit jedem Ausatmen mehr
zu entspannen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Anleiten, von den FuURen beginnend bis zum
Kopf jede Muskelgruppe anzuspannen und
dann zu entspannen. Dies hilft, physische und
mentale Spannungen zu l6sen und unterstitzt
den Einstieg in eine tiefere Entspannungsebe-
ne.

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Instruiere den Klienten, sich vorzustellen, wie er
eine Treppe hinunter in einen sicheren, ruhigen
Raum geht. Mit jeder Stufe, die er hinabsteigt,
zahlst du von zehn bis eins, und mit jeder Zahl
fahlt er sich doppelt so entspannt.

Angstreduktion

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren

Wenn der Klient die unterste Stufe erreicht,
soll er sich einen sicheren, friedvollen Ort vor-
stellen, an dem er sich vollkommen sicher und
entspannt fuhlt. Dies kénnte ein Strand, ein ru-
higer Wald oder ein anderer Lieblingsort sein,
der Ruhe und Sicherheit symbolisiert.

Schritt 7: Suggestionen einfuhren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zur Angstreduktion zu geben:

.Mit jedem Atemzug fiihlst du dich sicherer und
ruhiger.”

~Du hast die Kraft und Kontrolle, deine Angst
loszulassen.”

.Jeder Moment bringt dich weiter in einen Zu-
stand tiefer Gelassenheit und Frieden.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriickkehren

Leite den Klienten an, langsam aus der Hypno-
se zuruckzukehren, indem du von eins bis funf
zahlst, und sage ihm, dass er sich bei jeder Zahl
erfrischt, erneuert und frei von Angst fuhlen
wird. Bei funf soll er die Augen 6ffnen.



Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, die Erfahrungen der Sit-
zung zu reflektieren und daruber zu sprechen.
Dies kann dabei helfen, die Wirksamkeit der
Hypnose zu verstarken und gibt dir wertvolles
Feedback fur zukunftige Sitzungen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung ist speziell darauf aus-
gerichtet, Angstzustande effektiv zu reduzie-
ren. Durch den Einsatz gezielter Entspannungs-
techniken und positiver Suggestionen wird eine
Umgebung geschaffen, in der der Klient lernen
kann, seine Angst zu kontrollieren und sein
Wohlbefinden zu verbessern.

Angstreduktion



Selbstwertsteigerung

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine unterstltzende und positive Atmosphare
bietet. Beruhigende Farben und eine komfor-
table Einrichtung kédnnen besonders hilfreich
sein. Stelle sicher, dass die Umgebung ange-
nehm temperiert ist und potenzielle Ablenkun-
gen wie Handys ausgeschaltet sind.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich entspannt fuhlt und offen
fir Veranderungen ist, idealerweise zu einer
Zeit, in der er nicht direkt vor oder nach stressi-
gen Ereignissen steht.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, eine bequeme Position ein-
zunehmen, die Augen zu schlieRen und sich auf
den Atem zu konzentrieren. Leite ihn an, tief
ein- und auszuatmen, wobei er sich mit jedem
Ausatmen tiefer entspannt.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Fihre den Klienten durch eine progressive
Muskelentspannung von den FufRRen bis zum
Kopf. Dabei soll er jede Muskelgruppe anspan-
nen und dann bewusst loslassen, um korper-
liche und mentale Spannungen zu reduzieren.

Vertiefung

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eine imaginare Treppe, die in einen
wunderschonen, hellen Raum fuhrt. Mit jedem
Schritt nach unten zahlst du von zehn bis eins,

Selbstwertsteigerung

und mit jeder Zahl fuhlt sich der Klient doppelt
so entspannt und sicher.

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren

Am Ende der Treppe soll sich der Klient einen
Raum vorstellen, der voller Spiegel ist, in denen
er sich selbst in einem positiven, selbstbewuss-
ten Licht sieht. Dieser Ort symbolisiert seine in-
nere Starke und sein wahres Selbst.

Schritt 7: Suggestionen einfiihren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zur Selbstwertsteigerung zu geben:

~Du erkennst und schdtzt jetzt deine Stérken
und Talente.”

.Jeden Tag fuhlst du dich selbstbewusster und
wertvoller.”

.Du bist es wert, geliebt und respektiert zu wer-
den, und du akzeptierst dies jetzt voll und ganz.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriickkehren

Wenn du entscheidest, dass die Sitzung be-
endet werden soll, zahle langsam von eins bis
fanf. Bei jeder Zahl erhoht sich das Gefuhl von
Erfrischung und Erneuerung. Bei funf soll der
Klient die Augen 6ffnen und sich bewusst stre-
cken.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Lasse den Klienten seine Erfahrungen reflek-
tieren und darUber sprechen, wie er sich fuhlt.
Dies kann dazu beitragen, die neu gewonnenen



positiven Sichtweisen zu festigen und ihm hel-
fen, seine Fortschritte zu erkennen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung zielt darauf ab, das
Selbstwertgeftihl des Klienten durch gezielte
Entspannungstechniken und kraftvolle, positi-
ve Suggestionen zu steigern. Die Visualisierung
eines sicheren Ortes, an dem der Klient sich
selbst positiv sieht, verstarkt das Gefuhl der
Selbstakzeptanz und des personlichen Wertes.

Selbstwertsteigerung



Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen und stérungsfreien Raum,
der eine motivierende und inspirierende Atmo-
sphare bietet, wie ein helles, luftiges Zimmer.
Stelle sicher, dass die Umgebung angenehm
temperiert ist und minimiere alle potenziellen
Ablenkungen, um eine fokussierte Sitzung zu
gewahrleisten.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich nicht unter Druck gesetzt
fuhlt und bereit ist, offen fur Veranderungen
zu sein, idealerweise in einem entspannten Zu-
stand.

Mut zu Neuem

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen, die Augen zu
schlieRen und sich auf sein Atmen zu konzen-
trieren. Er soll tief ein- und ausatmen und sich
mit jedem Ausatmen tiefer entspannen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Leite den Klienten durch eine progressive Mus-
kelentspannung, beginnend bei den FURen und
endend am Kopf. Er soll jede Muskelgruppe an-
spannen und dann beim Ausatmen bewusst
loslassen, was hilft, sowohl kérperliche als auch
mentale Anspannung zu verringern.



Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eine imaginare Treppe, die zu ei-
nem Raum der Mdoglichkeiten und des neuen
Potenzials fuhrt. Mit jedem Schritt nach unten
zahlst du von zehn bis eins, und mit jeder Zahl
fuhlt sich der Klient doppelt so motiviert und
bereit fur neue Herausforderungen.

Schritt 6: Raum der Maéglichkeiten visuali-
sieren

Am Ende der Treppe soll der Klient sich einen
Raum vorstellen, der voller Symbole flr neue
Moglichkeiten und Abenteuer ist. Dieser Ort
symbolisiert neue Wege und Chancen, die vor
ihm liegen.

Schritt 7: Suggestionen einfluhren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zu geben, die seinen Mut und seine Bereit-
schaft, neue Herausforderungen anzunehmen,
starken:

~Mit jedem Atemzug spiirst du, wie dein Mut
wdchst und du bereit bist, neue Chancen zu er-
greifen.”

.~Du bist stark und fdhig, alle Herausforderun-
gen, die auf dich zukommen, zu meistern.”

.Jeder neue Schritt ist eine Gelegenheit zu wach-
sen und zu lernen, und du nimmst diese Heraus-
forderungen mit Freude an.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriickkehren

Instruktiere den Klienten, langsam aus der Hyp-
nose zuruckzukehren, indem du von eins bis
funf zahlst. Bei jeder Zahl wird das Gefuhl der
Erfrischung und des Mutes verstarkt. Bei funf
soll er die Augen 6ffnen und sich bewusst deh-
nen.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, seine Erfahrungen zu
reflektieren und Uber die Sitzung zu sprechen.
Dies hilft ihm, die neu gewonnene Einstellung
zu festigen und sich der Veranderungen be-
wusst zu werden.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitungist darauf ausgerichtet,
Klienten zu ermutigen, neue Herausforderun-
gen anzunehmen und ihre Angste zu Uberwin-
den. Durch die Verwendung von motivierenden
Visualisierungen und kraftvollen Suggestionen
wird das Selbstvertrauen des Klienten gestarkt,
was ihn dazu befahigt, aktiv neue Mdoglichkei-
ten zu suchen und zu nutzen.

Mut zu Neuem
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Vorbereitung

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine beruhigende Atmosphare bietet. Ein ruhi-
ger Therapieraum mit gedampftem Licht kann
ideal sein. Stelle sicher, dass die Umgebung an-
genehm temperiert ist und minimiere alle po-
tenziellen Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich naturlich entspannt fuhlt
und genugend Zeit hat, sich auf den Prozess ein-
zulassen, idealerweise einige Tage vor einer be-
vorstehenden o6ffentlichen Veranstaltung oder
Auffihrung.

Einstieg

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen und die Augen
zu schlieBen. Leite ihn an, tief ein- und auszuat-
men und sich auf das Loslassen von Spannung
mit jedem Ausatmen zu konzentrieren.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

FUhre den Klienten durch eine progressive Mus-
kelentspannung, beginnend an den Ful3en und
endend am Kopf. Er soll jede Muskelgruppe an-
spannen und dann beim Ausatmen loslassen,
um korperliche und mentale Anspannungen zu
reduzieren.

Lampenfieber

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Instruiere den Klienten, sich vorzustellen, wie er
eine Treppe hinunter in einen Raum der Ruhe
und Selbstkontrolle geht. Mit jedem Schritt
nach unten zahlst du von zehn bis eins, und mit
jeder Zahl fuhlt sich der Klient entspannter und
sicherer.

Schritt 6: Raum der Ruhe visualisieren

Am Ende der Treppe soll sich der Klient einen
Raum vorstellen, der voller Symbole fir Ruhe
und Selbstsicherheit ist. Dieser Raum symboli-
siert seine Fahigkeit, mit 6ffentlichem Auftreten
gelassen umzugehen.

Schritt 7: Suggestionen einfihren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zu geben, die darauf abzielen, Lampenfie-
ber zu reduzieren und Selbstvertrauen zu star-
ken:

~Mit jedem Atemzug fiihlst du dich ruhiger und
selbstbewusster.”

.Du trittst sicher und souverdn auf, dein Lam-
penfieber weicht einer ruhigen Entschlossen-
heit.”

.~Du geniefst das Gefiihl des Rampenlichts, es
stdrkt und motiviert dich.”



Schritt 8: Aus der Hypnose zuruckkehren
Weise den Klienten an, langsam aus der Hypno-
se zuruckzukehren, indem du von eins bis funf
zahlst. Bei jeder Zahl verstarkt sich das Gefunhl
der Erfrischung und des Selbstvertrauens. Bei
funf soll er die Augen 6ffnen.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, seine Erfahrungen zu re-
flektieren und daruber zu sprechen. Dies hilft
ihm, die neu gewonnene Einstellung zu festigen
und sich der positiven Veranderungen bewusst
zu werden.

Lampenfieber



Sichtbarkeit als Coach

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, storungsfreien Raum,
der eine inspirierende und motivierende Atmo-
sphare bietet. Ein heller, freundlicher Thera-
pieraum kann ideal sein. Stelle sicher, dass die
Umgebung angenehm temperiert ist und mini-
miere alle potenziellen Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Coachee (in dem Fall gleichzeitig der
Coach) sich entspannt und offen fur Selbstver-
besserung fuhlt, idealerweise wenn keine un-
mittelbaren beruflichen Verpflichtungen anste-
hen.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Coachee, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen und die Augen

.E Sichtbarkeit als Coach

zu schliel3en. Leite ihn an, tief ein- und auszu-
atmen und sich mit jedem Ausatmen tiefer zu
entspannen.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Fihre den Coachee durch eine progressive
Muskelentspannung, beginnend an den Ful3en
und endend am Kopf. Jede Muskelgruppe soll
angespannt und dann beim Ausatmen losge-
lassen werden, um kd&rperliche und mentale
Anspannungen zu verringern.

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eine imaginare Treppe, die zu ei-
nem Raum der beruflichen Méglichkeiten und
des Erfolgs fuhrt. Mit jedem Schritt nach unten
zahlst du von zehn bis eins, und mit jeder Zahl
fuhlt sich der Coachee entschlossener und zu-
versichtlicher.




Schritt 6: Raum der Maéglichkeiten visuali-
sieren

Am Ende der Treppe soll sich der Coachee ei-
nen Raum vorstellen, der voller Symbole fur
beruflichen Erfolg und Anerkennung ist. Dieser
Raum symbolisiert seine Fahigkeit, als Coachee
erfolgreich und sichtbar zu sein.

Schritt 7: Suggestionen einfluhren

Beginne, dem Coachee spezifische Suggestio-
nen zu geben, die darauf abzielen, Selbstver-
trauen zu starken und die Angst vor Sichtbar-
keit zu reduzieren:

~Mit jedem Atemzug fiihlst du dich selbstsiche-
rer und sichtbarer in deiner Coaching-Rolle.”

»~Du bist ein Magnet fiir Klienten, die deine Fa-
higkeiten schétzen und von deinem Wissen pro-
fitieren méchten.”

.Du geniefit es, deine Erfolge und dein Wissen zu
teilen, und ziehst dadurch mehr Menschen an,
die von deinem Coaching profitieren.”

Abschluss

Schritt 8: Aus der Hypnose zuruckkehren

Instruiere den Coachee, langsam aus der Hyp-
nose zuruckzukehren, indem du von eins bis
funf zahlst. Bei jeder Zahl verstarkt sich das Ge-
fuhl der Erfrischung und des professionellen
Selbstvertrauens. Bei funf soll er die Augen 6ff-
nen.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Coachee Zeit, seine Erfahrungen zu re-
flektieren und daruber zu sprechen. Dies hilft,
die neu gewonnenen Einsichten zu festigen
und das Bewusstsein fur die positiven Veran-
derungen zu scharfen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung ist speziell darauf aus-
gerichtet, Coaches dabei zu unterstutzen, ihre
Sichtbarkeit und ihr Selbstvertrauen in ihrer
beruflichen Rolle zu steigern. Durch geziel-
te Entspannungstechniken und motivierende
Suggestionen wird der Coach befahigt, proaktiv
seine Sichtbarkeit zu erh6hen und als attrakti-
ver und kompetenter Anbieter in seinem Fach-
gebiet wahrgenommen zu werden.

Sichtbarkeit als Coach
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Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine motivierende und positive Atmosphare
bietet. Ein heller, freundlicher Therapieraum
kann ideal sein. Stelle sicher, dass die Umge-
bung angenehm temperiert ist und minimiere
alle potenziellen Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich entspannt und motiviert
fuhlt, Veranderungen in seinem Lebensstil vor-
zunehmen, idealerweise zu Beginn seines En-
gagements fur Gewichtsverlust.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen und die Augen
zu schlieBen. Leite ihn an, tief ein- und auszu-
atmen, wobei jeder Atemzug tiefer in die Ent-
spannung fuhrt.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Fihre den Klienten durch eine progressive
Muskelentspannung, beginnend an den FulRen
und endend am Kopf. Jede Muskelgruppe soll
angespannt und dann beim Ausatmen losge-
lassen werden, um kd&rperliche und mentale
Anspannungen zu verringern.

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eine imaginare Treppe, die zu ei-
nem Raum der Gesundheit und des Wohlbefin-
dens fuhrt. Mit jedem Schritt nach unten zahlst

Gewichtsverlust

du von zehn bis eins, und mit jeder Zahl fuhlt
sich der Klient entschlossener und motivierter,
sein Gewichtsziel zu erreichen.

Schritt 6: Raum der Gesundheit visualisieren

Am Ende der Treppe soll der Klient sich einen
Raum vorstellen, der voller Symbole fur Ge-
sundheit, Vitalitat und Energie ist. Dieser Raum
symbolisiert sein neues, gestinderes Leben.

Schritt 7: Suggestionen einfilhren

Beginne, dem Klienten kraftvolle, positive Sug-
gestionen zu geben, die Eigenverantwortung
und nachhaltige Verhaltensanderungen for-
dern:

.~ Mit jedem Tag tibernimmst du mehr Verantwor-
tung fiir deine Gesundheit und triffst bewusste
Entscheidungen.”

.Du fiihlst dich mit jeder gesunden Mahlzeit und
jeder Bewegungseinheit stdrker und zufriede-
ner.”

.Du geniefSt es, Fortschritte zu sehen, und er-
kennst, dass jede Entscheidung, die du triffst,
dich deinem Ziel ndher bringt.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuriuickkehren

Weise den Klienten an, langsam aus der Hyp-
nose zuruckzukehren, indem du von eins bis
funf zahlst. Bei jeder Zahl wird das Gefuhl der
Erfrischung und des Engagements fur einen ge-
sunden Lebensstil verstarkt. Bei funf soll er die
Augen offnen.



Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, seine Erfahrungen zu re-
flektieren und daruber zu sprechen. Dies hilft,
die neu gewonnenen Einstellungen zu festigen
und das Bewusstsein fur die positiven Verande-
rungen zu scharfen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung ist speziell darauf
ausgerichtet, Klienten zu helfen, ihr Gewichts-
verlustziel durch die Starkung ihrer Eigen-
verantwortung und das Fordern gesunder
Lebensentscheidungen zu erreichen. Durch ge-
zielte Entspannungstechniken und motivieren-
de Suggestionen wird der Klient befahigt, dau-
erhafte Veranderungen in seinem Verhalten zu
implementieren und ein gesunderes Leben zu
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Gewichtsverlust



Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine unterstltzende und positive Atmosphare
bietet. Ein Therapieraum mit entspannender
Einrichtung kann ideal sein. Stelle sicher, dass
die Umgebung angenehm temperiert ist und
minimiere alle potenziellen Ablenkungen.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich entspannt fuhlt und bereit
ist, offen fur Veranderungen zu sein, idealer-
weise wenn er motiviert ist, das Rauchen auf-
zugeben.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen und die Augen
zu schlieBen. Leite ihn an, tief ein- und auszuat-
men und sich auf das Loslassen von Spannung
mit jedem Ausatmen zu konzentrieren.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

FUhre den Klienten durch eine progressive Mus-
kelentspannung, beginnend an den Fufl3en und
endend am Kopf. Er soll jede Muskelgruppe an-
spannen und dann beim Ausatmen loslassen,
was hilft, sowohl kérperliche als auch mentale
Anspannungen zu reduzieren.

m Rauchentwdéhnung

Vertiefung

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eine imaginare Treppe, die zu ei-
nem rauchfreien Raum der Gesundheit und Fri-
sche fuhrt. Mit jedem Schritt nach unten zahlst
du von zehn bis eins, und mit jeder Zahl fuhlt
sich der Klient freier und bereiter, das Rauchen
aufzugeben.

Schritt 6: Raum der Gesundheit visualisieren

Am Ende der Treppe soll der Klient sich einen
klaren, hellen Raum vorstellen, der Reinheit
und Gesundheit symbolisiert. Dieser Raum re-
prasentiert sein Leben ohne Zigaretten, voller
Energie und Vitalitat.

Schritt 7: Suggestionen einfiihren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zu geben, die darauf abzielen, das Verlan-
gen nach Zigaretten zu reduzieren und die Ent-
schlossenheit zu starken, rauchfrei zu leben:

~Mit jedem Atemzug fihlst du dich stdrker und
entschlossener, rauchfrei zu leben.”

.Du bist jetzt frei von der Gewohnheit des Rau-
chens, und dein Kérper dankt dir dafiir.”

.Jeder Tag ohne Zigaretten macht dich gesiinder
und gliicklicher.”



Schritt 8: Aus der Hypnose zuriickkehren

Instruiere den Klienten, langsam aus der Hyp-
nose zuruckzukehren, indem du von eins bis
funf zahlst. Bei jeder Zahl verstarkt sich das Ge-
fuhl der Erfrischung und der Entschlossenheit,
rauchfrei zu bleiben. Bei funf soll er die Augen
offnen.

Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, seine Erfahrungen zu re-
flektieren und daruber zu sprechen. Dies hilft,
die neu gewonnene Einstellung zu festigen und
das Bewusstsein fur die positiven Veranderun-
gen zu scharfen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung ist speziell darauf aus-
gerichtet, Klienten dabei zu unterstutzen, das
Rauchen aufzugeben. Durch gezielte Entspan-
nungstechniken und motivierende Suggestio-
nen wird der Klient befahigt, seine Abhangigkeit
von Zigaretten zu Uberwinden und ein gesinde-
res, zufriedeneres Leben zu fuhren.

Rauchentwdéhnung



Entspanntes Fliegen

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Wahle einen ruhigen, stérungsfreien Raum, der
eine beruhigende Atmosphare bietet. Ein ent-
spannend gestalteter Therapieraum mit sanf-
ter Beleuchtung kann ideal sein. Stelle sicher,
dass die Umgebung angenehm temperiert ist
und alle potenziellen Ablenkungen minimiert
sind.

Schritt 2: Zeitpunkt wahlen

Plane die Hypnosesitzung zu einem Zeitpunkt,
wenn der Klient sich entspannt fuhlt und offen
fur die Bearbeitung seiner Flugangst ist, idea-
lerweise einige Tage vor einer geplanten Flug-
reise.

Schritt 3: Entspannung einleiten

Bitte den Klienten, in einer bequemen Position
Platz zu nehmen oder zu liegen und die Augen
zu schliel3en. Leite ihn an, tief ein- und auszu-
atmen, wobei jeder Atemzug tiefer in die Ent-
spannung fuhrt.

Schritt 4: Progressive Muskelentspannung

Fihre den Klienten durch eine progressive
Muskelentspannung, beginnend an den FulRen
und endend am Kopf. Jede Muskelgruppe soll
angespannt und dann beim Ausatmen losge-
lassen werden, um korperliche und mentale
Anspannungen zu reduzieren.

Vertiefung

Schritt 5: Vertiefung der Entspannung

Beschreibe eineimaginare Treppe, die zu einem
sicheren und friedlichen Ort fuhrt, der Freiheit

-E Entspanntes Fliegen

und Sicherheit symbolisiert. Mit jedem Schritt
nach unten zahlst du von zehn bis eins, und mit
jeder Zahl fuhlt sich der Klient entspannter und
sicherer.

Schritt 6: Sicheren Ort visualisieren

Am Ende der Treppe soll sich der Klient einen
Raum vorstellen, der Freiheit von Angst symbo-
lisiert. Dies konnte ein friedlicher Ort sein, an
dem er sich vollkommen sicher und ruhig fuhlt,
frei von jeglicher Angst.

Schritt 7: Suggestionen einfilhren

Beginne, dem Klienten spezifische Suggestio-
nen zu geben, die darauf abzielen, die Flug-
angst zu reduzieren und Vertrauen in das Flie-
gen zu starken:

~Mit jedem Atemzug fihlst du dich sicherer und
ruhiger beim Gedanken ans Fliegen.”

.Du vertraust der Sicherheit der Flugzeuge und
der Kompetenz der Piloten.”

.Jeder Flug bringt dich sicher zu wunderbaren
neuen Orten und Erfahrungen.”

Schritt 8: Aus der Hypnose zuruickkehren

Weise den Klienten an, langsam aus der Hypno-
se zuruckzukehren, indem du von eins bis funf
zahlst. Bei jeder Zahl wird das Gefuhl der Ruhe
und Sicherheit verstarkt. Bei funf soll er die Au-
gen offnen.



Schritt 9: Erfahrungen reflektieren

Gib dem Klienten Zeit, seine Erfahrungen zu re-
flektieren und daruber zu sprechen. Dies hilft,
die neu gewonnenen Einsichten zu festigen
und das Bewusstsein fur die Uberwindung der
Flugangst zu scharfen.

Zusammenfassung

Diese Hypnoseanleitung ist speziell darauf aus-
gerichtet, Klienten zu helfen, ihre Flugangst
zu Uberwinden. Durch gezielte Entspannungs-
techniken und positive Suggestionen wird der
Klient befahigt, seine Angste zu bewaltigen und
mit einem neuen Gefuhl der Sicherheit und

Freiheit zu fliegen.

Entspanntes Fliegen



Hypnoanalyse

Hypnoanalyse ist eine fortgeschrittene Tech-
nik der Hypnotherapie, die tiefgehende hyp-
notische Zustande nutzt, um das Unbewus-
stezu erforschen. Siedient dazu, unbewusste
Muster, Konflikte und Erinnerungen aufzu-
decken, die das Verhalten und die emotiona-
le Gesundheit eines Coachees beeinflussen.
Im Coaching wird diese Methode besonders
eingesetzt, um verborgene psychische Ursa-
chen von Problemen wie Angsten, emotiona-
len Blockaden oder Selbstwertproblemen zu
identifizieren und zu bearbeiten.

Hypnoanalyse

Zielsetzung der Hypnoanalyse im Coaching

Die Hypnoanalyse verfolgt im Coaching folgen-
de Hauptziele:

« Einsicht und Bewusstsein fordern: Sie hilft
dem Coachee, ein tieferes Verstandnis sei-
ner inneren psychologischen Dynamiken zu
entwickeln und deren Einfluss auf sein tag-
liches Leben zu erkennen.

« Transformation anregen: Sie unterstitzt
den Coachee dabei, negative oder ein-
schrankende Uberzeugungen und Verhal-
tensweisen in positive und ermachtigende
Muster umzuwandeln.

« Langfristige Veranderungen bewirken:
Durch das Auflosen tief sitzender emotio-
naler Konflikte und die Starkung des Selbst-
bildes werden dauerhafte Veranderungen

angestrebt.



Einsatz von Hypnoanalyse

Die Hypnoanalyse ist besonders wertvoll, um:

*  Verhaltensmuster zu verstehen und zu ver-
andern, die Coachees in verschiedenen Le-
bensbereichen einschranken.

Ursachen von Phobien, Angstzustanden oder
anderen emotionalen Zustanden zu erkennen
und zu behandeln. Zugang zu unterdruckten
oder vergessenen Erinnerungen zu gewahren,
die aktuelle psychologische Herausforderun-
gen beeinflussen kénnen.

Hypnoanalyse m



Informationen zur Hypnoanalyse

Induktionstechniken in der Hypnoanalyse

Die Hypnoanalyse erfordert eine prazise und
sorgfaltige Induktion, um den Coachee in eine
tiefe Entspannung zu versetzen und ihm zu er-
moglichen, sich seinen inneren Erfahrungen zu
6ffnen. Zu den effektivsten Techniken gehoren:

Progressive Muskelentspannung

Hierbei wird der Coachee angeleitet, systema-
tisch verschiedene Muskelgruppen anzuspan-
nen und dann zu entspannen. Diese Technik ist
besonders wirksam, um sowohl physische als
auch psychische Spannungen abzubauen und
den Coachee in eine tiefe Entspannung zu fuh-
ren.

Atemtechniken

Tiefes und kontrolliertes Atmen beruhigt und
fokussiert den Geist, was den Ubergang in den
hypnotischen Zustand erleichtert. Beispielswei-
se kann das rhythmische Atmen genutzt wer-
den, um eine meditative Trance zu induzieren.

Visualisierung

Durch die Anleitung zu Visualisierungen, wie
das Vorstellen eines sicheren Ortes oder das
Hinabsteigen einer Treppe in einen entspan-
nenden Raum, wird der Zustand vertieft und
das Bewusstsein fur innere Erlebnisse gedffnet.

Freie Assoziation in der Hypnoanalyse

Die freie Assoziation ist eine Schltsseltechnik in
der Hypnoanalyse, die es dem Coachee ermdg-
licht, ohne Selbstzensur Gedanken und Gefuh-
le auszudrucken. Dies fordert das Bewusstsein

m Informationen zur Hypnoanalyse

fir unbewusste Themen und unterstutzt die
therapeutische Arbeit durch ein tieferes Ver-
standnis der inneren psychischen Landschaft
des Coachees.

Anleitung zur freien Assoziation

Instruktionen geben

Erklare dem Coachee das Konzept der freien
Assoziation. Betone, dass es keine ,richtigen”
oder ,falschen” Antworten gibt und ermutige
ihn, alles auszudrucken, was ihm in den Sinn
kommt.

Sicherer Raum schaffen

Stelle sicher, dass die Hypnosesitzung in einer
Umgebung stattfindet, die Vertrauen und Si-
cherheit fordert, sodass sich der Coachee frei
ausdrucken kann.

Praktische Anwendungsbeispiele

Fallbeispiel - Widerstandsbewaltigung

Ein Coachee zeigte anfanglichen Widerstand
gegen die Hypnose. Durch sanfte Atemtech-
niken und schrittweise, entspannende Visuali-
sierungen wurde der Widerstand verringert. In
der freien Assoziation offenbarten sich Angste
vor Kontrollverlust, die anschliellend themati-
siert wurden.

Fallbeispiel - Emotionale Durchbriche

Ein Coachee nutzte die freie Assoziation, um
unverarbeitete Trauer nach dem Verlust eines
Elternteils zu verarbeiten. Das Ausdricken von
unterdrickten Gefuhlen in einem geschutzten
Rahmen fUhrte zu einem signifikanten emotio-
nalen Durchbruch.



Anwendungsgebiete
der Hypnoanalyse

Uberwindung von Blockaden

Hypnoanalyse identifiziert und bearbeitet un-
bewusste Uberzeugungen oder vergangene Er-
lebnisse, die als Hindernisse im personlichen
oder beruflichen Fortschritt wirken.

Steigerung des Selbstbewusstseins

Durch die Erkundung unterbewusster Selbst-
wahrnehmungen kdnnen Coachees ein starke-
res und positiveres Selbstbild entwickeln.

Bearbeitung von Angstzustanden

Hypnoanalyse erweist sich als besonders effek-
tiv in der Bearbeitung und Uberwindung von
Angstzustanden, indem sie die Wurzeln der
Angste freilegt und alternative Bewaltigungs-
strategien aufzeigt.

Praxisbeispiele fiir die Anwendung von Hypno-
analyse

Uberwindung von Prisentationsangst

Ein Coachee Uberwand durch gezielte Hypno-
analyse seine tiefsitzende Angst vor offentli-
chen Auftritten, die aus einer schulischen De-
mutigung herruhrte.

Verbesserung der Selbstakzeptanz

Durch das Aufarbeiten familidrer Pragungen
konnte eine Coachee ihren starken Perfektio-
nismus und die damit verbundene Selbstkritik
mildern und zu einer gesinderen Selbstwahr-
nehmung finden.

Informationen zur Hypnoanalyse ﬂ-



Wann kann die Hypnoanalyse angewendet
werden?

Die Hypnoanalyse ist besonders wirksam in
Fallen, in denen Coachees tiefe personliche
Einsichten suchen oder wenn traditionelle The-
rapien und Coaching-Methoden nicht die ge-
wunschten Ergebnisse liefern:

Persistierende emotionale Blockaden: Ideal
fur Personen, die wiederkehrende Heraus-
forderungen in ihrem emotionalen oder
personlichen Leben erleben, wie zyklische
Beziehungsprobleme oder berufliche Stag-
nation.

Tief verwurzelte emotionale Muster: Geeig-
net fur Coachees, die Schwierigkeiten ha-
ben, aus langanhaltenden emotionalen Zu-
standen wie chronischer Angst, Trauer oder
Wut herauszukommen.

Rahmenbedingungen

Wann solite die Hypnoanalyse angewendet
werden?

Die Hypnoanalyse sollte gezielt eingesetzt wer-
den, wenn andere Methoden keine ausreichen-
de Klarung oder Verbesserung gebracht haben:

Bereitschaft zur Selbstreflexion: Wenn der
Coachee offen fur die Exploration unbe-
wusster Prozesse ist und ein tieferes Ver-
standnis seiner psychischen Dynamik an-
strebt.

Komplexe Probleme: Bei Problemen, die
auf oberflachlicher Ebene nicht vollstandig
erklarbar oder 16sbar sind, bietet die Hypno-
analyse eine Moglichkeit, tiefere Ursachen
zu erkennen und zu behandeln.




Wann sollte die Hypnoanalyse nicht ange-
wendet werden?

Es gibt bestimmte Bedingungen und Umstan-
de, unter denen die Hypnoanalyse nicht emp-
fohlen wird:

+ Akute psychische Stérungen: Bei Personen
mit schweren psychischen Stérungen wie
akuten psychotischen Episoden oder schwe-
ren depressiven Zustanden.

* Fehlende Stabilitat: Wenn der Coachee in
einer akuten Lebenskrise steckt oder emo-
tionale Instabilitat aufweist, die ihn anfallig
fur weitere psychische Belastungen macht.

Haufige Fehler

Beim Einsatz der Hypnoanalyse im Coaching
konnen einige Fehler auftreten, die ihre Wirk-
samkeit beeintrachtigen:

« Zu schnelles Vordringen: Zu tiefes oder zu
schnelles Eintauchen in schmerzhafte oder
komplexe Themen ohne angemessene Vor-
bereitung und Stabilisierung des Coachees.

+ Fehlinterpretationen: Missverstandnisse oder
fehlerhafte Interpretationen der durch die
Hypnoanalyse gewonnenen Einsichten, die
zu falschen Schlissen oder Handlungen fuh-
ren kdnnen.

Ethik in der Hypnoanalyse:

Die ethischen Richtlinien dienen dazu, die Si-
cherheit und das Wohl des Coachees zu ge-
wahrleisten:

« Einwilligung nach Aufklarung: Es ist essenzi-
ell, dass Coachees vollstandig Uber die mog-
lichen Risiken und den Prozess der Hypno-
analyse aufgeklart werden.

« Vertraulichkeit und Datenschutz: Die Ein-
haltung strengster Vertraulichkeitsregeln
schitzt die Integritat des therapeutischen
Prozesses und die Privatsphare des Coa-
chees.

+ Professionelle Grenzen: Die Aufrechterhal-
tung klarer professioneller Grenzen sichert
eine ethische Praxis und verhindert das
Entstehen von Abhangigkeiten oder unethi-
schen Beziehungen.

Rahmenbedingungen



Anleitung Hypnoanalyse

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Stelle sicher, dass der Raum ruhig, komforta-
bel und frei von Unterbrechungen ist. Die Tem-
peratur sollte angenehm sein, und der Raum
kann leicht abgedunkelt werden, um eine ent-
spannte Atmosphare zu schaffen. Bereite alle
notwendigen Materialien vor, wie Stuhle oder
Liegen, Notizmaterial fur den Coach und ent-
spannende Hintergrundmusik, falls gewunscht.

Schritt 2: Erstgesprach fuhren

Beginne mit einem offenen Gesprach, um den
aktuellen Zustand des Coachees zu verstehen
und spezifische Ziele fur die Sitzung zu setzen.

Klare eventuelle Bedenken und beantworte
Fragen zur Hypnoanalyse. Stelle sicher, dass
der Coachee vollstandig informiert und einver-
standen ist, bevor du fortfahrst.

Durchfiihrung

Schritt 3: Induktion

Leite den Coachee an, eine bequeme Position
einzunehmen, die Augen zu schlie3en und sich
auf seine Atmung zu konzentrieren. Verwende
eine Induktionstechnik deiner Wahl, wie pro-
gressive Muskelentspannung oder eine visuel-
le Vorstellung, um den Coachee in einen tiefen
Entspannungszustand zu fuhren.

Schritt 4: Vertiefung der Hypnose

Nutze Techniken wie das Zahlen rackwarts oder
das Visualisieren eines Abstiegs in eine tiefere
Ebene der Entspannung, um die Hypnose zu
vertiefen.

m Anleitung Hypnoanalyse

Schritt 5: Arbeit mit freier Assoziation

Instruiere den Coachee, frei zu sprechen oder
auf bestimmte, offene Fragen zu antworten,
was ihm durch den Kopf geht. Dies kann die
Form von Gedanken, Bildern, Erinnerungen
oder korperlichen Empfindungen annehmen.
Hoére aktiv zu und notiere wichtige Punkte fur
die spatere Analyse.

Schritt 6: Bearbeitung und Intervention

Nutze die Informationen, die wahrend der frei-
en Assoziation gesammelt wurden, um spezifi-
sche Interventionen durchzuftihren. Dies kann
das Umstrukturieren von Gedanken, das An-
bieten von neuen Perspektiven oder das Ver-
starken positiver Einsichten und Gefuhle be-
inhalten.

Schritt 7: Riickfuhrung aus der Hypnose

Leite den Coachee sanft zurtck zur vollen Wach-
heit, indem du von eins bis funf zahlst, wobei
jeder Zahlvorgang das zunehmende Erwachen
und die Ruckkehr des Energiegeflihls bedeutet.
Ermuntere den Coachee, sich zu strecken und
sich kdrperlich zu reorientieren.

Schritt 8: Reflektion und Feedback

FUhre ein Nachgesprach, in dem der Coachee
seine Erlebnisse und Gefuhle wahrend der Sit-
zung teilen kann. Diskutiere Erkenntnisse und
wie diese in kunftige Handlungen oder Verhal-
tensanderungen umgesetzt werden koénnen.
Vereinbare gegebenenfalls Folgetermine und
bespreche Strategien zur weiteren Unterstut-
zung.



Schritt 5: Arbeit mit freier Assoziation

Schritt 1: Umgebung vorbereiten

Schritt 2: Erstgesprach fuhren

Schritt 4: Vertiefung der Hypnose | Schritt 8: Reflektion und Feedback
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Vorbereitung auf emotionale Reaktionen

Schritt 1: Vorbereitung

Informiere den Coachee: Vor Beginn der Sit-
zung solltest du den Coachee daruber aufkla-
ren, dass wahrend der Hypnoanalyse emo-
tionale Reaktionen auftreten kénnen. Erklare,
dass dies normal und oft ein Teil des Heilungs-
prozesses ist.

Sicherheitsgefuhl schaffen: Stelle sicher, dass
der Coachee sich sicher und unterstutzt fuhlt.
Eine vertrauensvolle Beziehung ist entschei-
dend, um ihm zu helfen, sich emotional zu 6ff-
nen.

m Umgang mit emotionalen Reaktionen

Erkennung emotionaler Reaktionen

Schritt 2: Beobachtung

Achten auf Anzeichen: Sei wahrend der Hyp-
nosesitzung aufmerksam auf verbale und non-
verbale Anzeichen emotionaler Reaktionen,
wie Veranderungen in der Stimme, plétzliches
Schweigen, kdrperliches Zucken oder Tranen.

Sensibilitat zeigen: Zeige Empathie und Ver-
standnis, wenn Anzeichen von Unbehagen auf-
treten, und sei bereit, die Technik anzupassen
oder die Sitzung bei Bedarf zu pausieren.



Reaktion auf emotionale Ausbriiche

Schritt 3: Intervention

Beruhigung anbieten: Wenn ein Coachee emo-
tionale Schwierigkeiten erfahrt, biete beruhi-
gende Worte und Atemtechniken an, um ihn zu
stabilisieren. Wiederhole beruhigende Sugges-
tionen, die ihm helfen, sich sicher und kontrol-
liert zu fuhlen.

Pausieren wenn ndétig: Wenn die emotionale
Reaktion Uberwaltigend ist, zdgere nicht, die
Hypnosesitzung vorubergehend zu unterbre-
chen. Gib dem Coachee Zeit, seine Emotionen
zu verstehen und zu regulieren.

Bearbeitung der Emotionen

Schritt 4: Bearbeitung

Emotionen validieren: Bestatige die Erfahrun-
gen des Coachees als gultig und wichtig. Dies
kann ihm helfen, sich verstanden und weniger
isoliert mit seinen Gefuhlen zu fuhlen.

Reflexion anleiten: Unterstlitze den Coachee
dabei, die erlebten Emotionen zu reflektieren
und deren Ursprunge zu verstehen. Dies kann
tiefere Einsichten in seine persoénlichen The-
men und Herausforderungen bieten.

Nachsorge

Schritt 5: Nachsorge

Stabilisierung: Nach einer intensiven emotiona-
len Reaktion ist es wichtig, sicherzustellen, dass
der Coachee sich vor dem Verlassen des Rau-
mes stabil fuhlt. Biete weitere Entspannungs-
techniken an, um ihm zu helfen, sich zu beru-
higen.

Weiterfuhrende Unterstutzung planen: Dis-
kutiere Moglichkeiten fur weiterfiUhrende Un-
terstitzung, wie weitere Sitzungen oder Ak-
tivitaten, die ihm helfen kdnnen, mit seinen
Emotionen umzugehen. Empfehle bei Bedarf
auch andere professionelle Hilfe.

Zusammenfassung

Der professionelle und empathische Umgang
mit emotionalen Reaktionen in der Hypnoana-
lyse ist entscheidend fur die Sicherheit und Ef-
fektivitat des therapeutischen Prozesses. Durch
eine sorgfaltige Vorbereitung, angemessene
Reaktionen auf emotionale Ausbrtche und
eine nachsorgende Betreuung konnen Coa-
ches ihren Coachees helfen, bedeutungsvolle
Fortschritte in ihrer persdnlichen Entwicklung
zu machen.

Umgang mit emotionalen Reaktionen



Was ist auflésende Hypnose?

Definition

Die auflosende Hypnose ist eine spezialisierte
Form der hypnotischen Therapie, die sich dar-
auf konzentriert, tief liegende emotionale Blo-
ckaden und psychische Konflikte aufzulésen,
die das Wohlbefinden und die Leistungsfahig-
keit eines Individuums beeintrachtigen kénnen.
Sie nutzt die hypnotische Trance, um Zugang
zum Unbewussten zu erlangen und verborge-
ne emotionale Themen zu bearbeiten, die oft
der bewussten Verarbeitung entzogen sind.

Unterscheidungsmerkmale

Im Vergleich zu anderen Hypnosetechniken
zeichnet sich die auflésende Hypnose durch
ihren Fokus auf die tiefgehende emotionale
Arbeit und das Aufdecken sowie Auflosen in-
nerpsychischer Konflikte aus. Sie geht Uber die
reine Suggestion hinaus und arbeitet intensiv
mit den unbewussten Wurzeln von Problemen,
was sie zu einer effektiven Methode in der the-
rapeutischen und beratenden Praxis macht.

Zielgerichtete Wirkung

Die auflésende Hypnose wird eingesetzt, um
spezifische psychologische Herausforderungen
anzugehen, wie Angstzustande, Phobien, Trau-
mafolgestorungen und wiederkehrende nega-
tive Verhaltensmuster. Durch die Arbeit direkt
am Ursprung des Problems ermdoglicht sie oft
tiefgreifende und dauerhafte Veranderungen,
die mit herkdmmlichen Methoden schwer zu
erreichen sind.

m Auflédsende Hypnose

Die Methode eignet sich besonders fur Per-
sonen, die sich einer intensiven Selbstrefle-
xion und Veranderung stellen wollen und
bietet eine tiefere Ebene der emotionalen
Heilung, die fir nachhaltige persénliche
Entwicklung unerlasslich ist.
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Hauptziele

Die auflésende Hypnose zielt darauf ab, das
emotionale Wohlbefinden zu verbessern, in-
dem sie tief verwurzelte Traumata und nega-
tive Verhaltensmuster auflost. Diese Methode
ermoglicht es Coachees, einschrankende Glau-
benssatze und emotionale Blockaden zu uber-
winden, die ihre persoénliche und berufliche
Entwicklung behindern konnen. Zu den prima-
ren Zielen gehort:

+ Verbesserung des emotionalen Wohlbefin-
dens: Durch das Ldésen von emotionalen
Blockaden und die Aufarbeitung unbewuss-
ter Konflikte hilft die auflésende Hypnose,
das allgemeine Stressniveau zu reduzieren
und die Lebensqualitat zu steigern.

Zielsetzung der aufldsenden Hypnose

Auflésung von Traumata: Gezielte Techni-
ken ermoglichen es, vergangene traumati-
sche Erfahrungen zu bearbeiten und deren
langfristige psychische Auswirkungen zu
mindern.

Verhaltensanderungen: Indem die zugrun-
deliegenden Ursachen unerwinschter Ver-
haltensweisen adressiert werden, fordert
die Methode dauerhafte Verhaltensande-
rungen und hilft Coachees, neue, gesindere
Gewohnheiten zu entwickeln.



Langfristige Effekte

Die aufldsende Hypnose strebt nachhaltige Ver-
anderungen an, die weit Uber die Beendigung
der Sitzungen hinausgehen. Durch die tiefe
emotionale und psychologische Arbeit werden
die Grundlagen fur dauerhafte Verbesserun-
gen in verschiedenen Lebensbereichen gelegt,
von zwischenmenschlichen Beziehungen bis
hin zur beruflichen Leistungsfahigkeit.

Indikationen

Die aufldsende Hypnose ist besonders wirksam
bei einer Vielzahl von emotionalen und psycho-
logischen Herausforderungen:

1. Angste und Phobien: Effektiv bei der Be-
handlung spezifischer Phobien sowie allge-
meiner Angstzustande, indem die tieferen
Angste, die diese Zustdnde antreiben, auf-
geldst werden.

2. Psychosomatische Storungen: Kann helfen,
die psychischen Ursachen koérperlicher Sym-
ptome zu adressieren und somit zur Symp-
tomlinderung beitragen.

3. Verhaltensprobleme: Unterstutzt die Aufl6-
sung von Verhaltensmustern wie Suchtver-
halten, Selbstsabotage oder Aggression.

Integration in Coaching

Die auflosende Hypnose lasst sich nahtlos in
bestehende Coaching- und Therapieprogram-
me integrieren und bietet eine wertvolle Ergan-
zung zu traditionelleren Behandlungsmetho-
den:

+ Komplementare Behandlung: Sie kann zu-
sammen mit anderen therapeutischen An-
satzen wie der kognitiven Verhaltensthera-
pie oder der systemischen Beratung genutzt
werden, um deren Wirksamkeit zu erh6hen.

« Teil eines ganzheitlichen Ansatzes: In um-
fassenden Behandlungsplanen kann die
auflosende Hypnose dazu beitragen, die
Selbstwahrnehmung und -regulierung des
Coachees zu verbessern, was zu einer um-
fassenden psychischen Stabilitat und gestei-
gerten Lebenszufriedenheit fuhrt.

Zielsetzung der aufldsenden Hypnose



Wann kann die auflésende Hypnose ange-
wendet werden?

Auflésende Hypnose ist besonders geeignet fur

Coaching-Szenarien, in denen tiefe personliche

Veranderungen erwunscht sind:

Emotionale Herausforderungen: Bei der Be-
wéltigung von Angsten, Stress oder Trauma-
ta.

Verhaltensanderungen: Unterstitzt das
Uberwinden von Rauchverhalten, ungesun-
den Essgewohnheiten oder Prokrastination.

Personliche und berufliche Entwicklung:
Fordert das Selbstbewusstsein und hilft bei
der Erreichung von Karrierezielen.

Wann sollte die Hypnose angewendet wer-
den?

Die Anwendung der auflésenden Hypnose soll-
te sorgfaltig abgewogen werden, um ihre Wirk-
samkeit zu maximieren:

Bereitschaft des Coachees: Wenn der Coa-
chee offen fur Selbstreflexion ist und einen
Wunsch nach Veranderung zeigt.

Geeigneter Kontext: In einem unterstutzen-
den und vertrauensvollen Coaching-Ver-
haltnis, wenn andere Ansatze nicht die ge-
wunschten Fortschritte gebracht haben.

Rahmenbedingungen

Wann sollte die Hypnose nicht angewendet
werden?

Es gibt bestimmte Umstande, unter denen die
auflosende Hypnose nicht angebracht oder so-
gar kontraindiziert ist:

* Schwere psychische Erkrankungen: Bei Coa-
chees mit schweren psychischen Stérungen,
insbesondere wenn diese nicht parallel me-
dizinisch betreut werden.

« Fehlende Einwilligung: Wenn der Coachee
nicht vollstandig Uber den Prozess infor-
miert ist oder seine Zustimmung nicht ex-
plizit gegeben hat.

Haufige Fehler

Auch im Coaching kdnnen bei der Anwendung
der aufldsenden Hypnose Fehler auftreten:

« Unvollstandige Aufklarung: Nicht ausrei-
chende Information des Coachees uber
mogliche emotionale Tiefe und Reaktionen
wahrend der Sitzung.

« Uberforderung: Zu intensive Vorgehenswei-
se ohne angemessene emotionale Unter-
stutzung, was zu Widerstand oder Ruckzug
fuhren kann.



Ethik ist ein grundlegender Aspekt in der
Anwendung der auflésenden Hypnose im
Coaching:

* Einwilligung nach grundlicher Aufklarung:
Der Coachee muss alle Aspekte der bevor-
stehenden Hypnose verstehen und zustim-
men.

+ Vertraulichkeit und Datenschutz: Sicherstel-
len, dass alle wahrend der Sitzungen erhal-
tenen Informationen streng vertraulich be-
handelt werden.

* Professionelle Grenzen wahren: Klare Ab-
grenzung der professionellen Rolle des Coa-
ches, um Missbrauch der Beziehung zu ver-
meiden.

Rahmenbedingungen



Persénliche Entwicklung und Selbstwachs-
tum

Die auflésende Hypnose unterstutzt Coachees
dabei, ihr volles Potenzial zu entfalten, indem
sie innere Blockaden und einschrankende
Glaubenssatze adressiert. Dies ist besonders
wertvoll in Bereichen wie:

Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl star-
ken

Hilfe bei der Uberwindung von Selbstzweifeln
und der Forderung eines positiveren Selbstbil-
des.

Uberwindung von Prokrastination

Auflésen innerer Widerstande, die zur Verzoge-
rung oder Vermeidung von Aufgaben fuhren.

Anwendungsgebiete

Management von Stress und Angstzustédnden

Stressreduktion

Techniken der aufldsenden Hypnose konnen
genutzt werden, um Stressoren aufzudecken
und effektive Bewaltigungsstrategien zu entwi-
ckeln.

Angstbewaltigung

Behandlung spezifischer Angste wie Auftritts-
angst oder allgemeinerer Angststorungen
durch das Bearbeiten und Neurahmen der zu-
grundeliegenden Ursachen.



Karriere und berufliche Entwicklung

Leistungssteigerung

Identifikation und Aufldsung von Blockaden,
die berufliches Wachstum hemmen, und Star-
kung der Motivation und des Engagements.

Veranderungsmanagement

Untersttzung bei beruflichen Ubergangen und
der Anpassung an neue Rollen oder Arbeitsum-
gebungen.

Beziehung und zwischenmenschliche Fahigkei-
ten

Verbesserung der Kommunikationsfahig-
keiten

Lésung von Kommunikationsbarrieren und
Forderung einer offeneren und effektiveren
Kommunikation.

Konfliktlésung

Einsatz auflésender Hypnose zur Bearbeitung
und Loésung tieferliegender zwischenmensch-
licher Konflikte.

Anwendungsbeispiele

Ein typisches Anwendungsbeispiel fur die auf-
|6sende Hypnose ware ein Fall, in dem eine Per-
son unter wiederkehrenden Angstzustanden
leidet, die auf ein nicht verarbeitetes traumati-
sches Erlebnis zurtckzufuhren sind. Die auflo-
sende Hypnose konnte eingesetzt werden, um
dieses Erlebnis im geschutzten Rahmen wieder
zuganglich zu machen, die damit verbundenen
Emotionen zu bearbeiten und schliel3lich die
Angstsymptomatik zu lindern.

Ein weiteres Beispiel konnte ein Coachee
sein, der trotz vielfaltiger Bemuhungen Schwie-
rigkeiten hat, seine Karriereziele zu erreichen.
Durch die Anwendung der auflésenden Hyp-
nose konnte entdeckt werden, dass unbewus-
ste Selbstsabotage aufgrund tieferliegender
Selbstwertprobleme vorliegt. Die Arbeit in der
Hypnose wirde dann auf das Auflosen dieser
Selbstwertprobleme und das Starken eines po-
sitiveren Selbstbildes abzielen.

Diese EinfUhrung soll die Grundlage fur ein tie-
feres Verstandnis der auflésenden Hypnose
schaffen und ihre Anwendung im Coaching-
Kontext verdeutlichen. Sie bietet Coaches und
Therapeuten einen wirksamen Ansatz zur Lo-
sung tief verwurzelter psychischer Probleme,
die das Leben ihrer Klienten beeintrachtigen.

Anwendungsgebiete



Induktionstechniken

Die erfolgreiche Anwendung der auflésenden
Hypnose beginnt mit der effektiven Induktion
eines tiefen Trancezustands. Dies erfordert
spezielle Techniken, die darauf ausgerichtet
sind, den Coachee in eine entspannte und emp-
fangliche Verfassung zu versetzen.

Progressive Muskelentspannung

Durch das systematische Anspannen und Ent-
spannen verschiedener Muskelgruppen wird
der Coachee in einen Zustand tiefer korperli-
cher Entspannung gefthrt.

Atemtechniken

Langsames und tiefes Atmen hilft, den Geist zu
beruhigen und den Fokus nach innen zu rich-
ten, was eine wesentliche Voraussetzung fur
den Eintritt in die Hypnose ist.

Visualisierungstechniken

Das Visualisieren beruhigender Bilder oder das
geistige Hinabsteigen auf einer Treppe in einen
entspannten Raum kdnnen helfen, den Trance-
zustand zu vertiefen.

Bearbeitungstechniken

Einmal in der Trance, verwendet die auflésende
Hypnose spezifische Techniken zur Aufdeckung
und Bearbeitung unterbewusster Konflikte.

106 Techniken

Freie Assoziation

Unter Anleitung des Coaches spricht der Coa-
chee frei Uber Gedanken und Gefuhle, die ihm
in den Sinn kommen, was Hinweise auf unter-
bewusste Konflikte geben kann.

Regressionstechniken

Diese Techniken fuhren den Coachee zuruck
zu friheren Lebensphasen, die moglicherweise
die Wurzel gegenwartiger psychologischer Pro-
bleme darstellen.

Reframing

Durch das Umdeuten und Neurahmen nega-
tiver Erfahrungen kdnnen neue, positive Pers-
pektiven entwickelt werden, die zur Auflésung
von Konflikten und zur Forderung des emotio-
nalen Wohlbefindens beitragen.

Anker setzen

Positive Emotionen oder Zustande werden
wahrend der Hypnose ,verankert”, sodass der
Coachee spater leichter auf diese Ressourcen
zugreifen kann.



Diese Techniken ermaglichen eine tiefe und
umfassende Bearbeitung emotionaler und
psychischer Themen, die weit Gber die Ober-
flache hinausgehen. Durch die Anwendung
dieser Methoden koénnen Coaches ihren
Klienten helfen, Einsicht in ihre inneren
Konflikte zu gewinnen und dauerhafte Ver-
anderungen in ihrem emotionalen Leben zu
erzielen.

Techniken



Anleitung zur auflosenden Hypnose

Vorbereitung der Sitzung

Schritt 1: Rahmenbedingungen klaren

Raum vorbereiten: Sorge fur eine ruhige, sto-
rungsfreie Umgebung, die Entspannung for-
dert. Eine angenehme Raumtemperatur und
gedampftes Licht kdnnen hilfreich sein.

Ziele festlegen:

Vor Beginn der Sitzung solltest du mit dem Coa-
chee dessen Ziele und Erwartungen kldren. Die-
se Ziele sollten spezifisch, messbar, erreichbar,
relevant und zeitlich definiert sein (SMART).

Schritt 2: Einverstandnis und Aufklarung

Stelle sicher, dass der Coachee eine klare Vor-
stellung davon hat, was die Sitzung beinhaltet
und welche Techniken angewendet werden.
Erklare die Vorteile und moglichen emotiona-
len Reaktionen. Hol dir eine mundliche oder
schriftliche Zustimmung, bevor du fortfahrst.

Durchfiihrung der Sitzung

Schritt 3: Induktion

Beginne mit Entspannungstechniken, wie tie-
fer Atmung oder progressiver Muskelentspan-
nung, um den Coachee in einen entspannten
Zustand zu versetzen.

Anleitung zur auflésenden Hypnose

Schritt 4: Vertiefung der Trance

Fihre den Coachee durch Techniken wie das
Visualisieren einer Treppe, die in einen siche-
ren, ruhigen Ort hinabfuhrt, um die Trance zu
vertiefen.

Schritt 5: Arbeit an den Zielen

Leite den Coachee an, durch freie Assoziation
oder geflhrte Visualisierungen die zugrunde-
liegenden Ursachen seiner Herausforderungen
zu erkunden.

Nutze spezifische Techniken der auflésenden
Hypnose, um Blockaden zu identifizieren und
aufzulésen.

Umgang mit Herausforderungen

Schritt 6: Beobachten und Anpassen

Achte auf Anzeichen von Unbehagen oder Wi-
derstand. Passe die Techniken flexibel an, um
dem Coachee zu helfen, sich sicher und unter-
stdtzt zu fuhlen. Bei starken emotionalen Reak-
tionen, leite Techniken zur emotionalen Regula-
tion an, wie tiefes Atmen oder das Visualisieren
eines beruhigenden Bildes.



Abschluss der Sitzung

Schritt 7: Ruckfuhrung

Bringe den Coachee sanft zurlck in den nor-
malen Bewusstseinszustand, indem du bis funf
zahlst und ihn ermunterst, sich bei jeder Zahl
wacher und erfrischter zu fuhlen.

Schritt 8: Nachbesprechung

FUhre ein Gesprach Uber die Erfahrungen wah-
rend der Sitzung. Bespreche, was der Coachee
erlebt hat und wie er die Erkenntnisse zur Ver-
besserung seiner Situation nutzen kann.

Vereinbare gegebenenfalls weitere Termine,
um den Fortschritt zu unterstatzen.

Anleitung zur auflésenden Hypnose



Identifikation von Herausforderun

Ein wesentlicher Bestandteil der erfolgreichen
Hypnosepraxis ist das Erkennen potenzieller
Probleme und Herausforderungen fruhzeitig
im Prozess. Dies erfordert eine aufmerksame
Beobachtung und Analyse des Verhaltens und
der Reaktionen des Coachees. Folgende Her-
ausforderungen sind haufig:

Widerstand gegen Hypnose

Nicht selten zeigen Coachees aufgrund von
Angst, Misstrauen oder Skepsis Widerstand
gegen den Trancezustand. Solcher Widerstand
kann auf verschiedene Angste, Missverstand-
nisse Uber Hypnose oder negative frihere Er-
fahrungen zuruckzufihren sein. Unadressiert
kann dies die Effektivitat der Hypnose erheb-
lich mindern.

Emotionale Reaktionen

Die Reaktionen auf tiefe Entspannung oder spe-
zifische Suggestionen kdénnen stark variieren.
Einige Coachees kdnnen mit intensiven emo-
tionalen oder sogar physischen Reaktionen
antworten, die von Tranen bis zu korperlichem
Unwohlsein reichen konnen. Diese Reaktionen
sind oft Ausdruck tiefliegender emotionaler
Themen oder unbewusster Konflikte.

Unzureichende Trancetiefe

Manche Coachees haben Schwierigkeiten, ei-
nen ausreichend tiefen Trancezustand zu er-
reichen, was notwendig ist, um therapeutische
Arbeit effektiv durchzufuhren. Dies kann auf
eine innere Abwehrhaltung, Konzentrations-
schwierigkeiten oder unzureichende Entspan-
nungsfahigkeit zurtckgefuhrt werden.

Identifikation von Herausforderungen

Friiherkennungsstrategien

Um diese Herausforderungen effektiv zu mana-
gen, ist es entscheidend, sie friihzeitig zu erken-
nen und angemessen zu reagieren:

« Beobachtung nonverbaler Signale: Achte
sorgfaltig auf nonverbale Hinweise wie Kor-
perhaltung, Gesichtsausdruck und Augen-
bewegungen, die Anzeichen von Unbeha-
gen oder Widerstand sein kdnnen.

« Aktives Zuhoren und Check-ins: Fuhre
wahrend der Sitzung regelmallige verbale
Check-ins durch, um zu verstehen, wie der
Coachee die Hypnose erlebt. Fragen wie
.Wie fuhlst du dich gerade?” oder ,Was geht
dir durch den Kopf?” kdnnen wertvolle Ein-
blicke in das Befinden des Coachees bieten.

* Anpassung der Hypnosetiefe: Wenn Anzei-
chen von Unbehagen oder Ablenkung fest-
gestellt werden, kann es hilfreich sein, die
Tiefe der Hypnose entsprechend anzupas-
sen. Das kann bedeuten, die Sitzung weni-
ger tief zu gestalten oder den Coachee sanf-
ter in den Trancezustand zu fuhren.



Identifikation von Herausforderungen



Strategien zur Problemlosung

Analyse der Situation

Tiefgehende Befragung: Beginne damit, den
Coachee zu befragen, um die Wurzeln sei-
nes Widerstands oder seiner Reaktionen
zu verstehen. Fragen konnten umfassen:
.Kannst du beschreiben, was du gerade
fuhlst?”, ,Gibt es spezifische Gedanken, die
dich gerade beschaftigen?”, oder ,Hast du
fruhere Erfahrungen mit Hypnose gemacht,
die dich beeinflussen kénnten?”

Reflexion der Vorerfahrungen: Berucksichti-
ge alle friheren Erfahrungen des Coachees
mit Hypnose oder ahnlichen therapeuti-
schen Interventionen, die seine aktuellen
Reaktionen beeinflussen kénnten.

Anpassung der Techniken

Individuelle Anpassung: Passe die Hypno-
setechniken an die spezifischen BedUrfnis-
se und Reaktionen des Coachees an. Dies
konnte beinhalten, die Induktion langsamer
zu gestalten, die Art der Suggestionen zu an-
dern oder alternative Entspannungstechni-
ken einzusetzen.

Einsatz von Entspannungstechniken: Wenn
ein Coachee Angst oder starken Widerstand
zeigt, integriere beruhigende Elemente wie
tiefes Atmen, gefUhrte Visualisierungen
oder sanfte Hintergrundmusik, um eine be-
ruhigende Atmosphare zu schaffen.

Strategien zur Problemlésung

Umgang mit emotionalen Reaktionen

Emotionale Unterstutzung bieten: Gib Raum
fir emotionale AuRerungen und validie-
re die Gefuhle des Coachees als normalen
Teil des Prozesses. Dies kann helfen, das
Vertrauen zu starken und den Coachee zu
ermutigen, sich weiterhin auf die Hypnose
einzulassen.

Techniken zur emotionalen Stabilisierung

leite den Coachee an, Techniken zur Selbst-
beruhigung zu verwenden, wie das Fest-
halten an einem ,sicheren Ort” in seiner
Vorstellung oder die Verwendung von Atem-
techniken zur Regulierung der Gefuhle.

Evaluation und Feedback

Regelmaliges Feedback einholen: Frage
den Coachee nach jeder Sitzung nach sei-
nem Befinden und seinen Eindrucken. Dies
hilft, die Methodik kontinuierlich zu verbes-
sern und auf die sich andernden Bedurfnis-
se des Coachees zu reagieren.

Anpassung basierend auf Feedback: Nutze
das Feedback des Coachees, um die Hyp-
nosestrategien weiter zu verbessern. Dies
stellt sicher, dass die Hypnose stets auf die
aktuelle psychologische Verfassung und die
Bedurfnisse des Coachees abgestimmt ist.
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VORLAGE DOKUMENTATION

Diese Vorlage dient dir zur Nachbereitung.

Name

Datum

Thema

Welche Strategie habe
ich verwendet

Welches Ergebnis habe
ich erzielt

Was mache ich beim
nachsten mal anders

Welches Feedback habe
ich erhalten

Was ist meine Erkenntnis

Was wird dadurch
maoglich

Strategien zur Problemlésung
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