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Positive Psychologie
¢ Tiefenentspannong

ein anderer Weg

*  bei Erschpfong, Stress + Oberlastong
* bei chronischen Schmerzen

 bei Schafstérongen
*  bei Sorgen, Angsten + Gribeln

«<Dv kennst die [ Gsong.
Do weisst es nor noch nicht.»

Milton Erickson



Der andere (Meg

Tiefenentspannung mit Hypnose - gackere ich dann wie ein Huhn?

Als ich damals Hypnose kennenlernte, hatte ich folgende Vorannahmen:

* Ich muss die Kontrolle abgeben, bin ausgeliefert.

* Ich bekomme nichts mit und kann mich spater an nichts erinnern.

* Es wird von Aussen etwas suggeriert und mein Inneres setzt das dann
unwillentlich um.

Ganz ehrlich - das hat mich reichlich beunruhigt. Und mit diesen
Annahmen zurecht. Doch dann lernte ich, was Hypnose ist.

Hypnose ist einfach nur ein moglicher Weg, um in einen ausserst
entspannten Zustand zu gelangen. Im Gesprach konnen in diesem
Zustand dann Losungen leicht und frei erkundet werden. Das fand ich
dann wiederum fast schon banal - und wenig magisch.

Bis ich die Wirkung selbst erlebte...

Das sagen Hypnose-Studien

Umgang mit Umgang mit Umgang mit Umgang mit

Schmerzen: Migrane: Schlafstorungen: Angsten:
bei 63% 63% weniger 0 bei bei 63%

verbessert Migrane-Tage 90/overbessert verbessert

Quellen: Mehr Informationen zu den Quellen stehen auf meiner Website

So wirkt Hypnose - Veranderung ganz leicht

Die Veranderung erfolgt in so genannten Trancezustanden. Als Trance
wird ein veranderter Bewusstseinszustand bezeichnet, welcher einfach
als eine tiefe und angenehme Entspannung erlebt wird. Dein Zugang zum
Unterbewusstsein ist erleichtert, deine Vorstellungskraft erhoht, deine
Aufmerksamkeit auf innere Prozesse fokussiert und du bist fahig,
intensiv Geflihle zu erleben. Dadurch lassen sich auf leichte und intuitive
Weise relativ schnell positive Effekte erreichen. Stell dir das Coaching als
ein entspanntes Gesprach vor.

Die Losung kommt avs dir.



Positive Psychologie

Die Positive Psychologie ist ein Bereich der Psychologie, der sich auf die
Forderung des Wohlbefindens, der Starken und des personlichen
Wachstums konzentriert. Statt sich ausschliesslich auf die Behandlung von
Problemen und Krankheiten zu konzentrieren, zielt die Positive Psychologie
darauf ab, das Beste im Menschen zu fordern und die Lebensqualitat zu
verbessern.

Als Wegweiser zum Wohlbefinden dient uns genau dein Symptom. In der
Symptomatik unseres Korpers liegt die verborgene Sprache unerkannter
Bedurfnisse. Jedes Symptom birgt eine subtile Botschaft, die es zu
entschlisseln gilt. Als intelligente Korperhinweise erinnern sie uns daran,
unsere Bedurfnisse zu verstehen und zu erfillen.

JAuch Stirken starken schwicht Schwachen.”

Michael Tomoff

Wirkongsbereiche:

Umgang mit:
chronischen Schmerzen*, Migrane*
Schlafproblemen®

chronische Beschwerden (z.B. Magen- und
Darmbeschwerden®, Tinnitus*, Hautprobleme®)

Stress und Erschopfungszustanden
Uberlastung, Griibeln

emotional belastenden Situationen
Konflikten, innerer Unruhe, Anspannungen

Emotionsblockaden, Angsten, Sorgen

*nach arztlicher Abklarung bzw. begleitender arztlicher Behandlung



Mbochtest do mehr Gber die
VVerbindong von Positiver Psychologie
ond Tiefentspannong erfahren?

Ich freve mich von dir 2z horen!
Schon, dass es dich gibt.
Stephanie

,Die grosste Entdeckong meiner Generation ist
dass ein Mensch seine Zvkonft dndern kann,

indem er seine Einstellung dndert,”

William James
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