Leistungspaket

Für die Heilhypnose benötigen wir ungefähr vier bis fünf Stundeneinheiten. Sie müssen nur den Willen zur Tat – z.B. zur Rauchentwöhnung oder zum Abnehmen - mitbringen. 

Information: In der ersten Stunde erarbeiten wir einen Fragebogen - z.B. das Rauchverhalten bzw. Essgewohnheiten uvm. Dann überprüfe ich, ob Sie in eine Hypnose versetzt werden können. 90% der Bevölkerung kann hypnotisiert werden.

Die erste Ruhehypnose wird ausprobiert und Sie bekommen die erste CD mit nach Hause, damit sie lernen, sich zu entspannen. 
Die ersten drei Hypnosen sind passive Hypnosen, d.h. Sie entspannen sich und ich rede.

In der zweiten Stunde habe ich bereits für Sie eine maßgeschneiderte Hypnose ausgearbeitet. 

In der dritten Stunde kommt dann eine Schachtelhypnose auf Sie zu.

In der vierten Stunde gibt es eine Altersregression,- das bedeutet, wir gehen gemeinsam in ihre Vergangenheit, und versuchen Ihr Problem in der Vergangenheit zu lösen. 
Das ist die einzige aktive Hypnose, d.h. wir reden in Hypnose miteinander. In dieser Stunde bekommen Sie auch eine CD von ihrer maßgeschneiderten Hypnose, die Sie zuhause jederzeit anhören können.
Die Erfolgsquote liegt bei 90%!

Raucherentwöhnung

Ich helfe Ihnen bei der Raucherentwöhnung 

Sie lesen richtig!
Nehmen wir das Rauchen: Sie haben sich das Rauchen durch Selbsthypnose beigebracht! - Durch wirksame Suggestionen.
Vielleicht haben Sie als Jugendlicher zu rauchen begonnen. Erinnern Sie sich noch, wie sich Ihr Körper gegen die ersten Zigaretten wehrte? Und Sie fingen an mit Ihren Suggestionen.

“Rauchen schmeckt. Denn sonst würden es nicht so viele Menschen tun. Mir schmeckt es.”
“Rauchen wirkt männlich. Rauchen ist cool. Rauchen ist emanzipiert.”
Erinnern Sie sich? So in etwa lief es ab. Denn ohne Selbsthypnose hätten Sie sich nie zum Rauchen gekriegt. Weil, was wahr ist, brauchen Sie sich nicht zu suggerieren. Aber Rauchen basiert auf Illusionen, allerdings mit dem Nachteil, dass es zusätzlich körperlich abhängig machen kann. 
Und viele Jahre danach - heute als Raucher/in -  arbeiten Sie wieder mit Selbsthypnose. Nur mit anderen Suggestionen:
“Ich brauche jetzt unbedingt eine Zigarette!”
“Nach dem Essen gibt es nicht Schöneres als eine Zigarette.”
“Ich kann mich besser konzentrieren beim Rauchen.”
“In manchen Situationen fühle mich einfach besser, wenn ich rauche.”

Weil Suggestionen bei Menschen stark wirken, ist das Aufhören auch nicht so einfach. Mit enormen Willen schaffen es einige Menschen. - Von einem Tag auf den anderen. Das ist möglich.
Doch die meisten Menschen schaffen das nicht, und versuchen allmählich den Zigarettenkonsum zu reduzieren (was selten klappt) oder probieren, mit Nikotinersatztherapien vom Rauchen loszukommen. 

Raucherentwöhnung durch Hypnose
Bei der Raucherentwöhnung benötigen Sie selbst einen 51%igen Willen vom Rauchen aufzuhören.
Sie sollten bedenken, dass im Tabakrauch ca. 4000 Inhaltsstoffe enthalten sind, von denen eine Vielzahl eindeutig schädigende Wirkung besitzen, über 40 krebserzeugende Bestandteile  sind im Tabakrauch identifiziert worden. Schwermetalle, Kohlenmonoxid und Benzol aber auch Arsen sind nur einige dieser Inhaltsstoffe. 

Hypnoseähnliche Trance ermöglicht es, konsequent, schnell und ohne größere Probleme mit dem Rauchen aufzuhören. 
Trance bewirkt noch viel mehr, - denn um langfristig "Nichtraucher" zu werden, ist es auch wichtig, das Rauchen zu verstehen. Rauchen hat wie ´jede Sucht seine Be - Deutung und damit eine Botschaft für den Betroffenen. Aus den Symptomen des individuellen Raucherverhaltens lassen sich seelische Hintergründe erkennen, verstehen und deuten. 

Trance hilft vor allem dabei, die typischen Entzugserscheinungen nicht zu haben und steuert über das Unterbewusstsein den Weg ins Nichtraucherleben. 
Durch die Trance können jahrelange Gewohnheiten innerhalb weniger Minuten verändert werden.
Die meisten unerwünschten Nebenwirkungen der Raucherentwöhnung entstehen durch die Trance überhaupt nicht. Bei der Trance kommt es in der Regel auch zu keiner Gewichtszunahme nachdem mit dem Rauchen aufgehört wurde.

Aber Sie können es trotzdem schaffen. 
Sie brauchen aber wahrscheinlich eine auf Sie zugeschnittene Methode. Und die entwickle ich gerne mit Ihnen gemeinsam. 


Es gibt 10 gute Gründe (und mehr), warum sie mit dem Rauchen aufhören sollten:
1. Ihre Gesundheit 
In jeder Zigarette gibt es mindestens 40 giftige Stoffe, die beim Rauchen frei werden und der Krebs auslösen können. Die unmittelbaren Folgen des Rauchens sind unter anderem:
· Herzinfarkt 

· Schlaganfall 

· Bluthochdruck 

· Arteriosklerose 

· Krebserkrankungen 

· Atemwegserkrankungen, Raucherhusten 

· Stress 

· Schädigung der Schleimhäute 

· Alterung der Haut 

· Herabsetzung der Immunabwehr 

· Rauchen in der Schwangerschaft ist eine der häufigsten Ursachen für Fehlgeburten, Missbildungen und plötzlichen Kindstod. Rauchen in der Schwangerschaft begünstigt die spätere Entwicklung von Asthma beim Kind. Kinder rauchender Eltern haben ein erhöhtes Risiko, an Asthma zu erkranken. 
2. Gutes Aussehen 
Rauchen lässt Ihre Haut schneller altern, der ständige Sauerstoffmangel lässt Sie älter erscheinen.
3. Ihre Familie und Bekannten
Personen, die häufig Tabakrauch ausgesetzt sind (Passivrauch), haben ebenfalls ein erhöhtes Risiko für Lungenkrebs. Ihre Familie raucht mit. 
Ihre Kinder und Enkel möchten Sie auch in Zukunft noch gesund erleben.
4. Lebensfreude und Lebensqualität
Nichtraucher sind vitaler, voller Elan und Schwung.
5. Ihr Geld
Nichtraucher haben viel mehr Geld zur Verfügung. Durchschnittlich 1500 Euro gibt ein Raucher jährlich für Zigaretten aus, oft ist es sogar erheblich mehr. Diesen Betrag könnte man auch sinnvoll für eine schöne Anschaffung oder einen Urlaub einsetzen.
6. Ihr Wohlbefinden
Nichtraucher fühlen sich besser, freier, gesünder, vitaler.
7. Ihre persönliche Freiheit
Nichtraucher sind unabhängig und frei. Sie lassen sich nicht den Konsum giftiger und süchtig machender Stoffe vorschreiben
8. Ihr Job, Karriere, Arbeitsleben
Nichtraucher sind auf der Arbeit beliebter. Raucher werden immer unbeliebter - nicht nur in der USA und Italien!
9. Unangenehmer Geruch und Ihr persönlicher Geruchs- und Geschmackssinn
Tabakrauch in der Umgebungsluft ist eine Geruchsbelästigung und auch eine Beeinträchtigung, weil der Rauch die Schleimhäute reizt.  Jeder Nichtraucher wird Ihnen bestätigen, dass Raucher stinken! Der Rauch setzt sich in Ihre Kleidung und in Ihre Wohnungseinrichtung, in Gardinen und Teppiche. Und last but not least: Finden Sie Raucherküsse sexy?
10. Bessere Nerven ohne Gifte 

Nichtraucher sind nervenstärker. Sie haben sich unter Kontrolle. Sie brauchen kein Gift, um ihre Nerven künstlich zu beruhigen, auch nicht in Stresssituationen.

Essstörungen / Abnehmen

Zum Wohlfühlgewicht mit Selbsterfahrung und Hypnose

· Zusammenhang von Gefühlen und Essverhalten genauer kennen lernen      
· Grenzen spüren und setzen (Mithilfe von mehr sozialen Kompetenzen) 
· Stressreduktion      
· Die symbolische Bedeutung des Essens für sich klären und Alternativen entwickeln      
· Mehr Selbstakzeptanz der eigenen Person entwickeln 
· Besser für sich selbst sorgen      
· Wieder genießen lernen
Die wesentlichen Aspekte meiner Methode sind

„Keine verbotenen Lebensmittel!“
Im Rahmen des Programms gibt es keine verbotenen Lebensmittel, alle Lebensmittel sollen in einem gesunden Rahmen genossen werden können. Ziel ist es, zu einer gesunden und normalen Ernährungsweise zurück zu kehren, die sich an den eigenen Bedürfnissen orientiert und die langfristig eingehalten werden kann. Dadurch wird es zu einer dauerhaften Gewichtsreduktion kommen, die allerdings häufig weniger schnell, als radikale Fastenkuren zum Erfolg führen. 
Natürlich spielen die Aspekte Ernährung und Bewegung dennoch eine Rolle. 

„Psychische Veränderungen!“
Sie sollten sich darüber bewusst sein, dass auch langfristige oder größere psychische Veränderungen einhergehen müssen, die nicht immer schnell erreicht werden können. Dafür halten die erreichten Erfolge jedoch langfristig an und verstärken sich oft noch mit der Zeit.

„Aktive Teilnahme notwendig!“
Wichtig ist es, selbst erfahrene Dinge aktiv im Alltag umzusetzen! Nur so können Erfolge erreicht werden. Änderungen in der Lebensweise bedeuten immer einen erheblichen Energie- und Zeitaufwand. Deshalb sollten Sie diese Freiräume und Kapazitäten in Ihrem Leben dafür einrichten. 
Während der Therapiestunden  werden Sie auch immer wieder kleine „Umsetzungsübungen im Alltag“ bekommen. Wichtig sind vor allem die Selbsthypnoseübungen, die Sie zunächst mit Hilfe der CD, dann aber zunehmend auch alleine praktizieren können.

„Kursinhalte an das eigene Leben anpassen!“
Ich biete während der Sitzungen viele Themen an, die häufig mit Gewichtsproblemen in Zusammenhang stehen. Das bedeutet allerdings nicht, dass jedes dieser Themen auch auf Sie zutreffen muss, deshalb möchte ich Sie dazu ermutigen, selbst zu entscheiden, welche Lebensbereiche Sie verändern möchten - und welche nicht.

„Realistische Ziele setzen und erreichen!“
Wenn Sie für sich ein realistisch erreichbares Gewichtsziel setzen möchten, so sollten Sie darauf achten, dass Sie nicht mehr als 0,5 kg – 1kg pro Woche abnehmen, denn nur so kann dem „Jojo-Effekt“ vorgebeugt werden. Die erzielten Gewichtsveränderungen unterscheiden sich von Teilnehmerin zu Teilnehmerin. 

“Unterstützung der inneren Ressourcen durch Hypnose”
Im Verlauf der Hypnose wird es u.a. darum gehen, den Teil in ihrem Inneren, der Sie immer wieder zum Zuviel-Essen bringt, genauer kennen zu lernen, seine “positive” Absicht dahinter zu entschlüsseln und dann diese durch bessere Verhaltensweisen zu erreichen. 

Ich kann Ihnen helfen, die Ziele realistisch zu setzen und Sie zum Erfolg bringen.
Jede/r zweite Österreicher/in ist übergewichtig. Meist verbirgt sich hinter den Kilos eine weitere Bedeutung - vom Schutzpanzer bis zum Kummerspeck. 
Das Verständnis für die individuelle Problematik eröffnet Chancen und Möglichkeiten, dem eigenen Übergewicht auf den Grund zu gehen und in den Griff zu bekommen. 
Gewichtsprobleme können niemals im Körper gelöst werden, sondern immer nur im Bewusstsein. 
Diäten funktionieren nicht! Mit jeder Diät wird der Körper auf bessere Futterverwertung trainiert. Dadurch nimmt man meist nach einer Diät wieder zu; - man ist danach oft schwerer als zuvor.
Abnehmen mit hypnoseähnlicher Trance hat nichts mit einer Diät im herkömmlichen Sinn zu tun. Es ist eher eine "Mentaldiät".

Man schafft Dinge, die auf der bewussten Ebene oft ein Leben lang nicht bewältigt werden. Ohne viel Mühe und ohne Diät kann durch hypnoseähnliche Trance abgenommen werden, und vor allem das Idealgewicht bleibt erhalten.
Angst und Panikattacken

Angst und Panikattacken bewältigen durch Hypnose
Mehr als 15 Millionen Menschen leiden an Angst- und Panikattacken. Mit der richtigen Therapie sind jedoch auch hartnäckige Phobien heilbar.

„Angst“ ist eine Massenkrankheit. Ungefähr 10 Prozent der Bevölkerung leiden unter behandlungsbedürftigen Angststörungen.
Professor Johannes Tauscher von der psychiatrischen Uniklinik in Wien geht davon aus, dass rund 15 % der Bevölkerung mindestens einmal im Leben eine schwere Angststörung erleben - Tendenz steigend. 
Bei Angststörungen warten Patienten generell zu lange, bevor sie einen Psychologen aufsuchen, oft zehn Jahre oder länger. 

Die Angst kann vielfältigste Formen annehmen: 

Phobien sind konkrete Ängste vor bestimmten Situationen, Menschen oder Tieren. Die gängigsten Beispiele sind Hunde-, Spinnen- und Schlangen-Angst, Höhenangst, Spritzenangst, Agoraphobie (Angst vor weiten Plätzen) und Claustrophobie (Angst vor dem Eingeschlossensein in Tunneln, Fahrstühlen, Zimmern ohne Fenster etc.), Angst vor Brücken, Prüfungen, Dunkelheit ... Die Aufzählung ließe sich fast beliebig fortsetzen. 

Typisch für Phobien sind Attacken von Todesangst, verbunden mit flachem Atem, Angstschweiß und Herzrasen. Magen und Darm fangen an zu krampfen, Schwindel, Kopfschmerz und Übelkeit setzen ein, Panik macht sich im ganzen Körper breit. 

Spezifische Phobien, wie die panische Angst vor Spinnen, Schlangen, engen Räumen oder Höhe sind weit verbreitere unbegründete, unangemessene und exzessive Furchtreaktionen, die in der Folge häufig zu zwanghaftem Verhalten oder komplettem Vermeiden von potenziell die Panik auslösenden Situationen führen. Menschen, die in heftiger Form darunter leiden, schränken sich selbst immer mehr ein, was die Lebensqualität oder den Berufsalltag behindert. 

Das Paniksyndrom ist gekennzeichnet durch unvorhersehbare Panikattacken. Diese gehen meist mit Schwitzen, Herzrasen und Schwindel einher sowie mit dem Gefühl, sterben zu müssen oder verrückt zu werden. Da die Attacken in öffentlichen und sozialen Situationen besonders peinlich sind, entwickelt sich oft eine sekundäre Agoraphobie, also ein Vermeiden von öffentlichen Situationen wie Einkaufen, Restaurantbesuche und Reisen. Panikattacken machen es den Betroffenen oft unmöglich, ihr Leben normal weiterzuführen. 

Generalisierte Angststörung zeichnet sich durch einen generell erhöhtes Angstniveau aus. Es handelt sich um diffuse Ängste ohne konkreten Anlass. Bei generalisierten Ängsten liegt oft ein größerer Störungsgrad vor als bei Phobien oder Panikstörungen, so dass die Behandlungen entsprechend aufwendiger sind. Psychodynamische Ursachen (verdrängte traumatische Erfahrungen und / oder unbewusste Konflikte) spielen in aller Regel eine größere Rolle.

Mittels Hypnose versuche ich, den „Knoten“ in Ihrem Unterbewusstsein zu lösen und Sie frei von Angst zu machen!
Selbstvertrauen

Selbstvertrauen durch Hypnose

Selbstvertrauen hat nichts damit zu tun, besser zu sein als jemand anderer. Es bedeutet, sich gut und stark zu fühlen. Es bedeutet, die eigenen Stärken und Fähigkeiten zu kennen und zu wissen, dass sie die Möglichkeit haben, sich selbst zu verändern, wenn sie es wollen

Selbstvertrauen bedeutet, selbst zu bestimmen, wie attraktiv, intelligent, fähig und gebildet sie sind. Sie können lernen, sich nur an dem zu messen, was sie für richtig halten, und nicht was anderes für richtig halten.
Und sie können auch bestimmte Bereiche ihres Lebens verbessern, wenn sie das wollen! Setzen sie sich Ziele, die für sie erreichbar sind, aber nicht so niedrig, dass sie keine Herausforderung darstellt!
Bei mir werden sie in einen Trancezustand versetzt. Die Hypnose dauert ca. 40 Minuten. 


Allergien / Heuschnupfen

Hypnose - hilft bei Allergien und Heuschnupfen!

Allergien sind Überempfindlichkeiten des Körpers auf bestimmte körperfremde Substanzen. Dies äußert sich dann in verschiedensten Krankheitsbildern:

1. eine laufende Nase (Heuschnupfen) 

2. tränende und juckende Augen (Bindehautentzündung) 

3. Hautausschläge (Nesselsucht) 

4. Asthmaanfälle 

5. Magen- Darmbeschwerden (Durchfall, Blähungen ) 

Manchmal Veränderungen des Blutbildes

Die gleiche Substanz kann bei einem Menschen Asthma hervorrufen, bei anderen jedoch Hautausschläge,  während  bei dritten wiederum führt die gleiche Substanz zu keiner einzigen Reaktion.
Das heißt, dass die Neigung zu Allergien erblich ist und möglicherweise mit der steigenden Luftverschmutzung und der zunehmenden Menge an chemischen Stoffen in unserer Umwelt zusammenhängt.

Im Extremfall kann eine allergische Reaktion einen lebensbedrohenden anaphylaktischen Schock hervorrufen.

Die Allergie ist eine übermäßige Reaktion unseres Abwehrsystems (Immunsystems) auf bestimmte Stoffe, die an sich völlig ungefährlich sind.
Diese Stoffe wirken als Antigene. Das heißt, sie bewirken, dass im Körper von den weißen Blutkörperchen Antikörper gebildet werden, die sich mit dem jeweiligen Stoff verbinden. Diese Reaktion verläuft in den meisten Fällen unbemerkt, und dient dazu, „unliebsame“ Stoffe abzubauen. Im Falle einer Allergie kommt es jedoch zu einer verstärkten Reaktion, bei der von Abwehrzellenverschiedene hochwirksame biochemische Stoffe wie z.B. Histamin freigesetzt werden. Es folgt eine Reaktion im Körper: Die Hautgefäße  erweitern sich und Plasma tritt ins Gewebe aus . Nach einer solchen Reaktion „merkt“ sich der Körper die betreffende Substanz und reagiert beim nächsten Kontakt mit ihr innerhalb von Sekunden mit ähnlichen Symptomen.

 Auslösende Stoffe können sein:

1. Blütenpollen 

2. Pflanzensekrete 

3. Tierhaare 

4. Hausstaubmilben 

5. Schimmelpilze 

6. Insektengifte 

7. Bestimmte Nahrungsmittel 

8. Kosmetika 

9. Metalle 

10. Lebensmittelzusätze 

11. u.a.m. 

 Auf jeden Fall sollte bei jeder Art von Allergie ein Arzt beigezogen werden. Bei ganz starken Beschwerden, - Nesselsucht, Atemnot oder Ähnliches - sollte sofort ein Arzt oder Notarzt gerufen werden.

Was  kann ich dabei tun?

Mit  Hilfe von Hypnose kann der Ursache von Allergien auf den Grund gegangen werden.
Im Anschluss daran, wird versucht, den Körper so umzuprogrammieren, dass die auslösenden Stoffe für den Allergiker nicht mehr gefährlich sind! 

Das heißt, die „Fehlinformationen im Körper“ wird aufgehoben
Schmerztherapie

Hypnose - wirksam gegen Schmerz!!! 

Schmerz ist ein unangenehmes Sinnes- und Gefühlserlebnis, das mit aktueller oder potentieller Gewebeschädigung verknüpft ist oder mit Begriffen einer solchen Schädigung beschrieben wird. Diese Definition beinhaltet sowohl chronischen als auch akuten Schmerz. Dabei ist akuter Scherz meist eine Schutzreaktion des Körpers auf eine akute Gefahr, z.B. eine Verletzung. Bei akutem Schmerz ist die Ursache meist eindeutig und kann gezielt behandelt werden. 
Chronischer Schmerz jedoch nimmt besondere eigenwillige Krankheitsbilder an. Die Ursache ist meist nicht mehr feststellbar oder nicht mehr vorhanden. Daher sind chronische Schmerzen schwer therapierbar. Die Nerven senden anhaltende Impulse an das Gehirn, obwohl kein Reiz mehr vorhanden ist. Das heißt, die Nervenzellen haben eine Art Schmerzgedächtnis entwickelt.
Auch im Verlauf psychischer Störungen wie zum Beispiel Depressionen klagen Betroffene häufig über Schmerzen, deren Ursachen auch eher auf psychische Faktoren zurückzuführen sind. Dabei ist ein sowohl die Depression als Ursache für die Schmerzen denkbar als auch umgekehrt ein Schmerzzustand Grund für Depression.

Zu den häufigsten Schmerzen zählen:

1. Kopfschmerzen 

2. Gesichtsschmerzen 

3. Gelenksschmerzen 

4. Muskelschmerzen 

5. Entzündungsschmerzen 

6. Nervenschädigungen 

7. Bauchschmerzen 

Schmerzen beeinträchtigen unmittelbar die eigene Lebensqualität und auch die der Mitmenschen.

Mit einer individuell abgestimmten Hypnose kann man Schmerzen reduzieren. Gleichzeitig ist es möglich, die eventuell einhergehende Depression zu lindern. Damit gelingt es auch, die Funktionsfähigkeit im Alltag zu steigern und insgesamt eine verbesserte Lebensqualität zu erzielen.

Unter meiner Anleitung werden die Schmerzpatienten in einen Zustand tiefer Entspannung versetzt.  Sie atmen langsam und gleichmäßig und spüren die angenehme Wärme wie Sonnenstrahlen auf der Haut. Die Schmerzpatienten gelangen an ihren Lieblingsort, ich nehme sie mit auf eine Phantasiereise.

Wenn es auch ärztlicher Kunst nicht gelungen ist, chronische Schmerzen zu lindern bzw. zu heilen, kann unter Hypnose  eine starke Verbesserung der Schmerzzustände, und eine Reduktion der Schmerzstärke herbeigeführt werden.

Zu Hause kann dann jeder seine persönliche Phantasiereise antreten und wenn es wirkt, werden Schmerzen als „vertrautes Druckgefühl“ empfunden.

Dennoch mache ich darauf aufmerksam, dass Hypnose ärztliche Diagnostik nicht ersetzt!!
Schlafprobleme
Hypnose - hilft auch bei Schlafproblemen

Gesunder, erholsamer Schlaf ist eines der wichtigsten Grundbedürfnisse für jeden von uns. Leider ist dies für viele Menschen keine Selbstverständlichkeit. Unregelmäßiges Aufwachen und stundenlanges Wachliegen sorgen dann dafür, dass man sich in die Schlaflosigkeit noch hineinsteigert und eine Angst vor dem Schlafengehen entwickelt. Am nächsten Tag fühlt man sich gerädert, Körper und Geist laufen auf Sparflamme. Das Immunsystem, die Nerven und Muskeln haben keine Gelegenheit, sich nachts zu erholen und tagsüber fehlt die Energie für sehr viel. Auf Dauer kann Schlaflosigkeit zu einer sehr starken Minderung der Lebensfreude führen und auch Depressionen auslösen. Die Ursachen für Schlafstörungen sind vielfältig, zumeist jedoch psychosomatisch bedingt. Kummer, Stress, aber auch Gedankengänge, die „nicht aus dem Kopf“ wollen, aktivieren das Gehirn so, dass es viele nicht schaffen, abzuschalten.
Und hier kann ich helfen, indem ich ganz speziell auf die Grundprobleme jedes Einzelnen eingehe und so versuche, „den Knoten“ im Hirn zu lösen.
Guter Schlaf bedeutet auch Lebensfreude und Energie, Zufriedenheit und auch Ausgeglichenheit im Alltag!
Stressbewältigung

Hypnose - hilft bei Stress

Umgangssprachlich werden unter Stress im Zusammenhang mit Arbeit  hauptsächlich Arbeitsüberlastung, Hektik, Zeit- und Termindruck oder psychische Anspannung verstanden. Technische Entwicklungen – z.B. Bildschirmarbeit, EDV-Einsatz – und organisatorische Entwicklungen z.B. schlanke Produktionsorganisationen, - führen dazu, dass mehr Arbeit in der gleichen Zeit wie bisher oder kürzerer Zeit als früher bewältigt werden muss.

Dabei ist die Tendenz zu erkennen, dass die körperlichen Belastungen abnehmen und dem gegenüber die seelisch-geistigen Arbeitsanforderungen und –belastungen zunehmen.

Spricht man von Stress muss man sich vor Augen halten, dass 

1. Stress nicht als solcher fühlbar ist 

2. Stress ein Prozess ist, den man wieder rückgängig machen kann 

3. Stress immer auf einer Wechselwirkung zwischen Umweltbedingungen und den persönlichen Fähigkeiten beruht und darauf, wie mit diesen Umweltbedingungen umgegangen wird. 

Dabei haben diese Stressfaktoren auch unmittelbare Auswirkungen auf körperliche Funktionsstörungen. In Wirklichkeit sind Kleinkind oder Greis, Lehrer oder Schüler, Arbeiter oder Manager gleichermaßen von Stress belastet.
Lärm, beruflicher Druck, Verkehrsstress, und so weiter muss von uns allen verarbeitet werden. Die dadurch entstehenden psychischen Belastungen sind teilweise so groß, dass, sinnbildlich betrachtet zwischen der sensiblen Station Hirn und den einzelnen Organen oder Organsystemen Sicherungen durchbrennen. Einen oder zwei dieser Kurzschlüsse verkraftet ein Körper ohne weiteres. Wenn die Störungen aber zu einer Dauerbelastung werden, wird es für den Organismus oder einzelne Organe kritisch.

In jeder Stresssituation reagiert zuerst das Herz. Es sieht sich genötigt, für eine eventuelle Abwehrmaßnahme mehr mit Sauerstoff angereichertes Blut zu den betroffenen Organen zu transportieren. Dadurch kommt es zu einer ständigen Überbeanspruchung des Herzens.    
Durch dieses ständige „Auf der Lauer-Liegen“ schaltet der Körper automatisch alle Empfindungen aus, die nicht dem Überleben dienlich sind. Man kommt gar nicht dazu, Freude zu empfinden, Lust am Leben zu haben, Vertrauen, Liebe, Hilfsbereitschaft lassen nach und auch der Widerstand gegen Krankheitskeime, so dass der gestresste Organismus wesentlich schneller erkrankt.

Um diesen Dauerstresszustand mit all den Folgen für den Gesamtorganismus zu unterbrechen, ist es notwendig, dem Körper und der Psyche eine Ruhepause zu gönnen. In Trance wird in der Hypnose ein Alphazustand herbeigeführt, und die Aktivität des Gesamtorganismus auf ein Minimum reduziert. 

Mit Suggestionen, die die körperlich-geistig-.seelische Grundeinstellung schaffen, um dem Stress nicht mehr hilflos ausgesetzt zu sein, kann dies gelingen.

Die Anti-Stress-Hypnose bietet eine Tiefenentspannung mit Langzeitwirkung. Diese wird im Unterbewusstsein verankert. 
Ziel muss es sein, dass jedermann in Stresssituationen ruhiger und ausgeglichener reagiert.
Mobbing

Hypnose - hilft bei Mobbing und Stress

Mobbing ist ein moderner Begriff geworden, der in der Arbeitswelt und auch im Alltag in der öffentlichen Diskussion häufig verwendet wird. Das Wissen darüber, was Mobbing genau ist, und was gegen Mobbing getan werden kann, ist weniger weit verbreitet.

Das soziale Phänomen, die Ausgrenzung von einzelnen Menschen aus dem Arbeitsleben oder aus bestimmten sozialen Strukturen, wird als Mobbing bezeichnet.

Dieses Phänomen ist nicht leicht fassbar. Oft ist es notwendig, mit rechtlichen, psychologischen und auch medizinischen Mitteln einzugreifen, um existenzvernichtende Tendenzen abzuwenden. Das heißt aber nicht, dass man als Rechtsberater Psychologe sein muss, um helfen zu können oder umgekehrt!

Das wichtigste im Umgang mit Mobbing ist Zivilcourage und Verantwortungsbewusstsein. 

Mobbing geschieht, weil es geduldet wird und 
Mobbing geschieht nicht, wenn es nicht geduldet wird!!

Wenn dieses Phänomen von irgendwem erlebt oder empfunden wird, wenn Mobbing auftritt, muss der Betroffene Hilfestellung erfahren. Denn Mobbing liegt nicht in einer einmaligen Handlung begründet, sondern Mobbing ist eine prozesshafte, oft schleichende Entwicklung von gewisser Dauer, die feindselig und schikanös ist. Oft dauert Mobbing viele Jahre lang, wird anfangs nicht einmal von den Betroffenen selbst erkannt und wird viel zu lange geduldet, sodass sogar schwere Krankheiten die Folge sein können.

Die meisten Mobbingfälle gibt es im Arbeitsleben, aber auch im privaten Umfeld treten diese Phänomene auf. In Österreich kann man Studien zufolge davon ausgehen, dass im Arbeitsleben ca. 8% aller unselbständig Erwerbstätigen von Mobbing betroffen sind. Das sind derzeit ca. 300.000 Beschäftigte.

Gemäß einer deutschen Studie sollen 20% aller Selbstmordfälle auf Mobbing zurückzuführen sein.

Die betriebswirtschaftlichen Kosten, die ein Mobbingfall verursacht, werden zwischen € 7.000,-- und € 15.000,--, je nach beruflicher Stellung der Betroffenen, beziffert. 

Ich kann helfen:

Der Umgang mit Konflikten will gelernt sein.
Es gibt eine Vielzahl von Möglichkeiten, die Konfliktlösungsfähigkeit zu trainieren.

Dabei ist es wichtig,

1. der Lösung des Problems Priorität zu geben 

2. sich Zeit nehmen für Analyse, Zielfindung und Strategie 

3. Gesprächspartner suchen und Bündnisse schließen 

4. Den eigenen Körper und die eigene Seele pflegen 

5. Die Abhängigkeit von Mobbern verringern 

Das Gefühl, Mobbing, ausgesetzt zu sein, entmutigt, kränkt, schwächt. Es ist daher durchaus verständlich, dass man das Problem am liebsten verdrängen möchte. Verdrängen führt aber vielfach zu Erkrankungen und signalisiert den Mobbern, dass sie nichts zu befürchten haben. Nur aktive Gegenwehr kann Mobber einbremsen!

Es geht also darum, nicht nur zu reagieren, sondern auch zu  agieren, das heißt, selbst aktiv zu werden!

Leistungssteigerung im Sport

Hypnose -
Ein praktisches Mittel zur Leistungssteigerung im Sport

Jeder, der Sport betreibt hat es schon erlebt: Man hat sich super vorbereitet, fühlt ich auch gut und die Leistung beim Wettbewerb oder Spiel ist nicht die, die man sich selbst erwartet hat. Danach grübelt man herum, ärgert sich mitunter und kann die eigene (schlechte) Leistung oft nicht verstehen.
Nur – was tun dagegen? - ...
Es gibt viele Menschen, bei denen die Vermutung zu Recht besteht, dass sie ihre Leistungen noch nicht vollkommen entfaltet haben. Die Gründe dafür können sehr vielfältig sein und liegen häufig im mentalen Bereich. Es können aber auch Folgen einer unbewussten Selbstsabotage sein. 
Das ist bei vielen Sportlern häufig zu beobachten. Und zwar bei Spitzensportlern genauso wie bei Hobbyathleten.  
Gerade bei Leistungssportlern werden die Möglichkeiten des körperlichen Trainings schon soweit genützt, dass dort dabei nur noch bedingt Potentiale zu erwarten sind.  Hier kann die Möglichkeit mentalen Trainings gewählt werden, der dann auch den Unterschied bei der zu erbringenden Leistung ausmacht.
Es gibt einige Bereiche, in denen sich die Voraussetzungen für Leistungssteigerungen im Sport beobachten lassen, wenn mit Hilfe von Hypnose mental Einfluss genommen wird.
-          das Training konditioneller Fähigkeiten

-          Nutzung technischer Fähigkeiten
-          Erweiterung taktischer Fähigkeiten
-          Einsatz mentaler Fähigkeiten
Besonders wichtig ist dabei die Visualisierung bisher problematischer Bewegungsabläufe und Situationen. Es können Möglichkeiten gewählt werden, die in der Realsituation nicht möglich wären. Taktische Fähigkeiten können imaginativ vorbereitet werden und die richtigen Strategien werden dabei mental vorab abgespielt..
Je nach individueller Situation und Zielsetzung kann also im Sport und auch in anderen Leistungsbereichen Hypnose  in Kombination mit anderen Möglichkeiten sinnvoll zum Einsatz gelangen.
Für viele Interventionen bietet eine Trance-Hypnose eine förderliche Basis, um in näheren Kontakt mit den eigenen Fähigkeiten zu kommen.
Die möglichen Einsatzbereiche von Hypnose im Zusammenhang mit Sport bzw. Leistungsbereichen, auf die sich die Möglichkeiten im Sport oft gut übertragen lassen, ist vielfältig:
  
        Mentales Training
        Finden und Sichern der zum Ziel führenden Balance zwischen Entspannung und Anspannung
        Imagination perfekter Leistung
        Mobilisierung von Energien
        Motivation durch anziehende Ziele
        Konzentration statt Ablenkung
        Hilfreiche Nutzung bzw. Anpassung der Wahrnehmung
        Schaffung und Nutzung hilfreicher innerer Zustände
        Schmerzlinderung durch Trance
        Aktivierung der Selbstheilungskräfte
        Auffällig häufige Verletzungen
 

Das heißt, mentales Training im Sport ist wichtig, um erstens den individuellen Glauben in die eigene Leistungsfähigkeit sowie das Erreichen eines Leistungspotentials aufzubauen. Zweitens auch, um in einer Sportart die technische Meisterschaft durch die Verinnerlichung von Bewegungsabläufen und Handlungen zu erlangen. 
Eine Grundlage für die Wichtigkeit des Mentaltrainings und der Hypnose ist, dass im Sport an die Grenzen der körperlichen Leistungsfähigkeiten gegangen wird. Im Wettbewerb selbst können extreme Störfaktoren bei der Erbringung von Leistungen ausschlaggebend werden. – 
Die eigene Erwartungshaltung, Reizüberflutung durch Zuschauer,  Störeinflüsse durch die Konkurrenz, eigene psychische und physische Nachteile machen in vielen Fällen eine bewusste Konzentration auf die sportliche Aufgabe schwierig.
Mentales Training oder Hypnose bedeutet hier, ein grundlegendes Handlungsmuster zu haben, mit dem man sich immer wieder in Gedanken in eine Wettkampfsituation versetzen kann, bevor sie real wird. Das führt dazu, dass ein sportliches Ereignis wie im Film gedanklich abläuft wie in einem Film, der auch nicht erst gedreht wird, wenn man ihn das erste Mal anschaut.
Der Sportler soll und kann mit Hilfe der Hypnose seine Ziele so setzen, dass sie erreichbar sind, - realistisch!
Familienbrettaufstellung

Was ist eine Familienbrettaufstellung?

Das Familienbrett wurde 1978 von Kurt Ludewig entworfen.
In der Familienbrettaufstellung kann man sein Problem- ob in Familie, Partnerschaft oder ein berufliches Problem, aus anderer Perspektive sehen und unter Anleitung Lösungen finden, die nicht immer auf der Hand liegen. 
Die Arbeit mit dem Familienbrett und den Familienbrettfiguren ist keine eigene therapeutische Methode, sondern ein Hilfsmittel, das vielfältig einsetzbar ist.

Hat man sich damit erst einmal vertraut gemacht und Gefallen daran gefunden und erlaubt man sich auch noch die Lust am Spielerischen, können viele Aspekte des eigenen ICHs erkannt werden und somit für die eigene Lebenssituation hilfreich sein.

Lebens- und Sozialberatung
Lebens- und Sozialberatung ist im Sinne des § 261 der Gewerbeordnung ein bewilligungspflichtiges gebundenes Gewerbe. Sie ist neben Medizin, Psychotherapie und Psychologie eine der vier Säulen der österreichischen Gesundheitspflege.
Lebens- und Sozialberatung ist die bewusste und geplante Beratung, Betreuung und Begleitung von Menschen jedes Lebensalters in verschiedenen Problemsituationen. Dies können sein:

Psycho- und sozialbedingte Lebensprobleme wie z.B.:

Persönlichkeitsprobleme
Ehe- und Familienprobleme
Erziehungsprobleme
Entwicklungsstörungen
Sexuelle Störungen
als auch relevante Entscheidungsprobleme wie z.B.:
Lebensplanung
Karriereplanung
Berufs und Arbeitsplatzwechsel
Umgang mit Zeit und anderen Ressourcen
Aus- und Fortbildung (Berufsentwicklung)
Aneignung persönlicher Kompetenz im Bereich der Kommunikation und Selbstentfaltung
Paar und Sexualtherapie

Alle Dinge, die in irgendeiner Art und Weise mit Sexualität zu tun haben, werden von einem Mantel der Magie umgeben und sind verklärt, mystisch und manchmal auch zauberhaft.

Und viele Dinge im alltäglichen Leben spielen in die Sexualität oder werden durch Sexualität beeinflusst.  – Sehr oft, ohne dass es die betreffenden gleich erkennen.

Ausgelebte und zufrieden gestellte Sexualität trägt sehr zum allgemeinen Wohlbefinden des Einzelnen bei und daher sind auch Störungen und Veränderungen gleichbedeutend mit einem sehr oft negativen und beeinträchtigten Lebensgefühl.

Wenn es um Sex geht, sind Frauen viel kreativer und auch begabter, Sex zu erleben, als Männer. Sie leben Sex nur nicht so offen zur Schau getragen aus, wie Männer es in unserer Gesellschaft  sehr oft tun. Frauen können zum Beispiel einen multiplen Orgasmus haben, sie können im sexuellen Erleben tranceähnliche Zustände erleben und erfahren, sie können ihren Orgasmus auch zufolge der eigenen Phantasie herbeisehnen und benötigen direkte körperliche Empfindung nicht so sehr wie Männer.

Daher ist es auch ein doppeltes Drama, dass mehr als 50% der Frauen in ihrem sexuellen Erleben vor allem – wegen unterschiedlicher Orgasmusstörungen – unter einem Mangel an Verlangen nach diesem schönen sexuellen Traum leiden müssen. Mit diesem „Nicht-Verlangen“  - ihrer Frigidität - bringen sie dann – wohl oder übel -  auch ihre Partnerschaft in Gefahr!

Männer wiederum sind - als Konsequenz der Evolution - vor allem auf möglichst häufiges und, als logische Folge, rasches „Benutzen“ einer – oder möglichst jeder - erreichbaren Frau programmiert. Sie sind also darauf fixiert, zum schönsten auf der Welt immer sofort und ohne jeden Umweg zu kommen. – Das betrifft sowohl die Partnerin als auch den eigenen Orgasmus. Das bedeutet aber, dass sobald das erste Ziel – die Frau – erreicht wurde, auch mit dem zweiten – dem Orgasmus – nicht mehr als „eine Sekunde“   länger zu warten nötig ist. Ejakulatio praecox – der vorzeitige Samenerguss ist deshalb auch die häufigste sexuelle Störung eines Mannes! Vor vielen tausenden Jahren war dies vielleicht für Männer wichtig, - heute jedoch im Hinblick auf ein erfülltes Sexualleben ist dies kontraproduktiv und schränkt männlich ( auch gemeinsame) Sexualität stark ein!

Sexueller Erfolg ist es ja nicht, einen Fortpflanzungstrieb zu erfüllen. Sexueller Erfolg ist „traumhaft schöner Sex“ – wenn möglich mit multiplen Orgasmen der Frau und zufriedenen, lang anhaltenden Aktivitäten des Mannes, der dies (die multiplen Orgasmen) so erst ermöglicht!

Gleichzeitig häufen sich bei Männern andere sexuelle Probleme, aus einem Zwang heraus, dem Männer aus oben angeführten Gründen unterliegen, - nämlich sexuelle Aktivitäten immer zu wollen oder immer vollbringen zu müssen. 

Dies führt direkt hin zur anderen dominierenden Störung der männlichen Sexualität, der Erektionsstörung, der sogenannten Impotenz. Es folgen zusammenhängend mit der „Unlust“ der Frau, dem „Immer-Können-Müssen“ des Mannes unausweichlich Versagensängste und große Unsicherheit. 

Daneben und viel mehr sind auch körperliche Bedingungen und biologische Gegebenheiten mit ausschlaggebend bei sexuellen Problemen.

Dass jedoch Sexualität und vor allem erfüllte Sexualität, bzw. die Erfüllung der eigenen Sehnsüchte, Wünsche und Vorstellungen sehr zum allgemeinen Wohlbefinden beitragen und zu einem lebens- und genussreichen Dasein führen ist unbestritten.

Die „Störungen“ sind komplex und bedürfen genauerer Betrachtungen. 

So ist die sogenannte „Frigidität“ bei vielen Frauen nur partiell, das heißt beim Lover funktioniert der Orgasmus und beim Ehemann passiert nichts, was wiederum umgekehrt „Versagensängste“ beim Mann hervorrufen kann – oder andere Schwierigkeiten eben auftauchen.

Was nicht heißt, dass jede Frau, die zu Hause keinen Orgasmus bekommt, sich fremde Hilfe holen oder suchen soll, aber man kann helfen, genauso, wie dem Mann beim vorzeitigen Samenerguss auch geholfen werden kann.

Hypnose und Hypnotherapie können bei folgenden Problemen sehr gut angewendet werden:

· Frigidität

· Lustlosigkeit

· Vorzeitiger Samenerguss

· Erektionsstörungen

Paartherapie

Es können gemeinsame zufriedenstellende Aktivitäten herausgearbeitet werden und Vorgangsweisen aufeinander abgestimmt werden. Wobei die persönliche Würde des Einzelnen nicht durch die Anwesenheit eines Partners missachtet werden darf. 

Das heißt, detaillierte Schilderungen von ersehnten neuen sexuellen Praktiken in Hypnose sollen nicht in  Anwesenheit eines/des Partners erfolgen, weil dieser sich durch die Schilderungen möglicherweise persönlich verletzt fühlen würde.

Die Therapeutin hingegen kann das jeweils Gesprochene und Geäußerte bei anderer Gelegenheit sehr wohl einbringen. Die Partner können sich also getrennt, unterstützt von der  Therapeutin, in der Hypnose in einer neuen erfolgreicheren und erfüllenderen Praxis üben. -Zuverlässig beschützt in den ganz privaten erotischen Phantasien der eigenen Vorstellungen.

Die in der Hypnose kreativ variierten und perfektionierten erotischen Phantasien werden in tiefer hypnotischer Trance als neugewonnene positive sexuelle Erfahrung mit dem Partner fest verankert. Das sexuelle Erleben wird in den betreffenden Bereich als neue psychische autonome Stärke verinnerlicht. Die möglicherweise anschließende sexuelle Begegnungen werden sodann beide Partner als wunderschön erfahren, als hätten sie diese positiven erotischen Erlebnisse bereits oft und mit tiefer sexueller Befriedigung und Erfüllung gemeinsam erlebt.

Als wesentlicher Schritt der Hypnose bleibt immer das Auflösen und Eliminieren von zumeist unbewussten, hinter den genannten sexuellen Einschränkungen versteckten Ängsten von Mann und Frau. 

