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Kapitel 1



NLP - was ist das eigentlich?


NLP ist die Kurzform für Neuro-Linguistisches Programmieren und ist ein hoch interessantes sowie universell einsetzbares Modell des Lernens von uns Menschen und unserer zwischenmenschlichen Verständigung. NLP wurde von dem amerikanischen Psychologen Richard Bandler und dem Sprachwissenschaftler John Grinder bereits Anfang der siebziger Jahre an der University of California in Santa Cruz, USA, entwickelt. Hauptsächlich beschäftigt sich NLP mit der Beziehung zwischen unseren Verhaltensmustern und den von uns Menschen zugrunde gelegten individuellen Erfahrungen, besonders auch mit unseren Denkmustern. NLP basiert auf der Strategie einer alternativen Therapieform, die uns Selbsterkenntnis und effektive Kommunikationsformen lehrt, jedoch auch unsere seelische Ebene und unser emotionales Verhalten verbessert. Das waren nun viele Informationen auf einmal. Schauen wir uns doch jeden einzelnen Aspekt näher an.

Dazu widmen wir uns jedoch zunächst den Fremdwörtern und deren einzelnen Bedeutungen, um den Begriff NLP besser zu verstehen:


Neuro
 steht für Vorgänge im Gehirn. Das Wort stammt vom griechischen Wort neuron
 ab, was zu Deutsch Nerv bedeutet. Eine Nervenzelle ist eine Zelle, die auf Erregungsleitung und Erregungsübertragung spezialisiert ist. Sogenannte Neurotransmitter werden von einer vorgelagerten Zelle ausgeschüttet und schicken der Nervenzelle dadurch Signale, um ihr mitzuteilen, was gerade mit uns oder um uns herum passiert. Der Nervenzelle wird von unseren vielen anderen Zellen im Körper mitgeteilt, was wir sehen, hören, riechen und spüren. Unser Gehirn besteht aus schätzungsweise sagenhaften 100 Milliarden Nervenzellen. In unser Gehirn wird das alles aus unserer Umwelt oder unserer Umgebung, was wir wahrnehmen, als Information geschickt und so wird in unserem Kopf entschieden, wie auf diese Reize reagiert wird. Wenn unserem Gehirn beispielsweise mitgeteilt wird, dass es kalt ist, reagiert unser Gehirn und sagt unseren Muskeln, dass sie zittern sollen, um Körperwärme zu erzeugen. Auch wenn wir etwas berühren, wird unserem Gehirn dies mitgeteilt, besonders wie sich etwas anfühlt, ob beispielsweise weich oder hart, warm oder kalt. Unser Gehirn entscheidet dann, ob wir es als angenehm empfinden. Warum sich jedoch unser Gehirn entscheidet, ob etwas angenehm oder unangenehm ist, betrachten wir später genauer.


Linguistisch
 steht für alles, was mit Sprache zu tun hat, folglich hängt es auch mit Kommunikation zusammen. Das Wort stammt aus dem lateinischen Wort lingua
 , was zu Deutsch Sprache oder auch Zunge bedeutet. Das Sprechen ist neben Schreiben zusammen mit Gestik und Mimik eine der menschlichen Kommunikationsformen, mit dessen Hilfe wir uns anderen Menschen gegenüber mitteilen. Sprachwissenschaftler wie Herr Grinder erforschen die Sprache als System sowie dessen Gebrauch und auch dessen Bedeutung. Darüber hinaus beschäftigen sie sich mit der Entstehung und Herkunft unserer Sprache, doch auch mit der vielfältigen Anwendung unserer schriftlichen und mündlichen Kommunikation, wie wir diese wahrnehmen, erlernen und artikulieren oder sogar auch wie Störungen unserer Kommunikation entstehen.


Programmieren
 bezieht sich auf bestimmte Handlungen und deren Anweisungen, wie es unser Gehirn erlernt hat. Ein einfaches Programm unseres Gehirns wäre beispielsweise wie wir unsere Hand von einer heißen Herdfläche wegziehen, da wir einst gelernt haben, dass uns das weh tut und es zu schmerzhaften Verbrennungswunden kommt. Das Gehirn hat sich gemerkt, dass jene Berührung sehr unangenehm ist und reagiert entsprechend, womit wir bei dem Punkt sind, warum unser Gehirn entscheidet, was uns angenehm und was uns unangenehm ist. Es hat sich bestimmte Ereignisse, die wir erlebt haben, gemerkt und reagiert entsprechend. Wenn wir etwas Negatives erfahren haben, wie eben uns die Hand an einer Herdplatte zu verbrennen, wird möglichst versucht, so ein Ereignis nicht noch einmal zu erfahren, sodass unser Gehirn ein Schutzprogramm entwickelt hat. Wenn wir etwas Positives erlebt haben, wird es sich entsprechend auch gemerkt, aber da es sich so gut angefühlt hat, wiederholen wir solche oder ähnliche Ereignisse lieber. Das gleiche gilt für unsere Gefühlswelt und wie wir etwas von anderen Menschen wahrnehmen.

NLP ist sowohl eine Methodensammlung aus verschiedenen Ansätzen in der Psychotherapie als auch eine Sammlung von Kommunikationstechniken, wie wir unser Gehirn und unsere psychischen Abläufe beeinflussen können, um mit Hilfe von Sprache und anderen Kommunikationsformen unser Gehirn so neu zu programmieren, wie es besser auf bestimmte Einflüsse und Wahrnehmungen reagiert, die wir uns irgendwann möglicherweise als eine Art Schutzmechanismus angeeignet haben. Manche Schutzmechanismen oder auch Schutzprogramme sind uns jedoch nicht mehr nützlich, sodass neue und bessere Verhaltensweisen manifestiert werden können. NLP ist ein Studium der Struktur subjektiver, also vorrangig unterbewusster und individueller Erfahrungen und unsere individuellen Folgerungen daraus.



Kurzum: Mit Hilfe von NLP kann jeder innerhalb kurzer Zeit ein unbeschwerteres Leben führen, denn es wurde einst als ein neues Verfahren für die Kurzzeit-Therapie entwickelt. Man muss sich nicht mehr jahrelang auf die berühmte Couch legen und seine ganze Lebensgeschichte erzählen, angefangen bei dem, was passierte, als man drei Jahre alt war, um zu finden, was unserer Seele heute noch sauer aufstößt und zu welchen, möglicherweise stark ausgeprägten, Verhaltensmustern es in uns führte, die uns in unserem Leben und unserer Weiterentwicklung im Hier und J schlicht blockieren. Denn wir Menschen unterscheiden uns in der Art und Weise, wie wir gewisse Situationen, uns selbst, unsere Beziehungen, andere Menschen und unseren Alltag erleben. Gleichfalls lassen sich durch NLP recht schnell unsere Blockaden lösen, die uns daran hindern, unser volles Potenzial auszuleben.

Es kommt darauf an, wie wir unsere Umwelt wahrnehmen. Ein und die gleiche Situation kann für den einen Menschen als angenehm und für den anderen als belastend und sehr unangenehm empfunden werden. Nehmen wir uns als Beispiel das Einkaufen. Der eine Mensch liebt es, raus zu gehen und unter vielen Menschen zu sein, sodass er förmlich aufblüht. Der andere Mensch hat vielleicht aufgrund eigener Erfahrungen eher Angst, einen Fuß vor die Tür zu setzen, sodass so etwas Alltägliches wie das Einkaufen eher eine große Herausforderung darstellt und sich höchst unwohl inmitten vieler anderer Menschen anfühlt, sei es auch nur in einem kleineren Supermarkt. So erschafft sich jeder Mensch seine eigene Realität. Für den einen ist die Welt groß und schön, der andere empfindet die Welt als grau und bedrohlich. NLP beschäftigt sich damit, welche Faktoren unser individuelles Erleben steuern und worauf genau unsere ganz eigenen Erfahrungen und Eindrücke basieren.

Auch beschäftigt sich NLP damit, wie jeder individuell neben Sprache, Tonfall, Gestik und Mimik kommuniziert und wie es unser Denken oder gar auch unser Handeln beeinflusst. Es ist interessant, im Verlauf zu erkennen, was unsere Arten und Weisen, wie wir uns mit anderen Menschen versuchen zu verständigen, über uns selbst aussagen und wie wir von anderen wahrgenommen werden. NLP hilft uns dabei, unsere eigenen Kommunikationsprozesse besser zu verstehen und lässt sie uns besser gelingen. Dazu schauen wir uns im späteren Verlauf anhand ausgewählter Methoden des NLP auch ein paar Beispiele an.




Entstehung des NLP


Der einstige Mathematikstudent und spätere Psychologe Richard Bandler und der Linguist John Grinder erstellten zunächst ein Modell rein sprachlicher Verständigungsmuster, das sie aus einem eingehenden Studium der therapeutischen Vorgehensweisen des Gestalttherapeuten Fritz Peris und der Familientherapeutin Virginia Satir erstellten und publizierten. Später sahen sie sich den Hypnotherapeuten Milton H. Ericsson genauer an, der hauptsächlich mit Hilfe von Hypnose arbeitete. Bandler und Grinder versuchten herauszufinden, was diese drei Therapeuten in ihren doch so unterschiedlichen Gebieten mit ihren Klienten erfolgreich sein liess. Bandler und Grinder begannen, die Sprache sowie die Körpersprache zu analysieren, um aus deren Vorgehensweisen bestimmte Interventionstechniken herauszufiltern. Zusammen mit Erkenntnissen der Sprachwissenschaft sollte dies der Grundbaustein der NLP-Schule werden, woraus zunächst das PRS-Konzept entstand.

PRS ist die Abkürzung für Preferred Representational System
 . Zu Deutsch bedeutet dies ‚Bevorzugtes Gegenständliches System‘. Das Modell des PRS geht davon aus, dass die Wahrnehmung von uns Menschen individuell und unterschiedlich vorwiegend über bestimmte Sinneswahrnehmungen unserer Umwelt stattfindet. Mitte der 1970er Jahre erfolgte eine Analyse der Sprachstrukturen von Peris und Satir, aus dem das sogenannte Meta-Modell entstand. Das Meta-Modell ist als ein Sprachmodell zu verstehen, das im Sinn von NLP Informationen über die Gedankenmodelle des Kommunikationspartners sammelt und auswertet, was zwischen oberflächlichen und tiefergehenden Erkenntnissen entscheidet.

Im Jahr 1979 entstand nach Beobachtungen von Milton H. Ericsson das sogenannte Milton-Modell
 . Durch seine Hypnosetherapie, in der es eigentlich darum geht, durch bestimmte Sprachmuster einen Menschen in eine Art Trance zu versetzen, um gezielt eigene Ressourcen zu einer Problemfindung zu finden, entwickelten Bandler und Grinder eine Methode, mit der man durch vage oder auch verzerrte Sprachmuster in einen Zustand versetzt wird, um lediglich das Unbewusste für hypnotherapeutische Wirkungen zu öffnen. Somit ist unser Unterbewusstsein offen für neue Assoziationen und negative Erfahrungen oder Empfindungen und Blockaden können dadurch gemildert werden, indem ihnen eine neue, weniger bedrohliche, Bedeutung gegeben wird.

Weitere Studien mit erfolgreichen Künstlern, Managern und Pädagogen folgten, die die Methoden des NLP erweiterten und abrundeten.




Psychotherapeutische Ansätze


Anfangs vereinte NLP verschiedene psychotherapeutische Ansätze, vor allem aus der Hypnotherapie, Familientherapie und Gestalttherapie, zu einem hauptsächlich ziel- und lösungsorientierten Verfahren in der Therapie. Es wurden aber eben auch andere Bereiche der Kommunikation, wozu Coaching und gar Managementtechniken gehören, dazu gezogen. Mittlerweile wird NLP eher als ein Modell für zwischenmenschliche Kommunikation und als Sammlung unterschiedlicher psychologischer Verfahren verstanden. Es ist ein Modell menschlichen Lernens und menschlicher Kommunikation, das zu den am meisten angewendeten Methoden des Kommunikations- und Verhaltenstrainings unserer heutigen Welt gehört. Somit ist NLP weder eine Wissenschaft im klassischen Sinne, noch eine Form der Psychotherapie, dafür bekommen wir einen Einblick, wie wir ‚ticken‘ und wie wir uns mit leichten Übungen besser miteinander verständigen können. Dazu ist es nicht erforderlich, dass Sie sich von Grund auf ändern, das könnte jedoch ansatzweise geschehen, nachdem Sie erkennen, wie einzigartig auch Sie sind und Sie sich weiter entwickeln können. Um andere Menschen besser zu verstehen und mit ihnen auch besser zu kommunizieren, müssen wir uns zunächst selbst verstehen.




In welchen Bereichen kann NLP angewendet werden?


NLP ist universell anwendbar für und bei jedem von uns, da dieses Modell keinen strikten generalisierten Verlauf hat, der uns einzigartige Menschen mit unseren individuellen Verhaltensweisen alle über einen Kamm scheren würde. Es kann auf jeden persönlich zugeschnitten werden, somit sind die Möglichkeiten grenzenlos.

Beliebte Gebiete sind unter anderem:


·
 
 Trauer


·
 
 Ändern unliebsamer Angewohnheiten


·
 
 Selbstbild


·
 
 Ängste


·
 
 Blockierende Überzeugungen


·
 
 Einschränkungen im Leben überwinden


·
 
 PTBS/Trauma


·
 
 Als Teil der Psychotherapie und Pädagogik



Jedoch nutzen viele Menschen unter anderem NLP dazu, um ihre eigenen Potenziale und Fähigkeiten besser ausschöpfen zu können, sodass sie sich sowohl persönlich als auch beruflich weiterentwickeln. Natürlich kann man auch hervorragend lernen, wirkungsvoller zu kommunizieren. Es werden neue Wege aufgezeigt, um persönliche Ziele zu erreichen und den eigenen Horizont zu erweitern. Es werden Strategien für Sie vermittelt bzw. eignen Sie sich diese an, wenn Sie besondere Begabungen oder Fähigkeiten haben, sodass Sie Ihre Leistungen besser erreichen können. Dies hat besonders im Teil des Modellierens
 seinen Schwerpunkt, den wir uns noch genauer ansehen werden.

Vielfach hat es Anwendern zu einem glücklicheren und erfüllten Leben geführt. Warum dann nicht auch Ihnen?




Kapitel 2




Grundannahmen des NLP



Generell gilt im NLP, dass alle inneren Vorgänge und inneren Wahrnehmungen eines Menschen gleichgesetzt werden, da wir Menschen unsere Umwelt mit unseren folgenden Sinnen wahrnehmen:




·
 
 Visuell (alles, was wir sehen)


·
 
 Auditiv (alles, was wir hören)


·
 
 Kinästhetisch (alles, was wir spüren)


·
 
 Olfaktorisch (alles, was wir riechen)


·
 
 Gustatorisch (alles, was wir schmecken)



Das sind unsere fünf Kommunikationskanäle, die sich, wenn Sie die Anfangsbuchstaben von oben nach unten lesen, als VAKOG abkürzen lassen.

Im NLP geht man davon aus, dass man vorwiegend ein oder zwei Sinneskanäle bevorzugt verwendet. Probieren Sie das doch ruhig einmal an sich selbst aus:

Konzentrieren Sie sich auf Ihre momentane nähere Umgebung und finden Sie für sich heraus, was Sie am ehesten und meisten wahrnehmen.

Ist es das, was Sie sehen?

Ist es das, was Sie hören?

Nehmen Sie vorwiegend Gerüche wahr?




NLP-Vorannahmen


Ein zentrales Element im NLP sind die NLP-Vorannahmen, die von Bandler und Grinder als Verhaltensgrundmuster beim ‚Modellieren‘ erfolgreicher Persönlichkeiten entwickelt wurden, um grundlegende Einstellungen des NLP zu beschreiben. Die 12 wichtigsten NLP-Vorannahmen sind die Folgenden, die bereits beim Lesen Ihre Einstellung und persönliche Entwicklung beeinflussen mögen:

1.
 Jeder von uns ist einzigartig und erlebt die Welt auf seine Weise. Wir sind alle anders und haben unsere eigene Art zu sein.

2.
 Unser Geist, unser Körper und unsere Umwelt bilden ein einheitliches System für uns. Unser Wohlbefinden wird durch unsere geistige Einstellung beeinflusst. Auch das, was wir tun, kann unser Denken verändern.

3.
 Kein Mensch ist gebrochen oder durchgedreht. Wir treffen stets die für uns beste Wahl aus dem, was wir an Möglichkeiten für uns zur Verfügung haben, je nachdem, wie wir ganz persönlich unsere Welt sehen und was für Erfahrungen wir in unserem Leben gemacht haben.

4.
 Jedes Verhalten ist durch eine positive Absicht motiviert. Jede positive Absicht hat zwar nicht immer für jeden Beteiligten einen Vorteil, jedoch geht es immer um etwas, was für einen selbst zunächst am wichtigsten ist. Wenn zum Beispiel jemand Ihren Kaffee klaut, ist das zwar nicht sehr schön für Sie. Der ‚Dieb‘ hatte jedoch vermutlich gedacht, jemand hatte einen Kaffee für ihn bereitgestellt.

5.
 Jedes Verhalten ist in einem bestimmten Kontext nützlich und erfüllt einen bestimmten Zweck. Diesen Zusammenhang oder Zweck müssen wir jedoch zunächst erkennen. Sie müssen nicht alles in Ihren Mitmenschen erkennen, aber es wäre gut, wenn Sie Ihre eigenen Zusammenhänge finden.

6.
 Sie haben bereits jene Ressourcen in sich, die Sie brauchen, um sich selbst zu verwirklichen und Veränderungen zu bewirken. Sobald Sie auch nur einen Wunsch in sich tragen, ist das ein Zeichen, dass Sie bereit sind, sich Ihren Wunsch zu erfüllen.

7.
 In der Kommunikation gibt es keine Fehler oder Defizite. Es gibt auch kein Versagen. Alles ist Feedback. Feedback ist nicht mehr als eine Reaktion, die Ihnen zeigt, was von Ihnen verstanden wurde.

8.
 Die Bedeutung der Kommunikation liegt in der Reaktion, die Sie erhalten. Es ist weniger das, was Sie tun, was zählt, sondern mehr wie Ihre Umgebung auf Sie reagiert und was Sie in Ihrem Gegenüber auslösen.

9.
 Wenn etwas, was Sie tun, nicht funktioniert, tun Sie etwas Anderes. Rückschläge oder Reaktionen öffnen Sie für die Bereitschaft, andere Alternativen zu suchen. Sie dürfen sich andere Wege suchen und alte eingetretene Pfade verlassen.

10.
 Es gibt immer mindestens einen dritten Weg.

11.
 Alles, was Sie können, ist erlernbar. Alles ist erreichbar, wenn Sie sich eine Aufgabe in genügend kleine Schritte unterteilen.

12.
 Alles ist Kommunikation. Selbst wenn Sie nicht sprechen oder schreiben, senden Sie ein Signal aus. Sie senden ständig unweigerlich Signale an Ihre Umwelt, allein durch Gestik und Mimik.
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Techniken und Werkzeuge des NLP


Auf den folgenden Seiten schauen wir etwas näher die Techniken des NLP an, die am häufigsten verwendet werden. In dem großen mannigfaltigen Methodenrepertoire des NLP mag es auch vorkommen, dass einige Techniken untereinander verbunden werden. Für den Anfang als kleiner Einblick werden fünf dieser Methoden näher vorgestellt, die Ihnen mit Beispielen veranschaulichen, wie das Ganze funktioniert. Wenn diese Techniken richtig angewendet werden, sind sie sehr wirksam und Sie können mit deren Hilfe gleich etwas für sich persönlich mitnehmen.

Zu diesen fünf Techniken des NLP, über die Sie nun mehr erfahren werden, gehören:


·
 
 Anker



·
 
 Reframing



·
 
 Swish



·
 
 Future Pace



·
 
 Modelling


Im NLP wird viel damit gearbeitet, sich etwas zu visualisieren, sich also etwas vorzustellen. Sie dürfen etwas Tagträumen und Ihrer Phantasie freien Lauf lassen.




Anker


Wie viele Informationen aus der Umwelt bei uns ankommen oder verloren gehen, kommt ganz darauf an, wie wir jeweils individuell und einzigartig mit unseren Erfahrungen geprägt sind. Durch unsere ganz eigenen Erfahrungen sind Klänge, Wörter, Bilder, Gerüche oder Gesten für uns miteinander verbunden. So sind uns bestimme Eindrücke in Erinnerung geblieben, die sich allein durch einen Klang, eine Geste oder einen Geruch in uns wach rufen lassen. Wenn ich zum Beispiel Zimt rieche, denke ich automatisch an Weihnachten. Oder wenn ich das Wort London höre, denke ich gleich an den besonderen Klang, den die Glocke des Big Ben von sich gibt. Ähnlich geht es Ihnen vermutlich auch mit vielen anderen Dingen. Genauso verhält es sich mit den anderen Sinneseindrücken, die wir irgendwann einmal mit etwas Bestimmtem verbunden haben. In unser Bewusstsein schleicht sich danach automatisch ein bestimmtes Gefühl, ein Gedanke oder eine Reaktion, die wir mit dem Sinneseindruck in Verbindung setzen.

Im NLP wird dieser unterbewusste Vorgang in uns ganz bewusst genutzt, um bestimmte Gefühlszustände mit einem Auslöser zu verankern, so dass wir diesen Gefühlszustand jederzeit wie ein Programm abrufen und auslösen können. Der Anker kann eine Geste, eine bestimmte Berührung, ein Ton, ein Satz, ein Wort, aber auch ein Bild vor dem inneren Auge sein. Der Anker sollte möglichst mit etwas verbunden sein, das für Sie bisher noch keine Bedeutung hat, also z.B. keine Geste, die Sie im normalen Tagesablauf verwenden. Am beliebtesten ist beispielsweise einen Daumen mit zwei Fingern der gleichen Hand zu berühren, doch Sie können natürlich auch mit den Fingern schnipsen oder sich etwas anderes aussuchen.

Alles, was wir als Sinneseindruck in unserem Leben erfahren haben, kann als Anker eingesetzt werden. Man kann sich dabei auch beliebig viele Anker setzen für jeden Gefühlszustand, den wir persönlich für uns jederzeit abrufbar machen wollen, zu dem wir manchmal keinen direkten Zugang haben, auch wenn wir es uns wünschten. Das kann zum Beispiel Vertrauen sein, aber auch Zuversicht, Freude, Leistungsbereitschaft, innere Ruhe oder das reine Glücksgefühl. Jedoch ist zu beachten, dass wir jedem unserer Anker eine ganz spezielle Geste oder einen speziellen Klang geben sollten, der nur für dieses eine Gefühl, was Sie sich jederzeit vergegenwärtigen zu wünschen, bestimmt ist. Mit der Hilfe von Ankern können wir uns anspruchsvolle oder stressige Situationen in unserem Alltag leichter machen und wir können damit auch unser ‚nervöses Hemd‘ in Situationen, die uns Unsicherheit empfinden lassen, los werden.



Schauen wir uns das doch mit einer Beispielübung mit nur fünf Schritten an, bei der wir das Gefühl der puren Freude mit der Berührung unseres Daumens mit zwei Fingern der gleichen Hand verankern.

1.
 Setzen Sie sich dabei zunächst entspannt hin, schließen Sie die Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch. Denken Sie nun an eine Situation, in der Sie sich richtig gefreut haben.

2.
 Kehren Sie ganz in diese Situation zurück, als würden Sie es von Neuem durchleben. Schauen Sie sich genau an, was Sie in der Situation damals gesehen haben, auch welche Personen Sie sahen. Hören Sie, was Sie gehört haben und spüren Sie, wie es Ihnen dabei ging. Horchen Sie auch in sich hinein und spüren Sie, was Sie in der Situation gedacht haben.

3.
 Bleiben Sie in dem Gefühl, in der Situation in Ihrer Erinnerung und genießen Sie, was Sie fühlen. Während Sie das ganze Ereignis Ihrer puren Freude neu durchleben, machen Sie die Farben, von dem, was Sie sehen, kräftiger und heller. Machen Sie die Klänge in Ihrem Geiste lauter und intensivieren Sie Ihre Gefühle.

4.
 Spüren Sie, wie gut Sie sich dabei fühlen. Nun drücken Sie den Daumen mit zwei Fingern der gleichen Hand zusammen.

5.
 Behalten Sie die Geste bei und vergegenwärtigen Sie sich dieses wunderbare Gefühl. Dann können Sie die Geste lösen und der Anker für Ihre pure Freude ist gesetzt.



Testen Sie, ob Ihr Anker funktioniert. Denken Sie an etwas ganz anderes, um sich von dem Gefühl Ihres Ankers zu lösen. Lesen Sie etwas Zeitung oder denken Sie an etwas ganz anderes. Dann lösen Sie Ihren Anker aus. Wenn sofort das Gefühl der puren Freude in Sie zurückkehrt, hat der Anker funktioniert. Wenn nicht, wiederholen Sie die Schritte so lange, bis der Anker sitzt.

Falls Sie sich an keinen bestimmten Moment erinnern können, in dem Sie etwas empfunden haben, was Sie sich gerne verankern würden, stellen Sie sich vor, wie viel besser Ihre Leben aussehen würde, wenn Sie dieses Gefühl hätten. Sprich, wie wäre Ihr Leben, wenn Sie voller Vertrauen oder voller Kraft und Selbstbewusstsein wären.




Reframing - Änderung der Perspektive


Beim Reframing geht es hauptsächlich darum, Wahrnehmungen positiv umzudeuten und im positiven Sinn wahrzunehmen. Das Wort stammt aus dem Englischen und bedeutet, etwas einen neuen Rahmen zu geben. Man konzentriert sich auf die Änderung eigener Sichtweisen, um diese mehr ins Positive zu rücken und um unsere eigene Wahrnehmung zu erweitern. Unsere eigene Einstellung beeinflusst nicht nur uns selbst in unserem Wohlbefinden, sondern auch unsere Umwelt, also auch andere Menschen.

Am Bekanntesten ist dafür als Beispiel das berühmte Glas Wasser, das zur Hälfte gefüllt ist. Für die einen ist es halb voll und für die anderen halb leer. Sie können Ihre Perspektive soweit ändern, dass für Sie das Glas eher halb voll ist, wenn das nicht bereits der Fall ist. Das Geheimnis dabei ist, in allem, was Sie erleben und wahrnehmen, stets das Positive zu finden. Auch Sie sind in der Lage, Ihre Wahrnehmung von einem Moment auf den anderen zu verändern.



Dabei ist es eigentlich recht einfach, seine Gedanken auf das Positive zu konzentrieren. Dafür gibt es eine kleine einfache Übung:

1.
 Notieren Sie sich drei Dinge, die bei Ihnen im letzten Monat schiefgelaufen sind. Es ist egal, wie schwerwiegend diese Dinge waren, ob es ein wichtiger Termin war, der Ihnen abgesagt wurde oder ob Ihnen an einem Sonntagmorgen der Kaffee ausging.

2.
 Nun notieren Sie sich, was Sie infolge dessen, was schiefging, an Gutem erlebt haben. Es ist weiterhin egal, ob es etwas ganz Großes oder nur etwas Kleines war und es muss auch nicht direkt mit dem Ereignis, das schiefging, in Zusammenhang stehen. Beispiel: An einem Sonntagmorgen ging mir der Kaffee aus. Ich beschloss, mir stattdessen einen Coffee To-Go beim Café um die Ecke zu holen. Die Sonne schien, ich traf zusätzlich meinen alten Freund Paul, den ich bereits lange nicht mehr gesehen habe. Wir setzten uns gemeinsam draußen vor das Café, aßen ein Stück Kuchen und vertieften uns nach langer Zeit endlich wieder in ein interessantes Gespräch wie früher.

3.
 Wiederholen Sie diese kleine Übung, wann immer Sie etwas Negatives erleben und schauen Sie nach den positiven Aspekten, die dem Ereignis folgten, wie klein sie auch sein mögen. Dabei geht es nicht darum, Schwierigkeiten, Gefahren oder Traurigkeit zu ignorieren, sondern mehr darum, sich bewusst zu machen, wie schwierig oder weniger wünschenswert eine Situation auch sein mag, dass es immer einen Weg zu einer besseren Situation gibt.



Eine weitere kleine Übung sollte für Sie einiges in einem neuen Zusammenhang erscheinen lassen, indem Sie sich zwei Listen erstellen:

1.
 Schreiben Sie drei Dinge über sich oder über Ihr Leben nieder, die Sie erfreuen und glücklich machen.

2.
 Schreiben Sie drei Dinge nieder, die Sie unzufrieden oder traurig machen.

3.
 Neben Ihrer ersten Liste über die positiven Dinge schreiben Sie nun drei negative dazu, die zu den positiven gehören.

4.
 Neben Ihrer zweiten Liste der negativen Dinge schreiben Sie nun jeweils dazugehörige positive Elemente auf.



Auch in Angstsituationen kann das Reframing eingesetzt werden, um die Aufmerksamkeit von der angstbeladeneren Vorstellung abzuwenden und die eigene Wahrnehmung in etwas zu wandeln, das weniger angsteinflößend ist. Wenn Sie beispielsweise einen Vortrag halten sollen und Angst haben, ausgelacht zu werden, kann man lernen, dir Situation so umzudeuten, dass die Menschen einfach nur lachen, weil sie gut gelaunt sind. Wenn Sie Angst haben, dass alle Menschen schweigen und Ihnen das den Eindruck gibt, sie wären eingeschlafen, kann man das ebenfalls umdeuten: Die Menschen schweigen, weil sie hochkonzentriert Ihrem Vortrag zuhören.

Aus allen schlechten Dingen, ob Sie tatsächlich passieren oder ob Sie diese nur so wahrnehmen, steckt immer das Potenzial des Guten. Dabei lernen Sie, jede Situation für sich am besten zu nutzen, um daraus Kraft zu schöpfen. Vieles hängt von der eigenen Perspektive ab. Es ist lohnenswert, seine eigene Aufmerksamkeit mehr auf die positiven Dinge im Leben zu lenken. Sie werden merken, wie unbeschwerter Ihr Leben dadurch wird. Optimismus ist in allen Lebenslagen die einflussreichste Kraft und öffnet uns die meisten Tore auf unserem Lebensweg. Je besser Sie sich auf diese Weise im Inneren fühlen, umso besser wird Ihr Leben. Einschneidende Veränderungen in Ihrem Leben geschehen meist zunächst in Ihrer Wahrnehmung und nicht in der Außenwelt.




Swish


Das Wort ‚Swish‘ wird mit ‚Zischen‘ im Deutschen gleichgesetzt. Das ist ein Laut, den man bei dieser NLP-Technik anwendet, um damit eine schnelle Bewegung in Verbindung zu bringen, die zwei innere Bilder schnell austauscht. Wie das Ganze aussieht und dass es auch für Sie funktioniert, lässt sich am einfachsten anhand eines Beispiels veranschaulichen.

Stellen Sie sich eine problematische Situation vor. Es ist nicht wichtig, wie problematisch die Situation ist, es kann eine vergangene Situation sein, aber auch eine Befürchtung. Stellen wir uns einfach für den Moment vor, Sie stehen an der Kasse mit Ihrem Einkauf und bemerken beim Bezahlen plötzlich, dass Sie Ihre Geldbörse vergessen haben. Versetzen Sie sich richtig in diese unangenehme Situation, erleben Sie sie mit all den in Ihnen entstehenden Gefühlen, als würde es gerade wirklich passieren. Sie wühlen in Ihren Taschen nach Ihrer Geldbörse, der Einkauf ist bereits durch die Kasse gegangen, der Kassierer wird ungeduldig und möglicherweise beginnen andere Kunden in Ihrer Schlange auch bereits zu drängeln. Machen Sie sich ein inneres Bild von der Situation und legen Sie das Bild zunächst gedanklich zur Seite.

Anschließend stellen Sie sich fast die gleiche Situation vor, jedoch mit einer wünschenswerteren Abhandlung. Sie stehen also an der Kasse, Ihr Einkauf wanderte bereits durch den Scanner und mit einem Griff haben Sie Ihre Geldbörse aus Ihrer Tasche herausgeholt. Verkleinern Sie nun dieses Bild Ihrer gewünschten Situation zu einem Punkt. Dieser Punkt wird dann in das Bild mit der problematischen Situation eingefügt. Mit einem lauten Swishhhh
 vergrößern Sie nun den Punkt Ihrer gewünschten Situation im Bild der problematischen Situation soweit, dass es völlig abgedeckt wird.

Der tiefere Sinn hinter dieser NLP-Technik ist ganz einfach: Komplexe Zustände Ihrer Gefühlswelt lassen sich prima als innere Bilder darstellen. Wenn diese inneren Bilder verändert werden, wird eine Veränderung Ihres Gefühlszustands zu der jeweiligen Situation hervorgerufen.

Probieren Sie es doch gleich noch einmal aus, dieses Verfahren macht richtig Spaß!




Future Pace - Ihr Schritt in die Zukunft


Das sogenannte Future-Pace beschäftigt sich mit Ihren eigenen Wünschen, wie Sie gerne bestimmte Ereignisse erleben würden, die Sie noch vor sich haben, dessen Ausgang Sie unsicher oder nervös empfinden lässt. Das kann hierbei in allen Situationen hilfreich sein, ob Sie eine wichtige Prüfung vor sich haben, ein Vorstellungsgespräch, ein Termin mit einem Klienten oder Geschäftspartner, aber auch sogar, wenn Sie ein Date haben. Mit dieser NLP-Technik spielen Sie die bevorstehende Situation im Geiste für sich durch, wobei Sie in Zeitlupe diese Situation mit allen Details erleben werden.

Nehmen wir als Beispiel an, Sie haben ein Vorstellungsgespräch für Ihren Traumjob bei einem Unternehmen, in dem Sie schon immer arbeiten wollten. Sie sind sich jedoch nicht ganz sicher, ob Sie diesen Job wirklich bekommen. Gehen Sie diese Situation im Geiste ganz genau durch, wie Sie mit Bravur dieses Vorstellungsgespräch meistern. Stellen Sie sich ganz genau vor, wie der Termin am besten verlaufen könnte. Fangen Sie auch gerne am frühen Morgen Ihres großen Tages an, wie sich dieser bestenfalls abspielen soll. Sie sind gut vorbereitet, Sie haben alles, was diese Position von Ihnen verlangt und noch ein bisschen mehr: Ihre Einzigartigkeit. Jede Frage Ihres Gegenüber können Sie selbstsicher beantworten. Sie sind voller Kraft und Selbstvertrauen. Machen Sie die Bilder vor Ihrem inneren Auge klarer, größer und die Farben stärker. Lassen Sie Klänge lauter werden. Spüren Sie, was Sie um sich herum fühlen. Lassen Sie alles zu, was Ihre Zuversicht stärkt. Spielen Sie alles für sich ganz genau so durch, als wären Sie bereits direkt in der Situation Ihres Vorstellungsgesprächs und wie sich alles zu Ihren Gunsten entwickelt.

Mit dieser Technik weiß Ihr Gehirn im Voraus womit es später in Wirklichkeit zu tun hat. Je lebhafter Sie visualisieren können, umso besser programmieren Sie Ihr Unterbewusstsein, da es hauptsächlich von Gefühlen und Bildern beeinflusst wird. Alles, was in der realen Welt passieren soll, muss zunächst in der imaginären Welt, also vor Ihrem inneren Auge oder in Ihrem Geiste, stattfinden. Und worauf Sie Ihre Aufmerksamkeit richten, manifestiert sich in Ihrem Leben. Es ist wichtig, sich vor allem das gewünschte Endergebnis einer Situation in dieser Übung zu visualisieren, als hätten Sie es bereits erreicht. So werden Ängste oder mögliche Zweifel in den Hintergrund gerückt.

Wiederholen Sie die Übung gerne für alles, was Sie erreichen wollen in Ihrem Leben. Haben Sie einen großen Lebenstraum? Wenden Sie diese Technik doch auf Ihren großen Traum an.




Modelling


Bei dieser Technik geht es darum, sich selbst für eine persönliche oder auch berufliche Weiterentwicklung zu öffnen und sich eine Fähigkeit besser anzueignen, die bei einem selbst nicht so ausgeprägt vorhanden ist. Es geht also darum, sich wirklich selbst zu modellieren. Besonders in diesem Teil geht man im NLP davon aus, dass alles, was ein Mensch kann, erlernbar ist, was wir bereits bei den Vorannahmen gesehen haben. Es geht darum, andere Menschen nachzuahmen, die Fähigkeiten aufweisen, die Sie auch gerne bei sich selbst sehen würden.

Bereits als Kinder haben wir alles nur durch Nachahmung erlernt.

So sucht man sich ein Modell, bzw. ein Vorbild, für sich selbst, was man übernehmen möchte, um sich selbst mehr Möglichkeiten zu erschaffen. Sind Sie schon einmal jemandem begegnet, der eine Ihrer Fähigkeiten besitzt, jedoch Ihre viel weniger ausgeprägt sind? Oder gibt es jemanden, den Sie kennen, der viel extrovertierter ist, Sie selbst aber eher jemand Stilles sind, sich jedoch wünschen würden, auch so sehr aus sich herausgehen zu können? Denken Sie darüber nach, welche Konsequenzen es für Ihr Leben hätte, wenn Sie genauso sein könnten, wie Sie es sich wünschen. Wie oft haben Sie jemanden gesehen und wünschten sich, genau solch eine Fähigkeit zu haben?

Wie würden Sie am liebsten sein?

Genau darum geht es!

Wenn Sie ein Vorbild nach Ihren Vorstellungen haben, können Sie erlernen, sich gewisse Fähigkeiten genauso anzueignen.

Schauen wir uns das Ganze doch an einem Beispiel an. Nehmen wir an, Sie sind schüchtern und wären gerne so selbstbewusst wie jemand, den Sie kennen und den Sie dafür bewundern. Schließen Sie Ihre Augen und denken Sie an diese Person, die so ein tolles Selbstbewusstsein hat. Stellen Sie sich vor, wie diese Person aussieht und wie sie genau vor Ihnen steht. Treten Sie vorsichtig aus Ihrem Körper hinaus und schlüpfen Sie in den Körper der anderen Person hinein. Sie schlüpfen quasi in die Rolle dieser Person. Spüren Sie genau, wie die Person sich bewegt, sehen Sie durch ihre Augen, hören Sie durch ihre Ohren. Spüren Sie, wie selbstbewusst diese Person ist, sowie deren Körperhaltung, ihre Bewegungen und wie ihr Tonfall klingt. Fühlen Sie, wie diese Person spürt und wie die Umwelt von ihr wahrgenommen wird, versuchen Sie dabei auch genauso zu handeln wie sie. Je lebendiger Sie diese Übung für sich gestalten können und je detailreicher, desto besser. Wenn Sie Ihre Rolle gefunden haben, setzten Sie einen Anker, damit Sie jederzeit diese Rolle, oder auch dieses ‚Programm’, abrufen können.




Kapitel 4



Wie kann ich besser mit meinem Gegenüber kommunizieren?


Wir haben nun Vieles in den vorangegangenen Seiten gelernt und allein die NLP-Vorannahmen haben Sie mit Sicherheit bereits ein wenig dafür geöffnet, wie nicht nur Sie selbst, sondern auch andere Menschen sich innerhalb ihrer jeweiligen ‚Modelle von der Welt‘ verhalten und reagieren. Da somit jeder von uns in seiner eigenen kleinen Welt lebt, ist es manchmal nicht ganz leicht, den richtigen Kommunikationsdraht zueinander zu finden, was für uns oft frustrierend ist.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass wir Menschen, die wir mögen, eher zustimmen. Wir Menschen haben den Hang dazu, jene anderen Menschen zu mögen, die uns ähnlich sind. Daher sollte man Wege finden, um dem Menschen gegenüber, mit dem man versucht, besser zu kommunizieren und den man beeinflussen möchte, wie zum Beispiel bei einem Geschäftstermin, möglichst ähnlich zu sein. Das erreichen Sie, indem Sie einen sogenannten Rapport
 aufbauen und daraus eine erfolgreiche Kommunikation aufbauen können.




Rapport


Das Wort Rapport
 stammt aus der französischen Sprache und bedeutet zu Deutsch ‚zurückbringen‘ oder auch ‚zurücktragen‘. Im Rapport geht es hauptsächlich darum, mit der Person eine spezielle Beziehung aufzubauen, die harmonisch und übereinstimmend verläuft. Die Körpersprache ist eine gesunde Basis, um einen Rapport aufzubauen, wobei sich Ihre Körpersprache, Ihre Mimik und Ihre Stimme mit Ihrem Gesprächspartner letztlich so ähneln, dass Sie sich so untereinander unbewusst gegenseitig vertrauen. Mit dieser Vertrauensbasis schaffen Sie eine fruchtbare Grundlage für eine richtig gute Kommunikation. Um mit dieser Person den richtigen Draht zu finden, werden als Mittel des Rapports das Pacing
 und das Leading
 verwendet. Beides wird Ihnen im Folgenden nähergebracht.




Pacing


Beim Pacing
 , was ‚spiegeln‘ oder auch ‚anpassen‘ bedeutet, gleicht man sich dem Gesprächspartner an. Sie können dabei Ihren Gesprächspartner spiegeln, aber nicht direkt kopieren. Andernfalls fühlt der sich veralbert. Das funktioniert folgendermaßen:

Wenn sich Ihr Gesprächspartner vor lehnt und die Arme verschränkt, tun Sie es ihm nicht vollkommen gleich. Stattdessen können Sie Ihre Hände zusammenfalten. Wenn Ihr Gesprächspartner mit den Füssen tippt, können Sie zum Beispiel für ein paar Minuten gleichzeitig mit Ihrem Finger auf einer Tischoberfläche oder Ihrem Arm tippen.

55% dessen, was durch unsere Körpersprache an unseren Gesprächspartner übertragen wird, geschieht durch Ihre Atmung, Körperhaltung, Gestik, Muskel- und Hautspannung, Gesichtsausdruck und Bewegung. Davon ist viel durch unseren inneren Gefühlszustand geprägt. Sie werden mit Ihrem Rapport erfolgreicher sein, wenn Sie sich dem Gemütszustand Ihres Gesprächspartners annähern.

Weitere 38% des Bedeutungsgehalts in einem Gespräch werden durch die Stimmqualitäten übertragen. Achten Sie darauf, wie schnell oder langsam, laut oder leise Ihr Gegenüber allgemein spricht oder wie er sich bewegt und atmet. Gleichen Sie sich dessen an und sprechen oder bewegen Sie sich in der gleichen Geschwindigkeit wie Ihr Gesprächspartner, um den Unterschied zwischen Ihnen zu verringern.

7% dessen, was Sie im Gespräch sagen, wird durch Worte übertragen. In diesen 7% klären Sie die Tatsachen, Werte und Ansichten, die Sie rüberbringen wollen, die Ihrem Gesprächspartner entsprechen sollen.

Wenn Sie jemanden treffen, finden Sie zunächst heraus, was Sie gemeinsam haben und was Ihr Gegenüber leidenschaftlich gern tut. Es ist auch von Vorteil, wenn Sie darauf achten, ob Ihr Gesprächspartner bestimmte Worte oder Metaphern verwendet. Wenn er Metaphern aus dem Unterhaltungssektor oder aus dem Sport verwendet, können Sie diese genauso verwenden. Die einflussreichsten Menschen haben zwei grundlegende Eigenschaften gemeinsam: Sie sind gute Beobachter und gute Zuhörer.

Sogenannter Small-Talk bevor es bei einem Geschäftstermin zur Sache geht oder, wenn man gerade bei einem Date angekommen ist, muss gar nicht so kurz und überschaubar sein. Small-Talk ist sowohl eine perfekte Gelegenheit, mehr über die Werte und Interessen Ihres Gesprächspartners herauszufinden als auch den Rapport aufzubauen. Der wichtigste Aspekt dabei ist, sich vollkommen auf die andere Person zu konzentrieren. Wenn Sie interessiert sind, machen Sie sich dadurch interessant. Verschwenden Sie nicht Ihre Zeit dabei, Ihrem Gesprächspartner zu imponieren oder ihm Ihre Lebensgeschichte zu erzählen.

Wenn Sie durch das Pacing
 das Vertrauen und die Aufmerksamkeit Ihres Gesprächspartners gewonnen haben, können Sie langsam zum Leading
 übergehen.




Leading


Beim Leading
 , was zu Deutsch ‚führen‘ oder ‚die Führung übernehmen’ bedeutet, geht es schlicht darum, die Führung des Gesprächs zu übernehmen. Sobald Sie die Aufmerksamkeit Ihres Gesprächspartners haben, versuchen Sie, in ihm positive Gefühle hervorzurufen. Sie können langsam Ihre Körpersprache ändern und so den anderen quasi mitziehen. Damit können Sie beispielsweise Ihren Gesprächspartner aus einer schlechten Stimmung in eine bessere Stimmung führen, wobei sowohl Ihre Körperhaltung als auch Körpersprache von besonderem Einfluss sind.

Wenn Sie jedoch jemanden überzeugen müssen, z.B. Ihren Chef von einer Geschäftsidee oder von einem besonderen Projekt, wird Ihnen das nun leichter gelingen. Genauso verhält es sich mit einer Idee, die Sie haben, wenn Sie mit Ihren Freunden ausgehen wollen. Sie müssen ihnen Ihre Idee ‚verkaufen‘.

Finden Sie heraus, was Ihrem Gesprächspartner guttut, was er sich wünscht oder erhofft und reden Sie darüber.

Während des Gesprächs stellen Sie offene Fragen. Das heißt, stellen Sie keine geschlossenen Fragen, die mit einem schlichten ‚Ja‘ oder ‚Nein‘ beantwortet werden können. Offene Fragen laden Ihren Gesprächspartner dazu ein, Ihnen mehr Informationen zu geben und ermöglichen die Entwicklung des Gesprächs. Sobald Sie es geschafft haben, dass sich Ihr Gesprächspartner gut und wohlfühlt, verankern Sie diese Gefühle mit sich. Das können Sie mittels einer einfachen Geste machen oder einer einfachen Berührung, was innerhalb eines Bruchteils einer Sekunde geschieht. Je öfter Sie das während eines Gesprächs wiederholen, desto mehr wird Ihr Gesprächspartner seinen positiven Eindruck von Ihnen verbinden.


















Hypnose













KAPITEL 1



 Was ist Hypnose?


Das Wort Hypnose kommt aus dem Griechischen „hypnos“, was auf Deutsch „Schlaf“ bedeutet. Es ist ein tranceartiger Zustand, in dem der Körper völlig entspannt, der Geist jedoch wach ist. Er lässt sich mit dem Zustand kurz vor dem Einschlafen bzw. kurz nach dem Aufwachen vergleichen. Es ist also ein Punkt zwischen wach sein und schlafen. Manche Menschen vergleichen den Zustand der Hypnose auch mit einer tiefen Meditation oder mit Tagträumen, bei denen wir die Realität komplett ausblenden und uns auf eine bestimmte, im Geiste erschaffene Situation, konzentrieren.

Wenn jemand in Hypnose ist, dann ist sein Bewusstsein je nach Tiefe der Hypnose zu einem gewissen Grad abgeschaltet, wodurch das Unterbewusstsein umso aktiver und beeinflussbarer ist. Die Beeinflussbarkeit des Unterbewusstseins ist der Kernpunkt der Hypnose. Das Unterbewusstsein steuert zu etwa 90 Prozent unser Verhalten. Wenn wir gewisse Verhaltensmuster also ändern oder tiefgreifende Veränderungen in unseren Verhaltensweisen erzielen möchten, ist es unabdingbar, das Unterbewusstsein direkt zu beeinflussen, um mit unseren Vorhaben dauerhaft Erfolg zu haben. Während der Hypnose ist alle Aufmerksamkeit nach innen gerichtet und alle äußeren Empfindungen und Wahrnehmungen werden nicht mehr als erste Priorität registriert.

Um diesen Zustand zu erreichen, muss man das jedoch auch aktiv wollen. Deshalb sollte man sich vor einer Hypnose bewusst darauf einstellen, um maximalen Erfolg zu erzielen und um sich nicht selbst zu enttäuschen, weil man sich nicht auf die Situation einlassen kann.

Hypnose ist schon seit Jahrtausenden in unterschiedlichen Völkern bekannt und wird aus verschiedenen Gründen angewandt. So reicht die Geschichte der Hypnose beispielsweise schon bis ins alte Ägypten zurück und hat über die Jahrhunderte hinweg bis in die heutige Zeit viele Anwendungsmöglichkeiten gefunden. Gerade heutzutage erlebt die Hypnose wieder einen Aufschwung und wird in immer mehr Gebieten angewandt.




KAPITEL 2



 Anwendungsgebiete der Hypnose


Hypnose kann vor allem bei psychischen Problemen und Beschwerden helfen, hat aber auch andere, nahezu unendlich viele, Anwendungsgebiete. Diese kann man in verschiedene Bereiche einteilen:




 Lebenshilfe


Viele Menschen greifen auf Hypnose zurück, um bestimme Bereiche ihres Lebens zu ändern oder zu verbessern. So versuchen viele Raucher, sich mithilfe der Hypnose das Rauchen abzugewöhnen. Außerdem hilft Hypnose bei der Bewältigung von Essstörungen wie Bulimie und Magersucht und unterstützt uns zum Beispiel, wenn wir abnehmen möchten. Zudem wird sie häufig zur Stressbewältigung, bei Schlafstörungen und Nervosität angewandt und hilft dabei, verschiedene Ängste zu überwinden. Dazu gehört zum Beispiel die Prüfungsangst – sei es in der Schule, auf der Arbeit oder im Privatleben, wie etwa bei der Führerscheinprüfung. Weit verbreitet ist auch die Angst vor Zahnärzten, weshalb immer mehr Praxen Hypnose anbieten, wenn Eingriffe, wie Operationen oder das Bohren am Zahn, erforderlich sind. Hypnose wird außerdem für seelische Beschwerden bzw. zur inneren Selbstheilung verwendet. So hilft sie dabei, ein Trauma aufzuarbeiten, mit Trauer, Missbrauch und Schicksalsschlägen abzuschließen und Depressionen zu bewältigen. Hypnose kann auch Sprachstörungen, wie das Stottern, beheben und wirkt sich allgemein positiv auf unser Selbstwertgefühl aus. So trauen sich introvertierte und unsichere Menschen schon nach wenigen Sitzungen mehr in die Öffentlichkeit und selbstzweifelnde Menschen können durch Hypnose ihre Minderwertigkeitskomplexe überwinden.




 Medizinische Anwendungsgebiete


Auch die Medizin hat die Wirksamkeit der Hypnose erkannt und wendet sie heutzutage routinemäßig als Behandlung bei bestimmten Beschwerden, Krankheiten oder Störungen an. So wird Hypnose zur Schmerztherapie sowohl bei akuten als auch bei chronischen Schmerzen angewandt und zwar in allen möglichen Gebieten, wie zum Beispiel auch in der Geburtshilfe. Außerdem greift man heutzutage oft auf Hypnose zurück, wenn Phobien, wie etwa vor Spinnen, engen Räumen oder dem Alleinsein, oder andere Ängste bewältigt werden sollen. In den letzten Jahren hat die Hypnose vor allem bei der Krebstherapie und bei der Behandlung von Burnout immer mehr an Bedeutung gewonnen.




 Geschichtliche Anwendungsgebiete


Die Hypnose kann auf eine lange Geschichte zurückblicken. Schon seit Jahrtausenden wird sie in den verschiedensten Völkern für unterschiedliche Zwecke verwendet. So nutzten etwa die Chinesen schon 4.000 vor Christus Hypnose, um einen Zustand der inneren Versenkung hervorzurufen. Auch die Ägypter waren sich der Wirkung der Hypnose bewusst, und sie bildete einen festen Bestandteil der altägyptischen Kultur. Im 4. Jahrhundert nach Christus setzte Augustinus Hypnose zur Schmerzbehandlung ein und in der frühen Neuzeit (15. Jhd.) wendete Parcelsus diese Technik zur Behandlung von Nervenkrankheiten an. Später im 19. Jahrhundert fand sie mit Sigmund Freud in der Psychoanalyse ein neues Anwendungsgebiet und wurde schließlich sowohl während als auch nach den beiden Weltkriegen bei Soldaten angewandt, um ihnen bei der Bewältigung der Kriegserlebnisse zu helfen.




 Persönliche Erfahrungen


In den letzten Jahrzehnten hat die Hypnose eine ganze Reihe neuer Anwendungsgebiete gefunden, die weder einen medizinischen Hintergrund haben, noch zum Bereich der Lebenshilfe gehören. Mittlerweile wird Hypnose nämlich auch bei Rückführungen und bei der Reinkarnationstherapie verwendet. Damit ist zum Beispiel gemeint, dass viele Menschen daran glauben, dass dies nicht ihr erstes Leben ist, sondern dass sie schon einmal in einem anderen Körper und in einer anderen Zeit auf der Erde gelebt haben. Mit Hypnose versuchen diese Menschen dann so tief in ihr Unterbewusstsein vorzudringen, wie es nötig ist, um die dort gespeicherten Erlebnisse aus einem anderen Leben sehen und erleben zu können. Viele Menschen, die dieses Experiment gewagt haben, berichten davon, das Leben eines Menschen in einer ganz anderen Zeit durchlebt zu haben.

Eine weitere neuartige Anwendungsmöglichkeit der Hypnose sind die Traum- bzw. Fantasiereisen. Sie dienen als Mittel der Entspannung, um eine geistige Pause vom hektischen Alltag zu nehmen oder um sich in den eigenen Körper hineinzufühlen, um ihn besser zu verstehen. So machen manche Menschen eine imaginäre Reise an einen traumhaften Ort, wie etwa auf eine einsame Insel, sie finden einen Ort der inneren Ruhe oder sie konzentrieren sich ausschließlich auf ihren Atem und ihren Herzschlag und nehmen ihren eigenen Körper dabei auf eine ganz neue Art und Weise wahr.

Die Regression bildet einen weiteren Teil der Hypnose. Mit ihrer Hilfe versuchen Menschen, sich vergessene Erinnerungen wieder ins Bewusstsein zu rufen. Diese Art der Hypnose findet sowohl bei Amnesie Patienten als auch bei Menschen Anwendung, die sich an bestimmte Erlebnisse, z.B. aus ihrer Kindheit, nicht mehr erinnern können. Da das Unterbewusstsein jedoch alle unsere Erlebnisse und Erfahrungen speichert, auch wenn wir uns bewusst nicht an sie erinnern können, greifen viele betroffene Menschen auf Hypnose zurück, um diese Erinnerungen aus dem Unterbewusstsein wieder in ihr aktives Gedächtnis zu ziehen.




KAPITEL 3



 Mythen über die Hypnose


Viele Menschen begegnen der Hypnose eher mit Skepsis, wissen nicht so recht, was sie von ihr halten sollen oder inwiefern sie ihr vertrauen dürfen. Einige fürchten sich sogar regelrecht vor ihr. Doch warum ist das so? Der Grund für das fehlende Vertrauen und die Ängstlichkeit gegenüber der Hypnose liegt in den zahlreichen Vorurteilen, die sich über die Jahre hinweg hartnäckig gehalten haben. Es ist wichtig, sich mit ihnen auseinander zu setzen und zu verstehen, dass sie wenig mit der Realität gemein haben.











Unter Hypnose bin ich bewusstlos und bin willenlos einer anderen Person ausgeliefert


Dieses Vorurteil kommt wahrscheinlich von den vielen Fernseh- und Showhypnotiseuren und der falschen und übermäßig dramatischen Darstellung der Hypnose in Filmen. Das, was uns dort gezeigt wird, hat mit der wirklichen Hypnose nur wenig gemein und verstärkt diesen Mythos nur noch mehr. Die Wirklichkeit sieht jedoch ganz anders aus, denn unter Hypnose hat man noch genauso viel Kontrolle über seinen Körper und über seine Handlungen wie im wachen Zustand. Man kann nicht einfach so manipuliert werden oder einen fremden Willen ausführen, wenn man das selbst gar nicht möchte. Man kann jederzeit die Hypnose selbstständig beenden, ohne dass der Hypnotiseur etwas daran ändern kann.













Ich wache vielleicht nicht mehr aus der Hypnose auf


Das ist völlig unmöglich. Die Hypnose ist ein natürlicher Zustand, den wir jeden Tag in unterschiedlichen Formen, wenn auch unbewusst, erleben. Kennen Sie diesen Punkt kurz vor dem Einschlafen oder kurz nach dem Aufwachen? Sie sind weder komplett wach, noch schlafen Sie, sondern Sie befinden sich an einem Punkt irgendwo dazwischen, an dem man seinen Körper gar nicht mehr wirklich wahrnimmt und auch keinem bestimmten Gedanken nachhängt. Das Gleiche passiert, wenn sie so tief in ihre Gedanken versunken sind, dass Sie Ihre Umgebung gar nicht mehr wirklich wahrnehmen. Genau in diesen Zustand wird man bei der Hypnose versetzt und genauso, wie sie sich ganz einfach aus einem Gedanken losreisen können, können Sie auch die Hypnose jederzeit aus eigenem Willen heraus beenden.













Ich werde mich an nichts, was passiert ist, erinnern können


Warum sollten Sie sich an nichts mehr erinnern können? Dafür gibt es überhaupt keinen Grund zur Annahme. Ihre Tagträume verschwinden doch auch nicht einfach so, nur weil Sie jetzt wieder an etwas anderes denken. Mit der Hypnose ist es genauso. Manche Menschen haben zwar während der Hypnose ein anderes Zeitgefühl, d.h. sie denken, dass gerade mal fünf Minuten vergangen sind, wenn es in Wirklichkeit schon eine halbe oder dreiviertel Stunde gewesen ist, aber dennoch können sie sich an alles erinnern.













Hypnose funktioniert nur bei willensschwachen oder weniger intelligenten Menschen


Die Annahme, dass man nur unintelligente Menschen, oder Personen mit schwachem eigenem Willen hypnotisieren könne, ist vollkommen falsch. Ob man hypnotisiert werden kann oder nicht, hat rein gar nichts mit der Intelligenz oder der Willensstärke einer Person zu tun. Wenn es darum geht, jemanden zu hypnotisieren, dann ist das wichtigste Kriterium die Bereitschaft dieser Person. Wer will, kann in Hypnose versetzt werden, wer nicht, dem kann auch der beste Hypnotiseur nichts anhaben.













Hypnose ist ein Allheilmittel


Mit Hypnose kann man viel erreichen und zahlreiche Probleme lösen, allerdings geht das nicht von selbst. Jede Person muss aktiv an ihrem Ziel arbeiten. Man kann nicht erwarten, durch eine Hypnose-Stunde von allen Leiden befreit zu sein. Wie andere Therapien braucht auch die Hypnose eine gewisse Zeit, bevor das gewünschte Ergebnis vollständig erreicht wird. Veränderungen brauchen immer etwas Zeit, wenn sie dauerhaft und erfolgreich sein sollen, egal mit welchem Mittel man versucht, diese zu erreichen.













Hypnose ist irgend so ein esoterischer Zaubertrick


Auch wenn einige Menschen glauben, dass die Hypnose ein Teilbereich der Esoterik ist und sie deswegen nicht ernst nehmen, ist diese Annahme falsch. Hypnose ist ein anerkanntes und messbares Verfahren, das auch in der modernen Medizin angewandt wird. Außerdem wird die Hypnose schon seit vielen Jahrhunderten erfolgreich in den verschiedensten Kulturen zur Behandlung unterschiedlichster Beschwerden, Krankheiten und Probleme verwendet. Warum sollte eine Behandlungstechnik, die nichts weiter als ein „Zaubertrick“ ist, sich über so viele Jahre hinweg halten und nicht schon ausgestorben sein, wie so viele andere Behandlungsarten, die etwa im Mittelalter eine wichtige Rolle spielten, durch die neuen Erkenntnisse heutzutage aber nicht mehr in Gebrauch sind?











Nach der Hypnose bin ich ein anderer Mensch


Diese falsche Annahme hat sich ebenfalls hartnäckig in den Köpfen vieler Skeptiker festgesetzt. Dabei ist Hypnose keine Gehirnwäsche. Man denkt hinterher immer noch genauso wie vorher auch. Hypnose stärkt lediglich den eigenen Willen. So bestärkt sie zum Beispiel eine Person, die das Rauchen aufgeben will in ihrem Vorhaben und hilft ihr dabei, der Versuchung zu widerstehen. Außerdem ermöglicht der Zustand der Hypnose es uns, bestimmte Situationen und Probleme aus einer anderen Sichtweise zu sehen, ohne dabei von störenden Einwänden des Verstandes, den eigenen Ängsten oder der Bequemlichkeit abgelenkt zu werden oder ständig in alte Denkmuster zu verfallen. Der Hypnotiseur gibt lediglich Vorschläge und Anreize an das Unterbewusstsein, aber wenn wir uns nicht auf sie einlassen und sie aktiv nutzen, dann haben sie keine Auswirkung auf unser Leben oder auf unsere Denkweise.




KAPITEL 4



 Warum ist das Unterbewusstsein für die Hypnose so wichtig?


Das Bewusstsein und das Unterbewusstsein sind zwei Bereiche, die normalerweise optimal miteinander kommunizieren, damit der Mensch sinnvolle und für ihn vorteilhafte Entscheidungen treffen und nach ihnen handeln kann. Das Bewusstsein muss sich dabei voll und ganz auf das Unterbewusstsein verlassen können, denn alleine nimmt es nur einen Bruchteil von dem wahr, was das Unterbewusstsein alles mitbekommt. Das Verhältnis zwischen diesen beiden Bereichen lässt sich mit dem Größenunterschied zwischen einem großen Tier, wie etwa einem Elefanten und einem sehr kleinen Tier, wie etwa einer Biene vergleichen. Das Unterbewusstsein stellt hierbei den Elefanten dar. Es nimmt jede Sekunde eine Unmenge an Informationen auf, egal, ob es äußere Einflüsse und Geschehnisse oder innere Abläufe im Körper sind, von denen wir bewusst gar nichts mitbekommen. Das Bewusstsein erreicht jedoch nur ein Bruchteil dieser Informationen. Daran wird deutlich, welche wichtige Rolle das Unterbewusstsein für unser Denken und bei unseren Entscheidungen spielt. Wie soll die kleine Biene denn alles wissen, was vor sich geht und sich im Notfall gegen den Elefanten durchsetzen? Das ist schlichtweg unmöglich. Deshalb nehmen Wissenschaftler an, dass wir in unseren Gedanken und Handlungen zu 90 Prozent vom Unterbewusstsein geleitet werden und dass wir nur etwa 10 Prozent bewusst steuern können. Wie bei einem Eisberg auch nehmen wir bewusst nur einen sehr geringen Teil wahr und merken gar nicht, dass sich der Großteil der Prozesse im Verborgenen abspielt.

Das Unterbewusstsein ist sozusagen unser Autopilot. Wir überlassen ihm im Alltag häufig mal die Kontrolle, ohne es zu merken. So schalten wir manchmal einfach das Bewusstsein ab, wenn wir Tagträumen, lange warten müssen, ohne etwas zu tun zu haben, oder wenn wir lange mit dem Auto auf einer geraden Strecke ohne besondere Vorkommnisse unterwegs sind. Das Unterbewusstsein ist praktisch die Festplatte unseres Gehirns, die alles abspeichert, was um uns und mit uns passiert. Auf diese gespeicherten Daten greift das Bewusstsein zurück, wenn es eine Entscheidung treffen soll. Das Problem liegt häufig darin, dass man eigentlich etwas tun oder verändern will, das Unterbewusstsein sich jedoch dagegen wehrt und somit eine Blockade auslöst oder wenn es schon andere Assoziationen, wie etwa mit dem Rauchen geknüpft hat. Man weiß ganz genau, dass es schlecht für einen ist, aber man kommt einfach nicht davon los. Das Unterbewusstsein wehrt sich dagegen, bereits bestehende Muster zu ändern oder diese loszulassen und das Bewusstsein unterstützt seinen Partner wie ein Türsteher dabei. Mit Hilfe der Hypnose kann man direkt das Unterbewusstsein ansprechen, ohne von den Zweifeln, Ängsten oder Einsprüchen des Bewusstseins abgelenkt zu werden. So können die wirklichen Ursachen des Problems, wie etwa einer Phobie, gelöst und der eigene Wille zur Veränderung gestärkt werden. Diese neuen Impulse werden im wachen Zustand dann vom Unterbewusstsein an das Bewusstsein weitergeleitet und helfen uns somit, bessere Entscheidungen zu treffen und Veränderungen erfolgreich vorzunehmen. Man kann also sagen, dass Hypnose dabei hilft, einen besseren Zugang zu unserem Unterbewusstsein zu bekommen und die Kommunikation zwischen den beiden Bereichen wieder optimiert.






KAPITEL 5



 Wie finde ich den richtigen Hypnotiseur?


Wenn man sich dafür entschieden hat, einen Hypnotiseur aufzusuchen, um mit ihm zusammen ein bestimmtes Problem durch eine Therapie zu lösen, dann ist es natürlich sehr wichtig, einen Hypnotiseur zu finden, der zu einem passt und bei dem man sich völlig auf die Hypnose einlassen kann, denn davon hängt indirekt der Erfolg der Hypnosetherapie ab. Zuerst sollte man sich selber darüber klarwerden, was man will und unter welchen Voraussetzung man sich am besten entspannen kann. Dazu zählen oft banal erscheinende Dinge, die aber entscheidend dazu beitragen können, ob man sich wohl fühlt oder nicht. Möchten Sie lieber von einem Mann oder einer Frau behandelt werden? Ist Ihnen die Stimme eines ausgewählten Hypnotiseurs angenehm oder empfinden Sie sie als nervig? Fühlen Sie sich in der Praxis wohl oder stört Sie irgendwas? Jeder Zweifel und jeder Vorbehalt kann sich negativ auf die Therapie auswirken. Äußerst wichtig ist hierbei auch das Vorgespräch. Ging der Hypnotiseur auf Ihr Problem und Ihre Fragen ein oder hatten Sie das Gefühl, dass er eher desinteressiert war oder dass er das Gespräch nach einem festen Schema ohne individuelle Anpassung durchgeführt hat? Konnten Sie während des Gespräches Vertrauen zu ihm schöpfen oder gab er Ihnen ein seltsames Gefühl?

Leider gibt es wie in jedem Beruf auch bei den Hypnotiseuren immer wieder Schwindler, die es nur auf Ihr Geld abgesehen haben. Erkundigen Sie sich also nach einer fundierten Aus- oder Weiterbildung und achten Sie deshalb auch auf Bewertungen oder Empfehlungen von anderen Klienten.

Am wichtigsten ist es dennoch immer, auf sein Gefühl zu hören, dann finden Sie auch bald einen Hypnotiseur, der zu Ihnen passt und mit dem Sie eine erfolgreiche Hypnosetherapie durchführen können.




KAPITEL 6



 Wie läuft eine Hypnosesitzung ab?


Zuerst einmal ist es wichtig zu erwähnen, dass jede Hypnosesitzung auf jeden Klienten individuell angepasst wird. Diese Anpassung ist äußerst wichtig für den Erfolg der Hypnosesitzung. Auch wenn Menschen für ähnliche Beschwerden oder Probleme Hilfe suchen, haben diese bei jedem von uns andere Ursachen und jedes Unterbewusstsein funktioniert und reagiert anders auf die Suggestionen des Hypnotiseurs.

Trotzdem sind die Grundelemente einer Hypnosesitzung gleich, sie unterscheiden sich nur in ihrer Ausführung. Wenn Sie zum ersten Mal einen Hypnotiseur aufsuchen, dann findet zunächst ein sogenanntes Vorgespräch statt, in dem das Problem angesprochen wird und die durch Hypnose gewünschten Ziele geklärt werden. Danach kommt es zur wirklichen Hypnose, die aus drei Teilen besteht:











Induktion bzw. Einleitung


In dieser Phase leitet der Hypnotiseur auf verschiedene Arten die Hypnose ein und versetzt seinen Klienten in Trance. Dieser Vorgang kann beispielsweise mit einer Blitzhypnose sehr schnell gehen oder auf anderen Arten stufenweise erreicht werden. Beliebt sind auch Varianten wie die Fixierung auf einen bestimmten Punkt oder die Einleitung der Hypnose durch körperliche Entspannung.











Vertiefung bzw. Trance


Jetzt findet die eigentliche Arbeit des Hypnotiseurs statt. Er hat nun eine direkte Verbindung zum Unterbewusstsein und gibt diesem Suggestionen und arbeitet mit ihm, indem er im Unterbewusstsein bestimmte Bilder oder Situationen hervorruft.











Exduktion bzw. Ausleitung


In dieser letzten Phase beendet der Hypnotiseur die Hypnose und führt seinen Klienten wieder in den Wachzustand zurück.



Im Anschluss oder zu einem späteren Termin findet häufig noch ein Abschlussgespräch statt, in dem die vergangene Hypnosesitzung nochmal gemeinsam besprochen wird und in welchem überprüft wird, inwiefern die im Vorgespräch ermittelten Behandlungsziele erreicht wurden.




KAPITEL 7



 Wie fühlt sich Hypnose an?


Bevor sie zum ersten Mal eine Hypnose ausprobieren, möchten viele Menschen erst mal wissen, wie sich dieser Zustand denn eigentlich anfühlt. Diese Frage lässt sich allerdings nicht pauschal beantworten, denn jeder Mensch nimmt dies gleichen Situationen anderes wahr und verbindet andere Gefühle mit ihnen. Um das zu verstehen, muss man wissen, dass es in der Hypnose verschiedene Bewusstseinszustände gibt, z.B. Tiefenhypnose, Regression…

Jeder dieser Bewusstseinszustände wird von jedem Menschen auf unterschiedliche Weise wahrgenommen. Es gibt sogar Menschen, die gar nicht daran glauben, dass sie gerade in Hypnose sind, obwohl sie sich sowohl medizinisch als auch technisch gesehen sehr wohl in einem Zustand der Hypnose befinden. Das liegt meist daran, dass sich viele Menschen die Hypnose anders vorstellen, als sie wirklich ist. Ein häufiges Vorurteil ist, dass man während der Hypnose nicht mehr selbstständig denken und Entscheidungen treffen kann. Deshalb sind diese Menschen dann verwirrt, weil sie sich ihrer Meinung nach nicht „hypnotisiert“ fühlen. Tatsächlich kann man unter Hypnose noch genauso denken wie im Wachzustand.

Bestimmte Gefühle und Wahrnehmungen treten jedoch in fast allen Hypnoseformen auf. Man fühlt sich leichter und entspannter als im Wachzustand. Die äußeren Einflüsse treten in den Hintergrund und die Körperfunktionen wie Herzschlag, Blutdruck und Puls sinken. Manche Menschen haben auch ein verändertes Zeitgefühl, sodass sie hinterher der Meinung sind, gerade mal fünf Minuten in Hypnose gewesen zu sein, wenn es in Wirklichkeit 45 Minuten gewesen waren. Geistig ist man in den meisten Hypnoseformen jedoch hellwach. Generell wird Hypnose als ein sehr angenehmer und entspannender Zustand beschrieben, in dem man innerlich zur Ruhe kommen kann.




KAPITEL 8



 Wie schnell wirkt Hypnose?


Viele Patienten denken, dass sie schon in der ersten Hypnosesitzung von ihren Beschwerden und Problemen befreit werden und sind später enttäuscht, wenn sie merken, dass dies nicht immer der Fall ist. Wie schnell die Hypnose wirkt, hängt immer von verschiedenen Faktoren ab. So kommt es zum einen auf die Bereitschaft des Hilfesuchenden an. Wenn er nur halbherzig bei der Sache ist und sich nicht auf die Situation einlässt, dann ist es natürlich schwieriger ihm zu helfen, was sich auch in einer längeren Behandlungszeit bemerkbar macht. Außerdem funktioniert jeder Mensch und somit auch das Unterbewusstsein jedes Menschen anders. Manche lassen sich leichter beeinflussen und stehen Veränderungen offener gegenüber, während andere erst mal unbewusst alles von sich abblocken und der richtige Zugang zum Unterbewusstsein erst gefunden werden muss. Deshalb kann es sein, dass zwei Personen, die dieselben Beschwerden mithilfe der Hypnose behandeln wollen, unterschiedlich viele Hypnosesitzungen benötigen, um ihr Ziel zu erreichen.

Wie schnell die Hypnose wirkt, hängt natürlich auch immer von dem Ausmaß und der Komplexität des zu behandelnden Problems ab. Manche Probleme haben Ursachen, die weit zurückgehen und schon seit Jahren fest im Unterbewusstsein verankert sind, oder dieses maßgeblich geprägt haben. Es dauert natürlich länger, sehr komplexe oder tiefgreifende Probleme zu lösen. Was man zusätzlich bedenken sollte ist, dass das Unterbewusstsein häufig ein paar Tage braucht, um all das zu verarbeiten, was es in der Hypnose-Sitzung gelernt hat. Das ist völlig normal und hängt auch nicht mit dem Können des Hypnotiseurs zusammen. Generell sollte man immer bedenken, dass bereits jahrelang bestehende Probleme egal mit welcher Form der Therapie nicht von einer Sekunde auf die nächste gelöst werden können, sondern eine gewisse Zeit brauchen, um aufgearbeitet zu werden. Trotzdem erzielt die Hypnose im Vergleich mit andern Therapiearten recht schnelle und vor allem dauerhafte Erfolge. Wenn man bedenkt, dass es oft Jahre braucht, bis man zusammen mit einem Psychotherapeuten ein bestimmtes Problem bewältigt hat, erscheint es geradezu unglaublich, dasselbe Problem mit ein paar Hypnosesitzungen zu lösen.

Lassen Sie sich auf keinen Fall entmutigen und bleiben Sie am Ball. Hypnose ist ein wirkungsvolles Mittel, um ihre Beschwerden und Probleme zu heilen und Veränderungen zu bewirken. Diese Erfolge können vor allem im Vergleich zu anderen Therapiearten recht schnell und dauerhaft erzielt werden, erwarten Sie aber auf keinen Fall eine sekundenschnelle Wunderheilung.




KAPITEL 9



 Wie funktioniert Selbsthypnose?


Manche Menschen trauen sich aus verschiedenen Gründen nicht, einen professionellen Hypnotiseur aufzusuchen und möchten lieber eine Selbsthypnose versuchen. Bei einigen Beschwerden, wie beispielsweise Stress oder Nervosität, kann man auch mit der Selbsthypnose große Erfolge erzielen und muss sich nicht in die Hände eines gelernten Hypnotiseurs begeben. Doch Selbsthypnose bietet auch den Menschen, die bereits bei einem Hypnotiseur Hilfe suchen, die perfekte Gelegenheit, das, was sie in der Sitzung „gelernt“ haben, eigenständig zu vertiefen und im Unterbewusstsein zu festigen. Diese Eigeninitiative hat natürlich auch positive Auswirkungen auf den Erfolg und die Dauer der Hypnosesitzungen.

Manche Menschen haben jedoch Angst, dass sie selbständig nicht wieder aus dem Zustand der tiefen Entspannung, der in der Selbsthypnose erreicht wird, aufwachen können. Die Sorge ist jedoch unbegründet. Der tranceartige Zustand der Hypnose ist ein natürlicher Zustand, den wir in unserem Alltag oft unbewusst erleben, beispielsweise, wenn wir tief in Gedanken versunken sind oder gedankenverloren auf einen Gegenstand starren, ohne ihn wirklich wahrzunehmen. Jetzt gilt es, diesen natürlichen Zustand bewusst einzuleiten und ihn für eigene Zwecke zu nutzen.

Was für viele Menschen ein großes Problem darstellt, ist die Tatsache, dass man sich bei der Selbsthypnose eigenständig in den Zustand der Hypnose bringen und sich selber die Suggestionen für das Unterbewusstsein geben muss. Dennoch ist Selbsthypnose wie die meisten Dinge im Leben auch Übungssache. Geben Sie nicht auf, wenn Sie es nicht sofort schaffen, sich in Hypnose zu versetzen, oder sich nicht gleich Erfolge einstellen. Üben Sie weiter, denn Übung macht ja bekannterweise den Meister.



Bevor Sie mit der Selbsthypnose beginnen, sollten Sie zuerst ein paar Vorbereitungen treffen. Schaffen Sie sich eine gemütliche und ruhige Umgebung. Schalten Sie dazu das Telefon aus und sorgen Sie dafür, dass Sie nicht gestört werden. Außerdem sollten Sie beachten, dass alle Körperfunktionen, wie Blutdruck, Puls etc. in der Hypnose heruntergefahren werden. Deshalb kann es vorkommen, dass man plötzlich friert. Kuscheln Sie sich in eine Decke oder ziehen Sie sich einen weichen Pulli an, damit Sie die Selbsthypnose voll und ganz genießen können. Ebenfalls empfinden viele Menschen zu enge Kleidung oder andere Elemente wie Gürtel oder Haarspangen als störend, weshalb man sich am besten lockere Kleidung anzieht, um sich so gut wie möglich auf die Hypnose konzentrieren zu können, ohne dabei von irgendwelchen Störfaktoren abgelenkt zu werden. Zusätzlich empfinden es viele Menschen als hilfreich, die Selbsthypnose in einem etwas dunkleren Raum zu versuchen. Schließen Sie also die Rollläden und schalten Sie das Licht aus, beziehungsweise sorgen Sie für eine sanfte, indirekte Beleuchtung. Wenn Sie möchten, dann können Sie sich auch leise Entspannungsmusik einschalten – es ist alles erlaubt, was Ihnen dabei hilft, sich zu entspannen, loszulassen und sich voll und ganz auf die Hypnose einzulassen.

Wenn alle Vorbereitungen abgeschlossen sind, dann kann es jetzt mit der Selbsthypnose losgehen. Sie besteht aus mehreren Schritten:













Entspannen Sie sich:


Machen Sie es sich bequem und entspannen Sie sich. Die Entspannung kann auf verschiedene Weisen erlangt werden, testen Sie einfach aus, was bei Ihnen am besten funktioniert. Sie können zum Beispiel autogenes Training anwenden oder versuchen, durch progressive Muskelentspannung diesen Zustand zu erreichen. Außerdem ist es wichtig, dass Sie eine für Sie angenehme Position eingenommen haben. Manche Menschen entspannen sich besser im Liegen, andere jedoch fühlen sich im Sitzen wohler und wieder andere entspannen sich am besten bei leiser und sanfter Musik.











Visualisierung:


Als nächstes stellen Sie sich eine Situation vor, mit der Sie von der Wirklichkeit loslassen können. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, dass Sie durch eine grüne Wiese laufen, am Strand eines Meeres stehen und die Wellen beobachten oder wie Sie in einer Hängematte liegen und den Wolken am Himmel beim Vorbeifliegen zuschauen. Eine andere Möglichkeit ist es auch, seine Augen auf einen bestimmten Punkt zu fixieren. Diese Möglichkeit lässt sich mit dem Pendel eines Hypnotiseurs vergleichen. Suchen Sie sich einen bestimmten Punkt und fixieren Sie ihn fest mit den Augen und blenden dabei alles, was sonst um Sie herum passiert, aus.











Auf die Atmung achten:


Um weiter in den Zustand der Hypnose vorzudringen, ist es jetzt wichtig, auf die Atmung zu achten. Versuchen Sie, in den Bauch und nicht in die Schultern zu atmen. Wenn Sie völlig entspannt sind, funktioniert das ganz von alleine. Stellen Sie sich dabei vor, die Entspannung mit jedem Atemzug einzuatmen und die Verspannung und alle Probleme beim Ausatmen von sich zu stoßen. Dabei hilft es, wenn man die Entspannung und die Probleme visualisiert, das heißt, ihnen ein Gesicht gibt. Tun wir mal so, als wäre die Entspannung grün und die Probleme orange. Am Anfang ist Ihr Körper im Geist komplett orange, doch bei jedem Atemzug wird ein Teil davon von dem Grün der Entspannung verdrängt und schließlich strahlt Ihr ganzer Körper in einem saftigen Grün. Dasselbe funktioniert auch, wenn Sie der Entspannung und den Problemen eine bestimme Form oder ein Gefühl, wie etwa Wärme, Freude etc. geben.











Vertiefung:


Je mehr Sie sich entspannen und je tiefer der Zustand der Hypnose ist, desto wirksamer sind die Suggestionen für das Unterbewusstsein. Deshalb ist es nun an der Zeit, noch ein Stückchen tiefer zu gehen. Das geht am besten, indem Sie sich auf eine Art Phantasiereise fern von der Realität begeben. Es ist nicht unbedingt notwendig, aber dennoch recht hilfreich, wenn man vorher einen Text aufgenommen hat und ihn nun abspielen lässt. Ansonsten kann man sich selbst gedanklich auf eine Reise schicken.











Suggestionen:


Nun befinden Sie sich in einem Zustand der Tiefenentspannung und genau jetzt kommen die Suggestionen ans Unterbewusstsein ins Spiel. Das können entweder vorher aufgenommene oder gedankliche, spontan produzierte Anregungen sein. Wichtig ist dabei nur, dass es einfache zu verstehende und kurze Sätze sind. Einfaches geht schneller ins Unterbewusstsein als komplizierte Schachtelsätze mit viel Fachvokabular. Halten Sie Ihre Botschaft kurz und bündig. Außerdem ist es wichtig, in der Gegenwartsform zu sprechen. Es bringt ihnen nichts, wenn Sie sich sagen „Ich werde in Zukunft nicht mehr rauchen.“ Sagen Sie sich stattdessen „Ich rauche nicht mehr“. Das macht die Veränderungen und den Willen dazu viel realer. Zusätzlich sollten Sie darauf achten, positive Anregungen zu geben. Es ist eher kontraproduktiv, wenn Sie sich sagen „Wenn ich nicht auf mein Essen achte, werde ich nur noch dicker und ich werde nie in das tolle neue Kleid passen.“ Legen Sie stattdessen Wert auf die positiven Seiten und sagen Sie sich „Ich brauche den ganzen Süßkram nicht mehr. Meine Haut ist so schön, ganz ohne Unreinheiten, und ich sehe umwerfend in dem neuen Kleid aus.“











Selbsthypnose beenden:


Wenn alle Suggestionen ausgesprochen wurden und Sie die Hypnose beenden wollen, dann ist es jetzt an der Zeit, sich geistig darauf einzustellen und Ihren Körper darauf vorzubereiten. Es ist nicht ratsam, einfach so die Augen aufzuschlagen und aufzustehen. Stattdessen sollten Sie ihren Körper „warnen“, dass er wieder komplett benötigt wird. Sie können sich geistig zum Beispiel sagen „Ich atme jetzt noch dreimal tief ein und aus und mache dann langsam meine Augen auf“. Wenn Sie wieder vollkommen wach sind, lassen Sie sich ein paar Minuten Zeit, bis wieder alle Körperfunktionen hochgefahren sind. Dadurch verhindern Sie, dass Ihnen schwindelig wird und Sie fühlen sich erholt und entspannt.



Selbsthypnose ist Übungssache. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es nicht auf Anhieb klappt, sondern üben Sie weiter und finden Sie für sich heraus, wie Sie sich am besten selbst in Hypnose versetzen. Wichtig ist auch zu wissen, dass man sich nicht „hypnotisiert“ fühlen muss, um in Hypnose zu sein. Manchmal nimmt man diesen Zustand gar nicht bewusst wahr. Deshalb ist es jedoch sehr wichtig, dass Sie sich nicht ständig hinterfragen, indem Sie nervös immer wieder nachprüfen und sich fragen „Bin ich jetzt eigentlich schon in Hypnose?“ Lassen Sie es einfach auf sich zukommen und genießen sie die Situation. Schon bald werden sich erste Erfolge einstellen.




KAPITEL 10



 Vorteile von Hypnose gegenüber anderen Therapieformen


Wenn man bestimmte Beschwerden oder Probleme hat oder unter einer Krankheit leidet, fragt man sich häufig, welche Therapie die richtige oder welcher Lösungsansatz der erfolgversprechendste ist. Um die Hypnose mit anderen Therapieformen vergleichen zu können, sollte man sich die Vorteile einer Behandlung durch Hypnose bewusstmachen.

Zuerst kann man beobachten, dass es seit einigen Jahren immer mehr professionelle Hypnotiseure gibt und immer mehr Menschen sich in diesem Gebiet weiterbilden. Das hat den Vorteil, dass man schneller einen Termin bekommt und nicht wochen- oder sogar monatelang auf einen Termin warten muss, wie es häufig bei Spezialisten der Fall ist.

Außerdem erleichtert Hypnose vielen Menschen den Alltag und hilft ihnen durch Situationen, in denen es gar keine andere Behandlungsmöglichkeit gibt. Zum Beispiel bieten schon zahlreiche Zahnärzte ihren Patienten die Möglichkeit, sich bei einem Eingriff hypnotisieren zu lassen. Für diejenigen unter uns, die panische Angst vor zahnärztlichen Eingriffen haben, ist es eine große Erleichterung zu wissen, dass sie der Behandlung nicht schutzlos ausgeliefert sind und dass es eine Möglichkeit gibt, ihrer Panik zu entkommen.

Ein weiterer Vorteil von Hypnose ist die Tatsache, dass man nicht, wie bei einer normalen psychologischen Therapie, auf das Bewusstsein Rücksicht nehmen muss, das von Natur aus erst mal zweifelnd und skeptisch ist und sich in solchen Situationen wie ein Filter über das Unterbewusstsein legt, sodass nur wenig Nützliches zu ihm durchdringt. Durch dieses Umgehen wird ein schnellerer und langanhaltender Erfolg erzielt.

Zusätzlich sollte man bedenken, dass vor der Hypnose keine Ursachenforschung angestellt werden muss, da man direkt mit dem Unterbewusstsein zusammenarbeitet. Man kann direkt ziel- und lösungsorientiert arbeiten, ohne sich vorher stundenlang mit den Erinnerungen und Erlebnissen des Patienten auseinander setzen zu müssen, um zu ermitteln, woher das Problem denn nun stammt und wie man es lösen könnte. Das Unterbewusstsein wird direkt angesprochen, wodurch man Probleme schneller lösen und effektivere und tiefgreifendere Veränderungen erzielen kann.



Zusammenfassend kann man sagen, dass Hypnose sehr viele Vorteile hat und es durchaus mit traditionelleren Behandlungsarten aufnehmen kann.

Geben Sie der Hypnose eine Chance und erleben Sie selbst, was Sie mit ihrer Hilfe alles erreichen können.








Wenn Ihnen “NLP und Hypnose“
 gefallen hat, hinterlassen Sie gerne eine ehrliche Kundenrezension auf Amazon.

Ihr Feedback ist eine große Hilfe für uns.
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Glücklich sein






KAPITEL 1



 
 
 
 
 
Einleitung



Glück – es gibt fast nichts in unserem Leben, hinter dem nicht letztendlich unser Streben und unsere Sehnsucht nach Glück stehen. Glück ist überall und nirgendwo. Nicht richtig fassbar und im Grunde so vielseitig und bunt wie die unterschiedlichsten Menschen und Kulturen auf unserem Planeten. Jeder Mensch kann eigene Vorstellungen von Glück haben, die sich im Laufe eines Lebens wandeln und entwickeln. Während ein 5-jähriges Kind glücklich sein kann über sein Spielzeug und die Schulferien, ist ein Erwachsener glücklich mit einem Partner und ein alter Mensch über die Ruhe und Auszeit, die er sich von anderen nimmt. Die Kunst ist, uns dem Wandel der Zeit und unseren Bedürfnissen immer wieder anzupassen und zu identifizieren, was wir brauchen, um glücklich zu sein. Hierzu dürfen wir vor allem unsere Verbindung zu unserem Inneren nicht verlieren.

Je nachdem welche Vorstellung von Glück wir gerade haben, konzentrieren wir uns auf die unterschiedlichsten Ziele: Die einen wollen sich selbst verwirklichen, die anderen etwas für die Gemeinschaft tun oder durch Berühmtheit in der Gemeinschaft aufgehen und wieder andere sind davon überzeugt, dass Macht und Reichtum glücklich machen, weil Sie uns helfen, viele unserer Wünsche zu verwirklichen. Hinter diesen unterschiedlichen Vorstellungen davon, wie wir glücklich werden, liegen Beweggründe, die uns bei genauerer Betrachtung dann doch wieder enger zusammenrücken lassen und uns einander näherbringen als wir denken. So unterschiedlich sind die Mechanismen des Glücks nicht, obwohl sie sich bei unterschiedlichen Menschen in unterschiedlichen Sehnsüchten zeigen. Oft sind die Sehnsüchte und Vorstellungen davon, was uns glücklich macht, auch erlernt oder uns so verkauft worden. Wir müssen uns deshalb davon befreien und uns wieder auf das fundamentale Menschsein und die damit verbundenen echten Bedürfnisse besinnen, um wirklich glücklich zu werden.

Ein Beispiel: Ich kenne niemanden, der bei einer Umarmung oder einem Kuss sagen würde, das mache ihn unglücklich. Bei diesen ganz einfachen und kleinen Dingen des Lebens lässt sich ganz einfach und fast ohne Ausnahme unterscheiden, was uns glücklich macht – und was nicht. Und diese Dinge sind zum Greifen nahe! Wir können dieses „kleine“ Glück jeden Tag zelebrieren und Sie werden sehen, wie sie dann in der Summe das große Glück in Ihr Leben bringen werden. Dieses Glück ist nicht abhängig davon, ob Sie ihr Wunschauto schon in der Garage stehen haben oder wie viel Quadratmeter ihre Sommerterasse hat.

Die vielen Ratgeber, Coaching-Seminare, Diskussionsrunden und - breiter gedacht - sogar Kulturen und Religionen haben das Glück an sich und den glücklichen Menschen im Zentrum ihres Interesses. Anleitungen und Vorstellungen davon, wie ein glückliches Leben auszusehen hat, gibt es zuhauf. Dieses Buch soll ein Wegweiser sein, der Ihnen das Wesentliche näherbringt, und soll Ihnen helfen, die Grundpfeiler und Konzepte des Glücks zu verstehen, um schließlich Ihren persönlichen Weg zum Glück zu finden. Es soll Sie befähigen, deutlicher zu sehen und besser zu entscheiden, was Ihre eigenen Bedürfnisse und Überzeugungen sind und was Sie tun müssen, um mit Ihrem Leben glücklich zu sein. Denken und Handeln gehen miteinander Hand in Hand. Sie können also abgesehen von einer ganzen Reihe von Gewohnheiten, die Sie aktiv tun oder lassen sollten, um glücklicher zu sein, allein schon durch Ihre Haltung in bestimmten Situationen und zu bestimmten Dingen viel bewirken.

Unsere Lebenszeit ist begrenzt - und wenn Sie, wie ich, bereits in den mittleren Jahren sind, haben Sie sich vielleicht auch schon öfter mal gefragt, wo die Zeit nur geblieben ist. Jetzt wandeln sich die vielen Träume, die wir in unserer Jugend noch hatten, langsam um in unterschwellige Panik oder Zweifel darüber, ob wir es in dieser kurzen Zeit noch schaffen, das zu erreichen, was wir uns vorgenommen haben. Um uns zu fokussieren und uns nicht von den zahlreichen Dingen und Erfordernissen des Alltags ablenken zu lassen, müssen wir uns immer wieder vor Augen führen, was unsere Vorstellung von einem glücklichen Leben ist. Darüber müssen wir uns bewusstwerden und uns aktiv mit unserem Innern beschäftigen. Das bedeutet Arbeit – am besten durch tägliche Übung. Es bedeutet, sich Zeit zu nehmen für das Wesentliche, also für uns selbst. Dadurch, dass Sie dieses Buch lesen, haben Sie den ersten Schritt dazu bereits getan und gezeigt, dass Sie bereits aktiv daran arbeiten, ihr Glück zu finden.

Es ist eine Kunst, ein glückliches Leben zu führen, denn es gibt immer genügend Dinge und Zwänge, die das Potential haben, uns zu hoffnungslosen und unglücklichen Menschen zu machen. Letztendlich sind es aber nicht die äußeren Umstände, die darüber entscheiden, ob wir glücklich sind oder unglücklich, sondern unser Inneres. Und das gilt es zu stärken. Wenn wir eine glückbringende und lebensbejahende Grundeinstellung haben, wird es für äußere Einflüsse immer schwieriger, Sie umzustoßen und unglücklich zu machen.

Mit einer Strategie und einem Bewusstsein, das auf lange Sicht angelegt ist und das sich gleichzeitig bis ins letzte Detail unseres Lebens zieht und an jedem Tag spürbar ist, wollen wir hier erreichen, dass Sie eine immer stärker glücklich eingefärbte Grundeinstellung kultivieren. Von den Psychologen Marcial Losada und Barbara Frederickson wissen wir seit ihrer Studie über „blühende“ und „vor sich hinsiechende“ Persönlichkeiten, die sie im Fachmagazin American Psychologist veröffentlicht haben, dass ein bestimmtes Verhältnis positiver Gedanken und Gefühle zu negativen Gedanken und Gefühlen genau den Unterschied macht zwischen positiven (also blühenden) und negativen (also vor sich hinsiechenden) Menschen. In der Tat ist es so, dass wir täglich etwa 12 000 bis 60 000 Gedanken haben. 98 Prozent dieser Gedanken sind dieselben wie am Tag zuvor oder ähnlich. Laut Persönlichkeitscoach Maximilian Martinez sind 80 Prozent dieser Gedanken bei den meisten Menschen negativ. Dieser Fakt, dass wir „Wiederholungstäter“ sind, zeigt uns, wie wichtig unser tägliches Tun und die Arbeit an uns selber ist - und wie groß unser Verbesserungspotential. Unsere täglichen Gedanken und Gefühle und die sich daraus ergebenden Grundeinstellungen und Gewohnheiten sind der Schlüssel für unser Glück. Obwohl oder gerade weil das Glück oder die Vorstellungen, die wir damit verbinden, unsere eigentlichen Lebensziele sind, müssen wir jeden Tag darauf hinarbeiten. Unser Leben ist die Summe unseres täglichen Tuns, genauso wie unsere Haltung die Summe und das Ergebnis unserer täglichen Urteile, Gedanken und Gefühle ist.

Dieses Buch will Ihnen deshalb ein paar grundlegende Voraussetzungen für das glücklich sein vermitteln und gleichzeitig konkrete Handlungsmöglichkeiten und Tipps für Verhaltensweisen geben, die Ihr Wohlbefinden und Ihre Zufriedenheit erhöhen und sie damit zu glücklicheren Menschen machen.






KAPITEL 2



 
 
 
 
 
Die Fundamente des Glücks



Bevor ich darauf eingehen möchte, woraus die Kunst, jeden Tag glücklich und weitgehend befreit von negativen Gedanken zu sein, besteht, möchte ich auf einige Grundvoraussetzungen in unserem Wesen hinweisen, von denen uns die Wissenschaft sagt, dass sie bei uns allen gleich sind und wichtige Ausgangspunkte dafür, was wir sind und wie wir „ticken“. Die Forschungsergebnisse von Neurobiologen, Hirnforschern, Verhaltensforschern, Psychologen und Soziologen geben uns wertvolle Hinweise und wohltuende Bestätigung für Dinge und Zusammenhänge, die wir eigentlich in unserem tiefsten Innern schon erahnen.

Der Hirnforscher Gerald Hüther hat beispielsweise das, wonach wir in unserem Leben streben, in einem Vortrag einmal wie folgt erklärt: „Im Mutterleib machen wir zwei fundamentale Erfahrungen, nach denen wir in unserem späteren Leben auch immer wieder streben: Wir wachsen und wir sind verbunden.“ Meistens ist es in unserem späteren Leben, nachdem wir von der Mutter getrennt und erwachsen sind, nie wieder so wie am Anfang unseres Lebens. Das ist ja auch rein physisch nicht möglich und auch nicht wünschenswert, denn spätestens seit unserer Geburt sind wir eigene Persönlichkeiten. Wir werden als diese jedoch durch eine teilweise schwierige Erziehung und fehlerhaft programmierte Kultur beständig entfremdet von unserem ureigenen Streben nach Verbundenheit mit unseren Mitmenschen und unserem Willen, zu wachsen und uns weiterzuentwickeln. Als Kinder haben wir dieses Streben noch ganz deutlich nach außen getragen und sind mit einer schier endlosen Neugier, Experimentierfreudigkeit und Begeisterung auf die Welt um uns herum losgegangen. Wir ahnten nicht, dass uns schon bald von unserer elterlichen Erziehung, der Schule und später der ganzen Gesellschaft ein Strich durch die Rechnung gemacht werden würde. Die Hirnforschung hat gezeigt, wie positiv sich die Fähigkeiten zur Begeisterung und unsere Leidenschaft für die unterschiedlichsten Dinge auf unser Gehirn und damit auch auf unser Gemüt auswirken.

Wir sollten deshalb die Stimme in unserem Innern nie zu kurz kommen lassen und uns nicht entmutigen lassen von alltäglichen, beruflichen oder gesellschaftlichen Erfordernissen. Wir sollten für etwas leben, für das wir auch bereit wären, zu sterben. Erst dann werden wir uns wirklich lebendig fühlen und damit auch glücklich. Ich kann gut verstehen, dass dies für manch einen wie unrealistische Zukunftsmusik oder ein unrealistischer Traum klingen mag. An dessen Verwirklichung können wir nicht glauben, weil vielleicht die tägliche Verantwortung uns dazu zwingt, ganz andere Dinge zu tun als die, die uns begeistern.

Sie sollten nun aber nicht in Panik ausbrechen, weil es Ihnen aus solchen oder ähnlichen Gründen nicht sofort möglich ist, Ihr Leben näher an Ihrer Begeisterung und Ihren Leidenschaften zu orientieren und damit jeden Tag ein Stückchen glücklicher zu werden. Hier kommt auch wieder die Kunst des positiven Denkens oder, besser gesagt, einer positiven Grundeinstellung ins Spiel. Sie werden trotz aller Verpflichtungen die Möglichkeit haben, an sich zu arbeiten, indem Sie Acht geben auf ihre alltäglichen Gedanken und Ihr alltägliches Handeln in Situationen, die Sie ohnehin durchleben.









 
 
 
 
 
Zum Buch „Glücklich sein“ auf Amazon:
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Gluecklich-sein.ProWebLife.com









 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sie haben Interesse an weiteren Ratgebern und Rezeptbüchern?




Informationen zu weiteren Ratgebern und andere E-Books von ProWebLife finden Sie auf:




www.ProWebLife.com/




Sollten Sie nach dem lesen dieses Buches weitere Fragen haben, können Sie mich gerne kontaktieren. Ich freue mich auch über Erfahrungsberichte. Der Kontakt zu meinen Lesern ist mir sehr wichtig, denn nur, wenn ich Ihnen helfen konnte, habe ich mein Ziel erreicht.








Morgenroutine, Tagesplan und Abendritual (Sammelband)
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Smalltalk, Charisma und Soziale Phobie (Sammelband)
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Erhalten Sie 3 GRATIS E-Books!




Schauen Sie auf der Seite


www.ProWebLife.com/Gratis-Ebooks/


vorbei!



Dort erhalten Sie die Bücher „Mehr vom Leben“, „Glück in der Liebe“ und „Finanzielle Sicherheit“ – völlig KOSTENLOS!
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Wir hoffen, dass wir Ihnen damit eine Freude bereiten können und wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen!


Ihr ProWebLife Team














 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sie möchten über GRATIS E-Books und interessante Blogartikel zum Thema Selbstentwicklung informiert werden?





Besuchen Sie uns auf Facebook oder Twitter!









Facebook.ProWebLife.com













Twitter.com/ProWebLife












Dort bieten wir Ihnen wöchentlich neue Inhalte und Blogartikel an. Außerdem werden Sie über aktuelle, kostenlose ProWebLife-Ratgeber und Rezeptbücher informiert.







Schauen Sie doch mal vorbei!
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