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,.Mir reichen ein paar Stunden
Schlaf, Urlaub und Wochenen-
den brauche ich nicht, ich zie-
he mein Geschaft gnadenlos
durch, ausruhen kann ich dann,
wenn es geschafft habe, sagte
mir dieser Tage ein 34-jahriger
Klient. Er sucht Hilfe, weil er
eine permanente innere Unru-
he verspirt, die ihn belastet.
AuBerlich bin ich ganz cool,
aber innen drin lauft ein Motor
auf hochster Stufe. Ich komme
nicht mehr runter und habe
mehr und mehr das Gefuhl,
dass ich durch einen Tunnel
rase und nicht mehr stoppen
kann:*

atlirlich hat mein Klient
N die Ursache seiner inne-
ren Unruhe schon aus-

gemacht. Ein ,bisschen Stress* im
Beruf, oft bleibt es dann nicht aus,
dass der hdusliche Stress auch
noch zunimmt. Aber diese Art von
Spannung bendétigt er. Standig
muss er unter Strom stehen, um
sich die hdchste Leistungsfahigkeit
abzuverlangen. Sport? Nein, daftir
hat er nun wirklich keine Zeit. Er-
nahrung? Da achtet er nicht so sehr
darauf. Gegessen wird, was schnell
satt macht. Alles kein Problem, er
ist ja schlielich keine Fiinfzig! Mein

Wenn einen der Stress auffrisst

Hypnose-Coach Petra Seitz zum Thema Stressbewaltigung

Klient rast wie ein Schnellzug auf
einen Zusammenbruch zu. Wenn
es ihm jetzt nicht gelingt, die Not-
bremse zu ziehen, werden seine
Energiereserven vollig aufgebraucht
sein. Irgendwann sind die Batte-
rien endgtltig leer, Kérper und
Geist brennen regelrecht aus.

Ein stressbedingter Zusammen-
bruch macht sich oft dadurch be-
merkbar, dass man sich hilflos fiihlt
und die Lage als ausweglos wahr-
nimmt. Zum Entspannen ist man
nicht mehr in der Lage und fthlt
sich in der Situation ,gefangen®. Fiir
AuBenstehende und manchmal
auch fiir einen selbst ist bereits
klar, dass es so nicht mehr weiter
geht. Verzweiflung und Uberfor-
derung fiihrt aber oft dazu, dass
die eigene Situation nicht mehr
objektiv beurteilt werden kann und
dass man befirchtet, vollig die
Kontrolle zu verlieren. Die Betrof-
fenen halten ihre Situation unter
Umstanden fir vollig normal. Ein
Leben ohne Stress und Erschop-
fung kénnen sie sich gar nicht
mehr vorstellen.

Anzeichen dafiir kénnen Teil-
nahmslosigkeit oder Hyperaktivitat
wie auch Pessimismus sein. Wei-
tere Symptome wie korperliche
und geistige Erschopfung, tiberma-
Rige korperliche Beanspruchung,

Anzeige

die teilweise sogar zu Schmerzen
flihren kdnnen, sind ebenfalls nicht
selten. Im Berufsleben macht sich
eine Uberbelastung durch das Sin-
ken von Motivation und Konzen-
tration sowie durch das allgemeine
Nachlassen der Leistung bemerk-
bar. Intensitat und AusmaR der
Symptome nehmen in der Regel
im Laufe der Zeit zu.

Je erschopfter die Betroffenen
sind, umso schwacher ist im Allge-
meinen auch das Immunsystem.
Betroffene sind zudem meist zu-
nehmend anfalliger fiir Infektions-
krankheiten.

Soweit muss und darf es aller-
dings nicht kommen. Um es auch
ganz deutlich zu sagen: In perma-
nenten Stresssituationen sind Be-
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Wer permanent iiberlastet ist, tibt
meist eine Menge Uberfliissiger
Handlungen aus. Priifen Sie,
welche Sie tatséachlich machen
maochten.

ruhigungs- und Schlaftabletten
ebenso ein absolutes Tabu wie Al-
kohol. Trinken Sie nie, weil Sie un-
ter Stress stehen oder in einer
schlechten Stimmung sind! Sie ver-
lagern Ihre Probleme nur auf den
néachsten (ntichternen) Tag und
trinken dann wieder, weil der Druck
erneut hochkommt. Eine Spirale
ohne Ende, die man (Mann und

il

In der ethischen Hypnose ist es dem erfahrenen Hypnotiseur moglich, negative Erfahrungen,
Spannungen, Angste oder Siichte umzuprogrammieren oder auszuschalten.

zunehmend auch Frau) unter al-
len Umstanden vermeiden muss.

Wer dauerhaft massiv unter
Stress steht, bendtigt Unterstiit-
zung dabei, seinen Alltag neu zu
strukturieren, damit zunéchst Kor-
per und Geist wieder ins Gleich-
gewicht kommen. Wichtig ist es
auch, die Ernahrungs- und Schlaf-
gewohnheiten zu Uberdenken so-
wie ein sinnvolles Bewegungspro-
gramm zu erarbeiten.

Die wichtigsten Fragen

Wer permanent Uberlastet ist, tibt

meist eine Menge uberflussiger

Handlungen aus. Deshalb sollte

jede wiederkehrende Aktivitat im-

mer wieder auf den Priifstand ge-

stellt und hinterfragt werden, wes-

halb diese Aktivitat immer wieder

vorgenommen wird.

® Will ich diese Aktivitat?

@ Will jemand anderes, dass ich
dies tue?

® Meine ich, dass jemand diese
Aktivitdt von mir erwartet?

® Ist diese Aktivitat zur Gewohn-
heit geworden?

® Kann ich darauf verzichten?

® Was passiert, wenn ich auf die-
se Aktivitat verzichte?

Wenn Sie sich nicht selbst aus Ih-

rem Hamsterrad befreien kdnnen,

welches Sie kontinuierlich zwingt,

immer schneller zu laufen, dann

konnte Ihnen eine Gesprachsthe-

rapie in Kombination mit einer

ethischen Hypnose behilflich sein,

wieder in die lebenswichtigen Ent-

spannungsphasen zu finden.

Was passiert bei der
ethischen Hypnose?
Unbewusst wenden die meisten
Menschen im taglichen Leben im-

mer wieder eine Art Selbsthypno-
se mit Suggestionen an, um sich
z. B. auf bestimmte Situationen
vorzubereiten und zu motivieren.
Den Zustand der Hypnose kann
man gegebenenfalls mit dem Zu-
stand des Autogenen Trainings
vergleichen. Wéhrend jedoch beim
Autogenen Training oft monate-
lange Ubung erforderlich ist, um
einen entsprechend tiefen Ent-
spannungszustand zu erreichen,
geht dies mit der Hypnose sofort.

Durch die tiefe Entspannung
werden Nerven und Muskeln ge-
lockert. Die Gedanken verlaufen
langsam und sind nur an wenige
Dinge gebunden. Allein durch die
Entspannung in der Hypnose wird
man aufnahmefahiger und belast-
barer. Man erholt sich sehr schnell,
die Gedanken werden klarer und
man kann sich besser konzentrie-
ren. Eine immer wiederkehrende
tiefe Entspannung macht ausge-
glichener und gelassener und man
wird deutlich weniger von Stress-
Situationen Uberfordert.

Durch die Entspannung ist der
Hypnose-Coach in der Lage, das
Unterbewusstsein direkt anzuspre-
chen, Suggestionen kénnen so
besser angenommen werden. Da-
mit kénnen diese auch besser ihre
Wirkung entfalten und sie zum Po-
sitiven beeinflussen, auch wenn
man weiter nicht dariiber nach-
denkt.

Das Unterbewusstsein kann
man sich wie eine Computerfest-
platte vorstellen, auf die alle Erleb-
nisse, Eindriicke und Erfahrungen
des bisherigen Lebens gespeichert
sind. Wie bei unserem Computer
sind manche Dokumente und Bil-
der sofort abrufbar, andere sind
irgendwo wahllos abgelegt, kon-
nen aber bei Bedarf aktiv abgeru-
fen werden oder schwappen bei
bestimmten positiven oder auch
negativen Erlebnissen hoch.

In der ethischen Hypnose ist es
dem erfahrenen Hypnose-Coach
moglich, um in der Computerspra-
che zu bleiben, negative Erfahrun-
gen, Spannungen, Angste oder
Siichte wie das Rauchen umzu-
programmieren bzw. vollig auszu-
schalten.

O Zur Autorin

Wenn Sie mehr tiber die Hypno-
seanwendung zur Stressbewal-
tigung, Raucherentwdhnung, Ge-
wichtsreduktion oder bei man-
gelndem Selbstwertgefiihl und
Antriebslosigkeit wissen mgch-
ten, dann schreiben Sie mir:
petra.seitz@hypnose-hilfe.eu




