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Einleitung

Warum dieses Buch?

In persönlicher Ansprache geschrieben!

Hallo Du.

Ja, genau Dich meine ich.

Vielleicht hast Du in letzter Zeit gespürt, dass es in Deinem Leben Themen gibt, die Du nicht mehr alleine tragen möchtest. Vielleicht bist Du erschöpft, fühlst Dich innerlich leer, unruhig oder einfach nicht mehr „Du selbst“. Vielleicht suchst Du einfach nach neuen Wegen, nach einem Ausweg aus alten Mustern, nach innerem Frieden, nach echter Veränderung.

Genau deshalb ist dieses Buch entstanden.

„Die Hilfe für Frauen“ ist kein gewöhnliches Fachbuch. Es ist Deine Einladung, Dein Mutmacher und Dein Begleiter, Dich selbst besser zu verstehen - und Dir selbst zu helfen. Denn manchmal reicht es nicht mehr, stark zu sein.

Manchmal ist es die größte Stärke, Hilfe anzunehmen.

Dieses Buch ist für Frauen wie Dich geschrieben. Frauen, die mitten im Leben stehen - mit all ihren Herausforderungen, Gedanken, Zweifeln und Sehnsüchten. Es ist für Menschen, die spüren, dass da mehr möglich ist: mehr Leichtigkeit, mehr Selbstvertrauen, mehr Freude.

Du musst kein Vorwissen mitbringen. Du musst keine Fachsprache verstehen. Alles, was Du brauchst, ist die Bereitschaft, Dich auf eine Reise einzulassen - eine Reise zu Dir selbst.

Du wirst in diesem Buch Methoden kennenlernen, die Dein Leben verändern können: NLT, NLP und Hypnose. Sie klingen vielleicht fremd oder sogar ein wenig mystisch. Aber keine Sorge - ich erkläre Dir alles Schritt für Schritt, klar, verständlich und mit vielen Beispielen. Besonders wirst Du Lilian kennenlernen - eine Frau, deren Erlebnisse Dich begleiten werden, weil sie viele Gefühle und Gedanken durchlebt hat, die Dir vielleicht bekannt vorkommen.

Dieses Buch ist keine Therapie - und will auch keine ersetzen. Aber es kann Dir zeigen, wie wertvoll es ist, sich begleiten zu lassen. Wie wichtig es ist, in die eigene Gesundheit zu investieren - für Körper, Geist und Seele.

Es soll Dich inspirieren, ermutigen und stärken.

Du bist nicht allein.

Und Du darfst Dir helfen lassen.

Was sind NLT, NLP und Hypnosen überhaupt?

Kurze Vorschau auf die drei Hauptthemen - einfach, spannend und neugierig machend

Bevor wir gemeinsam in die einzelnen Kapitel eintauchen, möchte ich Dir einen kleinen Überblick geben - damit Du weißt, worum es geht und worauf Du Dich freuen darfst.

NLT - Neuro Linguistische Therapie

NLT ist eine Methode, die speziell dafür entwickelt wurde, Menschen wie Dir auf sanfte, aber effektive Weise zu unterstützen. Sie kombiniert Erkenntnisse aus NLP, Hypnose und persönlichen Gesprächen - individuell auf Deine Themen abgestimmt. Man könnte sagen: NLT ist wie ein maßgeschneiderter Mantel für Deine Seele.

Sie hilft Dir dabei, alte Muster zu erkennen, neue Wege zu gehen und innerlich zu heilen.

Entwickelt wurde diese von Coach Thomas - einem erfahrenen Begleiter mit großer Leidenschaft für echte Veränderung.

NLP - Neuro Linguistisches Programmieren

Keine Angst vor dem langen Begriff - NLP ist im Grunde die Kunst,

Deine Gedankenwelt positiv zu gestalten.

Es zeigt Dir, wie Sprache, innere Bilder und Überzeugungen Dein Leben beeinflussen - und wie Du sie verändern kannst.

NLP ist wie ein Handwerkskoffer fürs Leben: voller Werkzeuge, mit denen Du Dich selbst besser verstehen und Dein Verhalten gezielt verändern kannst.

Hypnose - die Kraft Deines Unterbewusstseins

Hypnose hat nichts mit Zauberei oder Kontrollverlust zu tun.

Ganz im Gegenteil:

Hypnose bedeutet, in einen Zustand tiefer Entspannung zu gehen, in dem Dein Unterbewusstsein besonders aufnahmefähig ist.

Du bist dabei immer bei vollem Bewusstsein - aber gleichzeitig offen für neue Impulse.

In diesem Zustand lassen sich alte Blockaden lösen und neue, stärkende Gedanken verankern.

Hypnose kann wie ein Kurzurlaub für Deine Seele sein.

Bist Du bereit, Dich auf diese Reise einzulassen?

Dann nimm Dir Zeit

- für Dich.

Lass uns gemeinsam entdecken, wie viel

Kraft,

Klarheit

und Lebensfreude

in Dir steckt.




Teil I - Grundlagen verstehen

Kapitel 1:

Die Macht der Sprache Einführung in NLP

Wie Worte Dein Leben verändern können Was ist NLP - und was kann es für Dich tun?

Vielleicht hast Du schon einmal von NLP gehört - aber nie genau gewusst, was sich dahinter verbirgt. Der Name klingt kompliziert:

Neuro-Linguistisches Programmieren.

Doch keine Sorge - das Prinzip dahinter ist eigentlich ganz einfach und sogar faszinierend.

Stell Dir vor, Dein Gehirn ist wie ein Computer.

Es verarbeitet Informationen, reagiert auf Eingaben - und folgt dabei bestimmten Programmen.

Diese Programme entstehen durch Deine Erfahrungen, durch das, was Du gesehen, gehört und gefühlt hast - und vor allem durch die Art, wie Du mit Dir selbst sprichst.

Und genau hier setzt NLP an.

NLP hilft Dir zu verstehen, wie Deine Gedanken funktionieren, wie Du bestimmte Gefühle entwickelst - und vor allem,

wie Du negative Programme verändern kannst.

Denn Du bist nicht Opfer Deiner Vergangenheit.

Du kannst lernen, Dich neu auszurichten.

NLP wurde in den 1970er-Jahren von Richard Bandler und John Grinder entwickelt.

Sie beobachteten besonders erfolgreiche Psychotherapeuten und wollten herausfinden, was sie anders machen als andere.

Daraus entstand ein Baukasten voller Techniken, die Dir helfen können, Probleme zu lösen,

Deine Ziele zu erreichen - und vor allem:

Dich selbst besser zu verstehen.


[image: ]

Richard Bandler


[image: ]

John Grinder

Lilian: Als Worte zur Falle wurden

Lilian war Anfang dreißig, als sie zum ersten Mal von NLP hörte. In ihrem Kopf wiederholte sich täglich ein Satz:

„Ich bin einfach nicht gut genug.“

Sie hatte diesen Gedanken schon seit ihrer Kindheit.

Er war da, wenn sie neue Menschen kennenlernte, wenn sie sich bewerben wollte oder einfach nur morgens in den Spiegel sah.

In einer NLP-Sitzung lernte sie, diesen Satz zu hinterfragen. Sie erkannte:

[image: ]Es war nicht die Wahrheit – es war ein altes Programm. Ein Satz, den sie irgendwann mal gehört hatte.

Mit einer einfachen Technik - dem sogenannten Reframing - lernte sie, diesen Satz zu verändern:

Aus „Ich bin nicht gut genug“ wurde „Ich darf wachsen, Schritt für Schritt.“

Und plötzlich fühlte sich alles leichter an.

Nicht perfekt - aber hoffnungsvoll.

Warum Sprache unsere Realität formt

Die Worte, die Du täglich denkst und sprichst, erschaffen Deine innere Welt.

Wenn Du zum Beispiel oft sagst:

„Ich schaffe das nie.“

… dann wird Dein Unterbewusstsein genau dieses Bild speichern - und sich entsprechend verhalten.

Du zweifelst, zögerst, gibst schneller auf.

Doch wenn Du lernst zu sagen:

„Ich weiß noch nicht genau wie, aber ich finde einen Weg.“

… dann entstehen neue Wege. Neue Gedanken. Neue Gefühle.

Sprache ist kein neutraler Ausdruck.

Sie ist ein Werkzeug - und manchmal auch eine Waffe.

Nicht gegen andere - sondern gegen Dich selbst.

Die gute Nachricht?

Du kannst lernen, sie bewusst zu nutzen.

Wie NLP wirkt - in Alltag und Veränderung

NLP zeigt Dir:


	Wie Du Gedankenmuster erkennst, die Dich blockieren

	Wie Du Gefühle bewusst verändern kannst

	Wie Du Deine Kommunikation verbesserst - mit Dir selbst und anderen

	Wie Du Dir realistische, erreichbare Ziele setzt

	Und wie Du dabei innerlich

stark

, ruhig

und klar wirst.


Dabei nutzt NLP verschiedene Techniken, die wir in diesem Buch gemeinsam anschauen werden: z. B. Ankern, Reframing, Timeline-Arbeit und vieles mehr.

Übung: Deine Sprache bewusst hören

[image: ]Schritt 1: Beobachte einen Tag lang Deine inneren Dialoge.

Welche Sätze denkst Du oft über Dich?

Welche sind negativ?

[image: ]Schritt 2: Wähle einen Satz aus, den Du umformulieren willst.

Beispiel:


	Alt: „Ich bin so kompliziert.“

	Neu: „Ich denke intensiv und das macht mich besonders.“



[image: ]Schritt 3: Sag Dir den neuen Satz mehrmals täglich laut vor.

Und achte darauf, wie sich Dein Gefühl dabei verändert.

Tipps zum Mitnehmen


	Du bist nicht Deine Gedanken - Du kannst sie ändern.

	Achte auf Deine Worte - sie formen Dein Selbstbild.

	NLP gibt Dir Werkzeuge,

um bewusst zu leben

statt nur zu reagieren.

	Schon kleine sprachliche Veränderungen können große emotionale Wirkung haben.






Kapitel 2:

Hypnose entmystifiziert

Dein Weg zu innerer Ruhe und tiefer Veränderung

Hypnose - ist das nicht Hokuspokus?

Vielleicht hast Du auch schon einmal Bilder von Menschen gesehen, die auf einer Bühne „hypnotisiert“ wurden - sie krähen wie Hähne, vergessen ihren Namen oder tanzen wild herum. Solche

Shows erzeugen schnell den Eindruck:

Hypnose ist peinlich oder gefährlich.

Aber weißt Du was?

Diese Bilder haben mit echter therapeutischer Hypnose nichts zu tun.

In Wahrheit ist Hypnose ein wunderbares, natürliches Werkzeug, das Dir helfen kann,

in Kontakt mit Deinem inneren Wissen und Deinen tiefen Gefühlen

zu kommen. Du verlierst dabei nicht die Kontrolle - im Gegenteil: Du gewinnst sie zurück.

Hypnosen kennst Du vielleicht auch schon von verschiedenen Ärzten/Doktoren.

So wie z. B. beim Zahnarzt, Allgemeinarzt, Chirurgen und Psychologen, sowie noch in vielen anderen Bereichen.

Ja, sogar auch in einigen Krankenhäusern.

Eine Trance kann in sehr vielen Bereiche extrem nützlich sein.

Was Hypnose nicht ist - 5 häufige Mythen

[image: ]Mythos 1: Ich verliere die Kontrolle über mich.

[image: ]Falsch. Du bist in Hypnose nie willenlos.

Du hörst alles, kannst jederzeit „Nein“ sagen und entscheidest selbst, was Du zulässt.

[image: ]Mythos 2: Ich werde willenlos und manipulierbar.

[image: ]Ebenfalls falsch. Niemand kann Dich zu etwas bringen, das Du nicht willst.

Dein Unterbewusst-sein schützt Dich.

Dein innerer Selbstschutz besteht zu jeder Zeit.

[image: ]Mythos 3: Ich schlafe oder bin bewusstlos.

[image: ]Nein. Hypnose ist ein Zustand tiefer Entspannung, bei dem Du oft sogar wacher bist als im Alltag - aber mit Fokus nach innen.

[image: ]Mythos 4: Hypnose funktioniert nicht bei mir.

[image: ]Fast jeder Mensch kann in Hypnose gehen - es ist ein natürlicher Zustand, den Du z. B. auch beim Tagträumen oder kurz vorm Einschlafen erlebst.

[image: ]Mythos 5: Hypnose ist gefährlich.

[image: ]In professioneller Anwendung ist Hypnose sicher, sanft und heilsam.

Du bist in sicheren Händen, da Dein Selbstschutz besteht.

Wie Hypnose wirklich funktioniert

Stell Dir Hypnose wie eine innere Reise vor.

Dein Körper entspannt sich, Deine Gedanken werden ruhiger - und Du gleitest in einen Zustand, in dem Dein

Unterbewusstsein aufmerksamer wird.

Denn genau dort, in Deinem Unterbewusstsein, sitzen oft die Ursachen für:


	belastende Gedanken

	eingefahrene Verhaltensmuster

	Ängste

	Selbstzweifel u.v.m.



In Hypnose können wir diese alten Programme sanft und gezielt verändern. Es ist, als ob Du einen Raum betrittst, in dem Du Dir selbst begegnen kannst - ehrlich, liebevoll und voller Möglichkeiten.

Lilian: Ein neuer Blick auf alte Ängste

Lilian hatte Angst vorm Autofahren - seit einem Unfall vor vielen Jahren.

Obwohl körperlich alles gut war, verkrampfte sie schon beim Gedanken an die Autobahn.

In einer Hypnosesitzung stellte sie sich diesen Moment noch einmal vor - aber in sicherer Umgebung und unter Begleitung. In Hypnose konnte sie das Erlebnis neu bewerten, die Angst auflösen und durch ein Gefühl von Sicherheit ersetzen.

Heute fährt Lilian wieder Auto.

Nicht perfekt

- aber mit Vertrauen in sich selbst.

Hypnose hat ihr einen Zugang zu innerer Stärke eröffnet, die sie lange vergessen hatte.

Was ist Analytische Hypnotherapie?

Diese Form der Hypnose beschäftigt sich intensiv mit Ursachen:

Warum fühlst Du so, wie Du fühlst?

Wo kommt diese Angst





Was ist Therapeutische Hypnose?






	Schlafproblemen, Schmerzlinderung

	Angstzuständen, Phobien

	emotionalen Blockaden, Vergebung

	Stress und Überforderung, Burnout

	Selbstwertproblemen, Selbstliebe



Ist Hypnose sicher?





	Du fühlst Dich wohl und vertraust der Person, die Dich begleitet.

	Du gibst Dir selbst Zeit

- Hypnose wirkt oft auch noch Tage später nach.

	Du verstehst, dass Du selbst der Schlüssel bist

- Hypnose unterstützt Dich nur dabei, ihn zu drehen.

	Trancen können bis zu 7 Tage benötigen, um das volle Potenzial zu entfalten. Das ist bei jeder Person anders und nicht vorhersehbar.




[image: ]

Übung: Entspannung als Einstieg in hypnotisches Erleben













Tipps zum Mitnehmen


	Hypnose ist kein Kontrollverlust - sondern ein Weg zu Dir selbst

	Du bist in Hypnose nie „weg“, sondern einfach innerlich fokussiert

	Dein Unterbewusstsein versteht Bilder besser als Worte - nutze sie!

	Hypnose kann emotional entlasten, Klarheit bringen und Blockaden lösen

	Lass Dich nur von vertrauensvollen Personen begleiten
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