MANTRA DER WOCHE:
“Ich bin voller Ruhe und Frieden”

Einatmen, den Satz visualisie-
ren, ausatmen und entspannen.

ENTSPANNUNG
DURCH HYPNOSE
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ie Hypnose ist ein freiwillig herbeigefiihr-
D ter Trancezustand, der dabei helfen kann,

nacheiner hektischen Zeit wieder zu ent-
spannen.,,Zu Beginn der ersten Sitzung erfolgt
ein ausfiihrliches Informations- und Analysege-
sprach, in dem auf die gegenwiirtige Lebenssitu-
ation und die sich daraus ergebenden Stressfak-
toren eingegangen wird*, erklirt Experte Mag.
Thomas Hofer. Gemeinsam mit dem Klienten
wird herausgearbeitet, was den Stress und/oder
die Schlaflosigkeit auslost bzw. auslésen konnte.
»Im tiefen Entspannungszustand der Hypnose*,
so Hofer, ,wird dem Unbewussten suggeriert in
solchen zukiinftigen Situationen Ruhe und Ge-
lassenheit verspiiren zu lassen bzw. Stressfakto-
ren als solche nicht mehr wahrzunehmen.“ Hyp-
nose eignet sich auch zur Burn-out-Privention.
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