Mentaltraining: Angstfrei, besser
oder einfach mit mehr Freude Reiten

Ulrich Kritzner, Hypnose-Coaching, Heilpraktiker fiir Psychotherapie

Begeisterte Anhanger
des Reitsports kennen

sich das Problem, dass es
Situationen gibt, in denen
Ubungen einfach immer
wieder misslingen, obwohl
die technischen Fahigkei-
ten gut ausgepragt sind.
Auch kennen sicher vereinzelt Reitsportler das
Problem von spontan auftretenden Angstzu-
stdnden bis hin zu Panikattacken beim Reiten.
Gerade diese Angstzustande lassen viele dran
zweifeln, ob ihr geliebter Sport fir sie eine
Zukunft hat.

Das ,,symbiotische® Team: Reiter
und Pferd

Die Besonderheit des Reitsports ist es
gerade die Einheit des Teams aus Reiter
und Pferd und so im Gegensatz zu vielen
anderen Sportarten die Interaktion zweier
Individuen. Das Pferd ist ein Partner im Sport
mit ganz eigener Persdnlichkeit und hochsensi-
blen ,Antennen® fur die Gefuhlswelt des Reiters
bzw. der Reiterin. Unsere Gefuhle entstehen
wie automatisch und werden haufig kaum
reflektiert wahrgenommen. So sind unsere
Geflihle von Unsicherheit, Angst und Zweifel
genauso fir das Pferd spirbar wie Freude,
Zuversicht und Glick. Die tagliche Anspannung
aus unserer Arbeitswelt, Arger, Wut, Unzufrie-
denheit oder das Abschweifen unserer Gedan-
ken finden haufig véllig unbemerkt ihren
Ausdruck in unserem Korper. Hierzu zahlen
vegetative Reaktionen wie Muskelanspannung
(oder —verspannung), Erhéhung der Atem- und
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Herzfrequenz und erhbdhtes Schwitzen. Alle
diese Reaktionen sind Stresssymptome, die
willentlich nicht beeinflussbar sind. Das Pferd
spurt die Anspannung damit die Verspannung
der Muskeln, die zu den gewiinschten Ubungen
nicht passen, es hért einen gestressten und
gepressten Atem und riecht die veranderte
Zusammensetzung des SchweilRes. |hr Pferd
weild demnach genau, was Sie fuhlen. Eine
stimmige, sich fur Reiter und Pferd gut anfiih-
lende Zusammenarbeit ist somit wenig mdglich.
Misserfolge stellen sich ein.

Wie unser Denken das Gelingen
bestimmt

Die menschliche Gefuhlswelt entsteht nicht
grundlos, sie ist das Ergebnis unseres
Denkens. Man unterscheidet das bewusste
Denken vom unbewussten Denken. Aus Sicht
der menschlichen Evolution sichert das unbe-
wusste Denken dank der hohen Geschwindig-
keit der unbewussten Denkvorgdnge das
eigene Uberleben. Die Denkinhalte bestehen
im Wesentlichen aus angeborenen Handlungs-
mustern und mit Gefiihlen verknlpften Erfah-
rungen, die wir im Laufe unseres Lebens
gesammelt haben. Diese helfen uns in Bruchtei-
len von Sekunden Uber Flucht, Angriff oder
Verteidigung zu entscheiden. Der ganze Kdrper
des Menschen stellt sich sofort auf die nétige
kdrperliche Leistung ein. Was der Mensch und
das Pferd spiren ist Stress. Unsere bewussten
Denkvorgénge spielen sich in anderen Gehirna-
realen ab, die zwar den Stress, wie z.B. Angst,
Arger, Wut, wahrnehmen, aber denen es wil-
lentlich nicht mdéglich ist, die unbewussten
Denkmuster zu veréndern. So kommt es zu
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einem kaum beeinflussbaren Teufelskreis aus
negativen Denk-, Gefiihls- und Handlungsmus-
tern mdglicherweise bis hin zu Panik. Aber auch
ohne extreme Folgen, splrt das Pferd andere
Signale des Reiters, als dieser bewusst senden
mochte. Somit wird deutlich, dass es nicht nur
wichtig ist, was wir bewusst wollen, sondern
auch, was wir unbewusst denken.

Gute Reiter haben ihre Gefiihle
im Griff

Wenn wir davon ausgehen, dass positive
und freudig gute Geflihle des Reiters

einen wesentlichen Anteil am Erfolg im Reit-
sport haben, so sagt es sich einfach, dass ,gute
Reiter, ihre Gefiihle im Griff haben®. Gefiihle
sind zunéachst das Ergebnis von unbewussten
Denkvorgéngen, die wiederrum von personli-
chen Erfahrungen, archaischen Reaktionsmus-
tern, Erziehung, Wertevorstellungen, Win-
schen, Bedurfnissen und Trieben abhéngen.
Die Frage, welche Einstellungen einen guten
Reiter ausmachen ist zwar wichtig, aber erst in
zweiter Linie relevant. Denn zuné&chst wére es
zutraglich wenn wir unsere Gefihle erst einmal
lernen besser wahrzunehmen, um stressbe-
dingte Reaktionsmuster zu erkennen und uns
Uberhaupt erst in Lage zu versetzen eigene
Denkmuster zu hinterfragen. Diese Art der
eigenen Achtsamkeit kann jeder Mensch Uben
und perfektionieren. Erst wenn ein Mensch in
der Lage ist, seine Gefuhle tiefgreifender zu
erspuren und die negativen Denkmuster zu
erkennen, kdnnen andere positive Denkmuster
an deren Stelle treten.

Unbewusste negative Denkmus-
ter lassen sich positiv verandern

Sind dem Reiter negative Denkmuster im
Zusammenhang mit Stressgeflihlen
bewusst besteht die Freiheit des Denkens auch
darin, in bestimmten Situationen, positive
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freudige und lustbetonte Gedanken zu denken.
Fuhren diese Gedanken zu einem angenehmen
korperlichem Gefihl, reagiert das autonome
Nervensystem mit Entspannung, Freude und
einem Geflhl von Glick. Im Hypnocoaching
oder auch Mentaltraining genannt, kénnen
diese Situationen im gedanklichen Erleben bei
weitgehender Entkopplung vom bewussten
Denken durchgespielt werden. Das Gehirn lernt
auf diese Weise, dass andere positive Denk-
muster bei genau gleicher Situation zu einem
angenehmeren Korpergefihl fihren. Das stellt
neuronal ein klassisches Lernen durch emotio-
nales Erleben dar. Auf diese Art werden im
Automatismus des unbewussten Denkens
negative Erfahrungen oder Selbstzweifel durch
positive Erfahrungen ersetzt. Letztlich spielt es
fur unser Gehirn nur eine wenig bedeutende
Rolle, ob wir Dinge physisch erleben oder
gedanklich ohne die Zensur unseres bewussten
Dankens durchspielen. Wichtig ist hierbei die
Beachtung der neurowissenschaftlichen
Erkenntnis, dass Verhaltensveranderung nur
durch emotionales Erleben gelingen kann. Dies
kann im physischen Tun oder in mentaler Art
erfolgen. Daher auch der Begriff des Mentaltrai-
nings. Letztlich basiert das Mentaltraining auf
dem Lernen bzw. Erleben in Hypnose.

Empathie der ,,echten” Pferde-
menschen

Das Pferd spirt das positiv verdnderte
Denken seines Reiters sofort. Anstatt
Stress und Anspannung tritt Freude, Lust und
Spal fur das ,Team® kérperlich splrbar in den
Vordergrund. Ihr Pferd wird somit bereitwilliger
die Ubungen durchfiihren und mit seinem Reiter
zusammenarbeiten.

Das Wahrnehmen eigener Gefuhle und das
Hinterfragen bzw. Verdndern eigener
negativer Denkmuster fuhrt nicht zwangsweise
sofort zu einer ,funktionierenden Einheit® aus
Pferd und Reiter. Erst die Eigenschaft des
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Reiters sich in sein Pferd hineinfihlen zu kén-
nen, bewirkt den fiir das Tier splrbaren Respekt
und die wahrnehmbare Geduld. Letztlich geht
es umdie Eigenschaft des Empathievermégens
und Fahigkeit parallel zur eigenen Wahrneh-
mung sein Pferdes zu erkennen. Durch diese
Fahigkeit gelingt eine Art Regelkreis zwischen
den Gedanken und Geflihlen des Reiters und
der Wechselwirkung zu der Wahrnehmung und
Empfindung des Pferdes. Nur so gelingt es,
eigene Fehler im Verhalten des Reiters so zu
korrigieren, dass sich die Einheit aus Pferd und
Reiter wohl fiihlen. Im Mentaltraining kénnen
Sie diese Fahigkeit das gedankliche Erleben
von Perspektiv- und Rollenwechsel schulen. Es
geht demnach darum, in welcher momentanen
Gestimmtheit der Reiter ist, wie dies auf sein
Pferd wirkt und das automatische (und damit
unbewusste) Veradndern der eigenen Gedan-
kenwelt. Wer das beherrscht, ruht in sich und
wird selbstbeherrscht und diszipliniert wahrge-
nommen; auch und gerade von seinem Pferd.

Das Problem unserer ,,Altlasten*
und Erwartungen istlésbar

Wenn wir akzeptieren, dass unsere emo-
tionale Stimmung in dem Moment von

Bedeutung fir das Gelingen eines ,guten”
Reitens ist, in dem wir auf unser Pferd steigen,
wird deutlich, dass unser stressbelasteter
Alltag, beruflicher und privater Arger wie auch
Frustrationen und Enttduschungen mit auf das
Pferd steigen. Hinzu kommen negative Erfah-
rungen Nicht vergessen werden durfen eigene
Ziele, Erwartungen und Winsche. Es sind die
verschiedenen Kombinationen aus diesen sehr
menschlichen Denken und Fihlen. Sind die
Erwartungen und der Ehrgeiz zu hoch und will
ein Reiter alles hundertprozentig perfekt
machen, besteht die Gefahr, dass das empathi-
sche Band zwischen Tier und Reiter zerstort
wird. Die Gedanken des Reiters sind dann
schon mdéglicher Weise bei Zweifeln und Versa-
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gensangst. Das Pferd weil3 nicht mehr, ob es die
gerade anstehende Ubung wirklich so machen
mdchte, wie bisher trainiert. Es geht daher
hierbei um die physische und psychische
Prasenz des Reiters in jedem Augenblick — im
Hier und Jetzt. Genau das ist, was allgemein als
»in sich ruhend” oder als ausgeglichenes Tem-
perament des Reiters bezeichnet wird. Diese
Fahigkeit des Abschaltens von Alltagsproble-
men und das Wissen um das technische
Beherrschen der Ubungen gemeinsam mit dem
Pferd gilt es zu trainieren und fir sich selbst zu
perfektionieren. So entsteht die gewiinschte
sportliche Souveranitat in jedem Moment der
Zusammenarbeit zwischen Mensch und Tier.

Man muss keine ,,geborene Filihrungskraft®
sein, um gut zu reiten

NatUrIich, generelle Eigenschaften einer
guten Fuhrungspersonlichkeit kdnnen
wichtig und wiinschenswert sein. Doch ein Blick
in die Realitat von Unternehmen zeigt, dass die
idealen Eigenschaften tatsachlich eher selten
anzutreffen sind und diese nur wenig Menschen
in die Wiege gelegt wurden. Genau genommen
ist der Vergleich mit Fihrungspersoénlichkeiten
nur teilweise zutreffend. Unser unbewusstes
Gedankengut, welches sich emotional aus-
drickt, spricht eher gegen den Vergleich mit
einem rational nichternen analytischen Mana-
gertypus. Zutreffender wére ein Vergleich mit
charismatischen Menschen oder einfach den
Eigenschaften der Leitstute in einer Herde. Von
zentraler Bedeutung ist die Berechenbarkeit in
der Ausgestaltung von Beziehungen, d.h. ein
Vorausberechenbarkeit von Reaktionen des
Reiters in ahnlichen Situationen und sein
empathisches Einfiihlen und wohlwollendes
Interesse an seinem Pferd. Probleme im Flhren
entstehen generell dann, wenn Nachgiebigkeit
mit emotionaler Zuneigung verknupft ist oder
unangemessene Harte eigene Schwéche
kompensieren soll. Weder wird Sie lhr Pferd
mehr respektieren, wenn Sie ihm alles durchge-
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hen lassen, noch wird es Ihnen ein guter Team-
partner sein, wenn Sie unberechenbar Kleinig-
keiten zu hart bestrafen.

Die Aufgabe besteht demnach darin, dass
der Reiter fir sich ein Selbstverstandnis
findet, der, Teamleiter eines (fast) gleichberech-
tigten“ Teams zu sein. Dies gelingt weder mit
Harte noch mit Nachgiebigkeit, sondern nur mit
der Souveranitat und Authentizitdt eines im
Inneren ausgeglichenen und verlasslichen
Reiters. Hier finden Zweifel, Angste und
kompromissloser Ehrgeiz keinen konstruktiven
Platz.

Mit Hilfe des Mentaltrainings bzw. Hypno-
coachings wird es lhnen gelingen eige-
nen Verhaltensmuster zu hinterfragen, die zu
einem zu nachgiebigen oder zu hartem, aber
auf jeden Fall zu einem unangemessenen
Verhalten fuhren. So nehmen Sie lhre automati-
schen Gedanken und Gefuhle viel besser wahr
und kénnen ein geandertes Verhalten bewusst
erleben

Sich der Funktion der eigenen
Angst bewusst werden

Zweifelsfrei ist der Reitsport mit Risiken
verbunden. Ein Sturz vom Pferd kann
erhebliche gesundheitliche Risiken mit sich
bringen. Daher darf die natlrlich Schutzfunktion
der Angst nicht als unberechtigt abgetan wer-
den. Das Angstgefiuihl hat grundsatzlich die
Aufgabe uns Menschen zu schiitzen und das
eigene Uberleben zu sichern. Die Grenze
zwischen Leichtsinn und dem Wunsch, Gren-
zen auszuloten ist eng. Es lohnt daher durch-
aus, sich der Wahrnehmung der eigenen Angst
zu stellen und sich der eigenen Grenzen
bewusst zu werden. Nicht hilfreich ist, wenn
Angst dauerhaft vorhanden ist. Ein Teufelskreis,
die sogenannte Angstspirale ist die Folge. Die
Wahrscheinlichkeit, dass die angstbehaftete
Situation tatsé&chlich eintritt ist fast unumgéng-
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lich, wodurch dann wiederum die Griinde der
Angst bestétigt werden. Ein negatives Gefihl
setzt sich dann an die Stelle der Freude und des
SpalRes am Sport.

Angste bewiltigen und Selbst-
vertrauen starken

M it den Methoden der Trauma- und Hypno-
se-Therapie kbnnen die Folgen derartiger
negativer Erlebnisse bearbeitet werden. Bei der
Entstehung von Angsten und Phobien miissen
nicht immer zwangslaufig traumatische Erleb-
nisse ursachlich sein. Auch diese kénnen
hypnotherapeutisch aufgelést und gelockert
werden, wodurch die Freude an dem Reitsport
wieder Platz findet. Eine hypnotherapeutische
Bearbeitung geschiehtidealerweise in vorberei-
tenden und begleitenden Sitzung, die ebenfalls
vor Ort vor z.B. Reitstunden durchgefihrt
werden kdnnen. Somit werden die in im Mental-
training bzw. Hypnose erprobten Veranderun-
gen direkt im physischen Reiterlebnis umge-
setzt, wodurch das Lernen und der Aufbau von
Selbstsicherheit praxisrelevant erfolgen kon-
nen.

J eder Sport erfordert viel Ubung und mit dem
Erfolg kommt das Selbstvertrauen. Mental-
training kann dabei helfen, Ubungssequenz zu
verinnerlichen und immer wieder mental zu
durchlaufen. So werden Techniken, Kérperhal-
tung, Wahrnehmung und Reaktionen noch
besser geschult. Zweifel und Angste kénnen
dann auch direkt bearbeitet werden und ggfs.
mit dem Erlernen von eigenen mentalen Techni-
ken oder z.B. der Klopftechnik entgegengewirkt
werden.

Was sind nun die Einstellungen
eines guten Reiters?

E ine Veranderung der Grundeinstellung des
Reiters hin zu einem positiven Denken
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leitet zu den erfolgreichen Zielen Uber, anstatt
negative Ereignisse vorauszuahnen, die dann
auch eintreten. Kleine Erfolge werden viel eher
wahrgenommen und belohnt. So entsteht
Zuversicht und Freude anstatt Frustration.

Gestehen Sie sich eventuelle Angst vor
Fehlern ein und werden Sie sich der
positiven Wirkung von Fehlern bewusst. Nicht
umsonst heildt es, dass der beste Jongleur die
meisten Bélle hatfallen lassen.

Schulen Sie stetig die eigene Achtsamkeit
Ihrer Wahrnehmung fir eigene Gefuhle
und Gedanken und werden Sie sich der Muster
im Denken und Fuhlen bewusst. Nur so kénnen
Sie die Freiheit lhres Denkens nutzen und

positivdenken.
Hinterfragen Sie sich, was Sie stért und

nervt. Prifen Sie sich selbst bevor Sie auf
Ihr Pferd steigen, ob Sie in Ihrer Mitte angekom-
men sind. Wenn nicht, nutzen Sie Ubungen, die
Sie im Mentaltraining erlernen, sich innerlich zu
beruhigen und auf sich selbst und Ihr Pferd zu
konzentrieren.

Verinnerlichen Sie, dass Sie lhre Techniken
gelbt haben und diese immer sicherer
automatisch beherrschen ohne permanent an
die Uiberndchsten Ubungen zu denken. Bleiben
Sie bei sich, bei Ihrem Pferd und im Hier und
Jetzt. Nutzen Sie eingelbte Rituale, die empa-
thisch emotionale Verbindung zwischen Ihnen
und Ihrem Pferd herzustellen, so dass Sie mit
einer positiven Grundgestimmtheit reiten
kénnen. Uben Sie immer wieder diese emotio-
nale Verbindung zu lhrem Pferd zu spuren und
sehen Sie durch die Augen lhres Pferds. Dann
Ubernehmen Sie diese Eigenschaften friher
oder spater automatisch in |hr unbewusstes
Verhaltensrepertoire. So wie beim Autofahren.

Erlernen Sie Entspannungstechniken und
Uben Sie diese regelméalig, so kbnnen Sie
rechtzeitig erkennen, wann Sie z.B. witend
werden und die Ubung abbrechen sollten und
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kénnen schnell wieder ,herunterfahren®. Nut-
zen Sie die im Mentaltraining erlernten Metho-
den der Autosuggestion, um schnell wieder in
Ihre Mitte und innere Ausgeglichenheit zu
finden. Genau diese Techniken helfen |hnen
Stress auch aullerhalb des Reitsports zu
meistern.

Was ist Mentaltraining und Hyp-
nose?

Der Begriff des Mentaltrainings bezeichnet
urspringlich eine Trainingsmethode zur
Optimierung von Bewegungsablaufen im Sport.
Der Begriff wird heute weitldufiger verwendet,
um Methoden zusammenzufassen, die in
verschiedensten Lebensbereichen zu mehr
Leistung, Wohlbefinden oder Motivation
angewandt werden. Adressiert werden die
Verbesserung der Fahigkeiten in Bewegungs-
abldufen, Wahrnehmung, Selbstregulierung,
Aufmerksamkeit, der Wahrnehmung der eige-
nen Selbstwirksamkeit und der Fdérderung
positiver Selbstsuggestion. Die im Mentaltrai-
ning angebotenen Methoden orientieren sich
sowohl an verhaltensorientierten wie tiefenpsy-
chologischen Verfahren verschiedener Psycho-
therapieschulen. So kommen Hypnose, Katat-
hymes Bilderleben, Autosuggestionstechniken,
Trancelibungen, NLP (neurolinguistische
Programmierung) genauso in Betracht wie
kognitive Verhaltenstherapie. Da es sich beim
Mentaltraining um die positive Fdrderung
bestimmter Lebensbereiche und nicht um die
Behandlung von psychischen Erkrankungen
handelt, spricht man eher von Coachingverfah-
ren. Letztlich geht es um die positive zielfihren-
de Verdnderung von Denken, Fihlen und
Verhalten auf zunachst rein gedanklicher, d.h.
mentaler Ebene. Die wird durch i.W. durch die
Einleitung von sehr wohltuenden, entspannen-
den Trancezustdnden und die durch hypnoti-
sche Interventionen erreichte Verminderung
bewusster Denkprozesse erreicht. Hierdurch
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gelingt ein Zugang zu den hinderlichen unbe-
wussten Denkinhalten.

Jeder Mensch kennt den hypnotischen
Prozess, z.B. beim Lesen eines spannen-
den Buches, dem Mitfiebern bei einem Ful3ball-
spiel oder dem Héren eines Musikstlicks. Im
Kern stellt die Hypnose daher eine Methode dar,
in kurzer Zeit die eigene Wahrnehmung extrem
zu fokussieren und den Zugang zu unterbe-
wussten Informationsinhalten und Denkprozes-
sen zu ermoglichen.

ber die Einleitung eines tiefen Entspan-
Unungsprozesses gelangen Sie in eine
Trance, die vor allem als wohltuend empfunden
wird. Diese Trance ist kein Schlaf oder auch
kein bewusstloser Zustand. Um im Coaching-
Prozess mit Ihnen arbeiten zu kénnen ist u.U.
auch eine Kommunikation mit Ihnen wahrend
der Hypnose notwendig und mdglich.

Wozu dient Hypnose im Coa-
ching?

orper, Geist und Seele sind eine Einheit.

So beeinflussen Gedanken, Bilder und
Geflihle unser Wohlbefinden. Dies gilt auch fur
unseren beruflichen und privaten Erfolg. Unser
Erfolg und unsere Leistungsfahigkeit hangt
unmittelbar von unseren Wuinschen, Zielen,
Visionen. Wer kennt nicht den Satz ,Vorstellun-
gen bestimmen unser Leben?“. Hypnose ist die
alteste und bekannteste Mentaltechnik und
zugleich die am besten untersuchte und doku-
mentierte mentale Anwendung fur Kérper, Geist
und Seele. Hypnose ist eine wissenschaftlich
anerkannte Methode und kann im Bereich
,Coaching“ durch lhre Wirksamkeit zu Ergeb-
nissen flhren, die an Magie und Zauberei
grenzen. Wenn wir verstanden haben, wie wir
Menschen rational und emotional denken und
welche Wirkmechanismen in uns arbeiten, wird
uns die ungeheure Macht unseres unbewuss-
ten Denkens deutlich. Genau da setzt das
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Hypnose-Coaching zielgerichtet an und kann
zu aulergewdhnlichen Ergebnissen fihren.
Das Ziel eines jeden Veranderungsprozesses
istdie Verhaltensveranderung und diese basiert
auf unserer Gedanken- und Gefuhlswelt. So ist
jeder Mensch in der Lage, in Hypnose durch
seine Gedanken persdnliche Veranderungen
anzustolRen. Jeder Mensch tragt ein gutes
Stiick der Lésung seiner Probleme in sich — nur
ist uns manchmal der Zugang hierzu nicht so
leicht méglich. So finden Sie durch das Hypno-
se-Coaching zu erstaunlichen Ldésungen, die
Sie weiterbringen.

it unserem Hypnose-Coaching erkennen

Sie ihre verborgenen Krafte, Fahigkeiten
und Reserven. Sie lernen dieses enorme
Potenzial ganz gezielt fiir hre Zwecke einzuset-
zen. Somit sind Ihre Erfolge kein Zufall mehr, sie
entstehen aus |hnen selbst. Erfolg und Lei-
stungsfahigkeit sind kein Zufall — bringen Sie lhr
Potential zur Geltung.

Gleichgl‘]ltig in welchen Bereichen: Hypno-
se-Coaching hilft Ihnen, lhr Selbstbe-
wusstsein zu steigern, Ihr Charisma und lhre
Aulenwirkung zu verbessern und selbstsicher,
souveran und erfolgreich aufzutreten, Blocka-
den zu l6sen, wichtige Termine genau vorzube-
reiten und lhre Persdnlichkeit weiterzuentwi-
ckeln. Und auf den Punkt genau das abzurufen,
was den entscheidenden Unterschied aus-
macht.

Was ist Hypnose nicht?

""Iber Hypnose existiert eine Vielzahl an
Mythen. So ist Hypnose kein statischer
Zustand, in den man passiv versetzt wird. Eine
erfolgreiche Hypnosesitzung gelingt, wenn der
Hypnotee bereitist, sich darauf einzulassen und
aktiv seine eigene Vorstellungskraft wirken |&sst
und seine Geflihle wahrnimmt. Der Hypnotee
schlaft nicht. Es fuhlt sich fur viele Menschen
an, wie ein sehr entspannter schwebender
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Zustand, ein Gefiihl von angenehm ,in Watte
gepackt® zu sein oder einfach wohltuend
schwer im Sessel zu sitzen. Auch ist der Hypno-
tee keinesfalls willenlos; er bekommt alles mit
und ist auch, je nach Trancetiefe, in der Lage
mit dem Hypnotiseur kommunizieren. Es ist
nicht moéglich Suggestionen gegen den Willen
eines Menschen zu geben. Genau das Gegen-
teil ist bei den Verédnderungsprozessen im
Coaching wie auch in der Therapie beabsich-
tigt, d.h. eigene Ressourcen und Fahigkeiten
zur aktiven Veranderung aus eigener Kraft
wieder zuganglich zu machen.

/ \v'?,'f. -
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Coaching/psychologische Bera-
tung

Man muss sich nicht immer psychisch ange-
schlagen fuhlen oder ein psychische Stérung
behandelt wissen, um eine psychologische
Beratung aufzusuchen. Im Rahmen meiner
Praxis als Heilpraktiker fir Psychotherapie
berate ich natirlich auch Menschen, die mit
Problemen z.B. bei einer Entscheidungsfindung
oder im Rahmen eines persénlichen Verande-

rungsprozesses Unterstitzung suchen.
So richtet sich mein Angebot an Menschen, die

im Rahmen ihrer persénlichen Veranderungs-
winsche oder in Konflikt- oder Entscheidungs-
situationen ein Gesprachsangebot suchen.

Anlasse hierfur kénnen sein:

« Berufliche Verédnderungen

* Probleme mit Lebenspartner

« Berufswahl nach der Schule

« Stérkung des Selbstwertgefiihls und Selbst-

bewusstseins
« Persdnlicher Umgang mit kérperlichen

Krankheiten
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« Mobbing-Situationen
e u.v.m.

Uber mich:

« bis 08/2017 freier Dozent fur den Ausbil-
dungsgang Psychologischer Berater/HP-
Psychotherapie an der campus naturalis

Akademie, Frankfurt/M.
« Heilpraktiker fur Psychotherapie (HPG),

Erteilung der Heilerlaubnis durch das
Gesundheitsamt Grof3-Gerau beschréankt

aufdas Gebiet der Psychotherapie (HPG)
« Sexualtherapie mit Hypnose: Hypnosex

(zertifiziert)

« Studium "psychologischer Berater", Paracel-
sus Schulen, Frankfurt/M., Abschluss "psy-
chologischer Berater (VfP)", Therapieverfah-
ren: klientenzentrierte Gespréachspsychothe-
rapie nach C. Rogers, I6sungsorientierte
Beratung, Katathym Imaginative Psychothe-
rapie (KIP), Paracelsus Schulen, Frank-

furt/M.

ausgebildeter Hypnosetherapeut (TMI)
Hypnose-Master (TMI)

ausgebildeter Hypnose-Coach (TMI)
Komplettausbildung Hypnosetherapie (TMI)
ausgebildeter Hypnotiseur Advanced Level
(TMI)

« Entspannungstherapeut

« Diplom-Wirtschaftsingenieur

Kontakt:

Ulrich Kritzner, Dornhei-

mer Stral3e 36

64572 Buttelborn

Tel.: 06152-8054396
Mobil: 0177-6024254.
Mail: info@kritzner.com

www.kritzner.com

www.psychotherapie-kritzner.com
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