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Über die Autorin:
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Mein Name ist Cornelia Born-Maijer, Mutter zweier Söhne, die mittlerweile erwachsen sind. Seit mehr als 12 Jahren arbeite ich selbstständig mit eigener Praxis in Schwelm/NRW. Menschen aus dem gesamten Bundesgebiet suchen mich auf und vertrauen auf meine fachgerechte und professionelle Hypnosetherapie. Ich bin die Schwerpunktpraxis für Angst- und Panikstörungen.


Meine Ausbildung:


Ich bin Hypnosetherapeutin, fachgerecht ausgebildet in der Hypnosetherapie, national zertifiziert nach DVH Deutschland zum Mastercoach der Hypnose - Hypnotherapeutin, sowie international zertifiziert durch NGH / USA Ausgebildete, zertifizierte Therapeutin der Yager-CodeTherapie, sowie EMDR- Trauma-Therapeutin


Meine Tätigkeit als Staatl. gepr. Heilpraktikerin f. Psychotherapie erfolgt auf der Grundlage des Heilpraktiker-Gesetzes und durch die mir erteilte Erlaubnis des Gesundheitsamtes Dortmund zur Ausführung der Heilkunde beschränkt auf das Gebiet der Psychotherapie. Helfend und begleitend in der Psychotherapie nach HeilprG., beratend bei Ihren persönlichen Lebensentscheidungen. Ich arbeite ebenfalls als Entspannungspädagogin und Seminarleiterin für progressive Muskelentspannung, Autogenes Training und Atemschulungen. Des Weiteren bin ich zertifizierte Sterbebegleiterin, sowie freie Trauerrednerin.


Meine Intention dieses Buch zu schreiben ist darin begründet, dass ich im Laufe der Jahre so viele Leidensgeschichten von Menschen gehört habe, die oftmals auch in mehrfach therapeutischen Behandlungen waren, undkeine Besserung ihrer Ängste und Panikattacken erlebt haben. Manchmal war es vorübergehend erträglich, doch immer, wenn es Trigger im Umfeld gab, waren die Beschwerden wieder da. Oder auch ein plötzliches Auftreten von Panikattacken ohne -vorerst- ersichtlichen Grund. Ein Leidensweg der in den meisten Fällen viele Arztbesuche beinhaltete.


Panikattacken können sehr beängstigend sein und sind oft unerklärlich, man nennt das multifaktoriell. Doch meine Erfahrung hat gezeigt, dass Panikattacken fast immer mit Existenz- und Verlustängste zu tun haben. Die Angst vor Kontrollverlust, die Angst verrückt zu werden, die Angst etwas Schlimmes zu tun, ist bei vielen Menschen sehr groß.


In diesem Buch werde ich erklären, was Panikattacken sind, wie sie entstehen und welche Behandlungsmöglichkeiten es gibt. Und zögern Sie nicht mir zu schreiben, wenn Sie Fragen haben oder selbst betroffen sind.


Mein Kontakt: info@maximalplus.de


Mit lieben Grüßen


Ihre Cornelia Born-Maijer









„Es kommt darauf an, den Körper mit der Seele und die Seele durch den Körper zu heilen“.


OSCAR WILDE









Vorwort:


Hypnose in der Geschichte –


Wie entstand Hypnose?


Vorwort


Die Entstehungsgeschichte der Hypnose reicht bis ins 18. Jahrhundert zurück, als Franz Anton Mesmer, ein österreichischer Arzt, die Theorie des "animalischen Magnetismus" entwickelte. Mesmer glaubte, dass eine unsichtbare Energie, die er als "Magnetismus" bezeichnete, zwischen den Körpern fließt und dass er diese Energie nutzen könnte, um die Gesundheit seiner Patienten zu verbessern.


Mesmer praktizierte eine Art von Trance-Induktion, die oft als "Mesmerismus" bezeichnet wird. Er glaubte, dass er durch die Verwendung von Berührungen und konzentrierter Aufmerksamkeit in der Lage war, den "Magnetismus" in den Körpern seiner Patienten zu manipulieren und so eine Heilung zu bewirken.


Im Laufe des 19. Jahrhunderts entwickelten verschiedene Forscher und Ärzte unterschiedliche Ansätze zur Hypnose. Der schottische Chirurg James Braid prägte den Begriff "Hypnose" und definierte sie als einen Zustand der fokussierten Aufmerksamkeit und erhöhten Empfänglichkeit für Suggestionen. Der französische Arzt Ambroise-Auguste Liébeault und der Psychologe Hippolyte Bernheimentwickelten die Idee, dass Hypnose auf normalen psychologischen Prozessen beruht und dass jeder hypnotisiert werden kann.


Im späten 19. Jahrhundert und frühen 20. Jahrhundert wurde die Hypnose als Therapiemethode populär, insbesondere bei der Behandlung von Hysterie und anderen psychischen Erkrankungen. In den 1950er Jahren wurde die Hypnose von der medizinischen Gemeinschaft kritisiert und verlor an Popularität, wurde aber in den letzten Jahrzehnten wiederentdeckt und wird heute in vielen verschiedenen Bereichen der Medizin und Psychologie eingesetzt.


Der Heilschlaf oder auch Tempelschlaf genannt, wird oft als Vorläufer der modernen Hypnose betrachtet. Der Heilschlaf war eine Praktik, die in vielen antiken Kulturen bekannt war, einschließlich der griechischen, ägyptischen und römischen Kultur.


Im Heilschlaf sollten die Menschen in einen tiefen tranceähnlichen Zustand versetzt werden, um Heilung und spirituelle Erleuchtung zu erfahren. Die Praktik wurde oft von Priestern oder Schamanen durchgeführt, die bestimmteRituale und Gebete durchführten, um den Trancezustand zu induzieren.


Es gibt auch Berichte darüber, dass der Heilschlaf in der Bibel erwähnt wird, insbesondere im Alten Testament. In der Geschichte von Adam und Eva wird erzählt, dass Gott Adam in einen tiefen Schlaf versetzte, bevor er Eva schuf.


Obwohl der Heilschlaf nicht genau das Gleiche wie die moderne Hypnose ist, gibt es einige Gemeinsamkeiten, wie zum Beispiel das Ziel, den Geist zu beruhigen und eine erhöhte Empfänglichkeit für Suggestionen zu schaffen. Die Praktik des Heilschlafs zeigt, dass die Idee, dass der Geist beeinflusst und geheilt werden kann, schon seit langem in der Menschheitsgeschichte existiert.


Es gibt verschiedene Techniken und Methoden, um eine Hypnose-Induktion durchzuführen. Einige der bekanntesten Hypnoseinduktionen sind:


1.Progressive Muskelentspannung: Bei dieser Technik wird der Klient aufgefordert, nacheinander verschiedene Muskelgruppen anzuspannen und wiederzu entspannen, um eine tiefe Entspannung zu erreichen.


2.Augenfixation: Hierbei wird der Klient aufgefordert, auf ein Objekt zu schauen, während der Hypnotiseur suggestive Sätze sagt.


3.Selbsthypnose: Hierbei wird der Klient angeleitet, sich selbst in einen Trancezustand zu versetzen, indem er sich auf seine Atmung oder eine bestimmte Vorstellung konzentriert.


4.Handinduktion: Hierbei werden die Hände des Klienten benutzt, um eine Trance zu induzieren. Der Klient wird aufgefordert, die Hände zu beobachten und sich auf die Bewegungen und Empfindungen zu konzentrieren.


5.Schnelle Induktion: Hierbei wird der Klient in kurzer Zeit in Trance versetzt, oft durch eine plötzliche und überraschende Bewegung oder einen lauten Ton.


6.Visualisierung: Hierbei wird der Klient aufgefordert, sich eine bestimmte Situation oder Vorstellung vorzustellen, um in Trance zu gehen.


7.Sprachinduktion: Hierbei werden suggestive Sätze und hypnotische Sprachmuster verwendet, um den Klienten in einen Trancezustand zu versetzen.


Es ist wichtig zu beachten, dass verschiedene Induktionstechniken für verschiedene Personen unterschiedlich wirksam sein können. Ein guter Hypnotiseur wird in der Lage sein, die beste Methode für jeden einzelnen Klienten auszuwählen und anzupassen.


Dave Elman, ein amerikanischer Hypnotiseur und Autor, der für seine Beiträge zur modernen Hypnose und medizinischen Hypnotherapie bekannt ist. Er gilt als einer der einflussreichsten Hypnotiseure des 20. Jahrhunderts.


Elman entwickelte eine spezielle Technik der Hypnose-Induktion, die als "Elman-Induktion" bekannt wurde. Diese Technik wurde entwickelt, um den Hypnose-Induktionsprozess zu beschleunigen und die Erfolgsrate zu verbessern. Die Elman-Induktion kombiniert Elemente aus verschiedenen Induktionstechniken wie der progressiven Muskelentspannung, der Augenfixation und der Sprachinduktion.


Elman nutzte seine Technik der Hypnose-Induktion auch für medizinische Zwecke und entwickelte die Idee der medizinischen Hypnotherapie. Er schrieb mehrere Bücher über Hypnose und Hypnotherapie, darunter"Hypnotherapy" und "Findings in Hypnosis". Sein Ansatz betonte die Bedeutung der Zusammenarbeit zwischen dem Hypnotiseur und dem Klienten, um eine erfolgreiche Hypnotherapie-Sitzung zu erreichen.


Elman gründete auch die Dave Elman Hypnosis Institute, um seine Techniken und Ansätze in der Hypnotherapie weiterzugeben. Sein Einfluss auf die moderne Hypnose und Hypnotherapie ist bis heute spürbar und seine Techniken werden von Hypnotiseuren auf der ganzen Welt angewendet.


Milton Erickson (1901-1980) war ein USamerikanischer Psychiater und Hypnotiseur, der für seine Beiträge zur modernen Hypnose und Psychotherapie bekannt ist. Auch er gilt als einer der einflussreichsten Hypnotiseure des 20. Jahrhunderts.


Erickson entwickelte einen einzigartigen Ansatz in der Hypnotherapie, der als "Ericksonianische Hypnose" bekannt wurde. Sein Ansatz betonte die Wichtigkeit, die Hypnose an die individuellen Bedürfnisse und Erfahrungen des Klienten anzupassen und die Sprache und Kommunikation als Schlüssel zur Veränderung zu nutzen.


Erickson nutzte Techniken wie Metaphern, indirekte Suggestionen und hypnotische Sprachmuster, um den Klienten in einen Trancezustand zu versetzen und Veränderungen im Unterbewusstsein zu induzieren. Sein Ansatz war sehr patientenzentriert und betonte die Wichtigkeit, die individuellen Stärken und Ressourcen des Klienten zu nutzen, um die gewünschte Veränderung zu erreichen.


Erickson war auch bekannt für seine Fähigkeit, Klienten mit schweren psychischen Störungen wie Depressionen, Angstzuständen und Schizophrenie zu behandeln. Sein Ansatz betonte die Bedeutung, die individuellen Erfahrungen und Lebensgeschichten des Klienten zu verstehen und anzuerkennen, um eine erfolgreiche Behandlung zu erreichen.


Ericksons Ansatz hat einen großen Einfluss auf die moderne Psychotherapie, insbesondere auf die Bereiche der Hypnotherapie und der kognitiven Verhaltenstherapie. Seine Ideen und Techniken werden von Therapeuten und Hypnotiseuren auf der ganzen Welt angewendet und haben dazu beigetragen, die moderne Hypnotherapie und Psychotherapie zu formen.


Hypnotische Sprachmuster sind bestimmte Formulierungen und Ausdrucksweisen, die verwendet werden, um den Trancezustand zu vertiefen und das Unterbewusstsein des Klienten zu beeinflussen. Hier sind einige Beispiele für hypnotische Sprachmuster:


1.Indirekte Suggestionen: Statt einer direkten Suggestion wie "Du wirst entspannt sein", wird eine indirekte Suggestion verwendet, wie "Manche Menschen können überrascht sein, wie tief sie sich entspannen können".


2.Metaphern: Eine Geschichte oder Analogie, die dazu verwendet wird, um eine bestimmte Idee zu vermitteln, wie "Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einem Fluss und treiben sanft in Richtung Entspannung und Ruhe".


3.Konfusion: Eine Technik, bei der der Hypnotiseur absichtlich verwirrende oder widersprüchliche Aussagen macht, um das Bewusstsein des Klienten zu überfordern und das Unterbewusstsein zu beeinflussen.


4.Wiederholung: Das Wiederholen von bestimmten Phrasen oder Ausdrücken, um das Unterbewusstsein zu beeinflussen, wie "Je tiefer Sie gehen, desto mehr Entspannung fühlen Sie".


5.Negationen: Eine Aussage, die das Gegenteil des Gewünschten ausdrückt, wie "Sie werden nicht mehr so gestresst sein wie früher". Der Geist des Klienten konzentriert sich auf die Aussage "nicht mehr so gestresst", was impliziert, dass sie weniger gestresst sein werden.


6.Suggestionen, die auf zukünftige Ereignisse abzielen: Der Hypnotiseur könnte sagen: "Nächste Woche, wenn Sie sich gestresst fühlen, werden Sie sich daran erinnern, wie Sie sich jetzt entspannen und das Gefühl der Entspannung zurückrufen".


7.Verwendung von Modalverben: Modalverben wie "könnten", "würden" und "möchten" können verwendet werden, um eine Idee oder Handlung subtil zu vorschlagen, ohne direkt zu sagen, was getan werden soll. Zum Beispiel: "Sie könnten sich entspannen und das Gefühl von Entspannung genießen".


Medizinische Hypnose ist eine Form der Hypnose, die von medizinischen Fachleuten eingesetzt wird, um medizinische oder psychologische Probleme zu behandeln. Es ist eine evidenzbasierte Praxis, die auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und klinischenStudien basiert und von Ärzten, Zahnärzten, Psychologen, Psychotherapeuten, Hypnosetherapeuten mit Heilzulassung (Heilpraktiker*in) und anderen medizinischen Fachleuten verwendet werden kann.


Die medizinische Hypnose kann bei einer Vielzahl von Bedingungen und Problemen eingesetzt werden, darunter:


•Schmerzkontrolle und Schmerzmanagement: Die Hypnose kann verwendet werden, um Schmerzen bei Verletzungen, Erkrankungen oder nach einer Operation zu kontrollieren oder zu reduzieren.
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ICH BIN DANN MAL PANISCH!

UND JETZT?

Ein Ratgeber fiir Betroffene und
Angehdrige - fiir alle, die verstehen machten!
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