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Die Definition von Patanjali

»yogah chitta vritti nirodha«

»Yoga ist
das Zur-Ruhe-Bringen
der Gedanken im Geist.«

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de

Achtsamkeit

»Achtsambkeit ist die Fahigkeit zu wissen,
was in uns und um herum geschieht.

Achtsames Atmen heiRt, so zu atmen, dass wir uns der Tatsache
bewusst sind, dass wir atmen.

Das klingt im ersten Moment sehr simpel.
Doch wenn wir es wirklich praktizieren, wird es sehr tief.

Alleine durch achtsames Atmen kénnen wir uns bewusst werden, dass wir
leben.

Und ist das nicht das groRte Wunder lebendig zu sein?
Einatmen heiBt zu feiern, dass wir lebendig sind.«

Zitat von Thich Nhat Hanh 14
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CHANGETHE'
NEVER LET THE
CHANGE YOUR S
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Das Stress-Toleranz-Fenster

Sympathikus

Lernfenster:
Das kognitive
Gehirn
funktioniert

Parasympathikus
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Sympathikus

Lernfenster:
Das kognitive
Gehim
funktioniert

Parasympathikus

Hyperarousal

optimaler
Arousal

Hypoarousal

Selbstregulation - Der Klient als Co-Therapeut

Sympathikus

Hyperarousal

optimaler
Arousal

Parasympathikus

Hypoarousal
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Vier brilliante Programme: Kampf-, Flucht- und Totstellreflex

Ui gung — Di

1 — Freeze

TATATAN
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Untererregung — Dissoziation — Erschlaffung

Parasympathikus
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Flow und Anforderungen

Uberforderung

Anforderungen

Fahigkeiten

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de

Flow und Anforderungen bei Trauma-Hintergrund

Trigger

Anforderungen

Fahigkeiten

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de
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Was konnen wir hier tun, um die
Rahmenbedingungen fiir Flow zu schaffen?

* Mit Hilfe von
— Energetischer Therapie
— Yoga: Atemtechniken, Asanas
— Hypnotherapie

* Fir grundsatzliche Entspannung im Alltag sorgen
» Angste, Unsicherheiten, unangenehme Erinnerungen, Blockaden

und Motivationsprobleme tiberwinden, Selbstwirksamkeit und
Selbstwertgefiihl starken

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de

Weitere Atemtechnik

Der Atem des Ave-Marias
oder

das vier zu sechs

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de
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Der Ablauf der Trance

* Augen schlieRen, leichte Tranceinduktion

* Hande mit den Handfldchen nach oben auf die Oberschenkel
legen

Ressource aktivieren und in eine der Hande legen, um mit allen
Sinnen nachzuspiiren

¢ Problemsituation in die andere Hand legen, nur kurz
nachspliren, da diese in der Regel sehr stark ist

* Wieder auf Ressource fokussieren und intensivieren

* Regenbogen oder dhnliches von der Ressourcenhand in die
andere Hand flieBen und darauf fokussieren lassen

* Beide Hande ganz langsam zusammenbringen, um es
verschmelzen zu lassen

Astrid Keweloh Diplom-Psychologin www.ak-hypnose.de a1

Der Ablauf der Trance

 Ist eine weitere Ressource erforderlich? Falls ja: Welche Fahigkeit,
welches Erleben aus meiner Vergangenheit kann mir bei diesem
Problem behilflich sein?

* Wieder in die Ressourcenhand legen, spliren, von einer Hand in die
andere flieBen lassen, Hande zusammenbringen

* Wird eine weitere Ressource benotigt? Bis zu 4 Ressourcen
« Korperanker suchen lassen (z.B. Hinde zusammenbringen)

* Dann sieht sich der Klient selbst in der Zukunft sehen, wie er mit dem
Korperanker die Ressourcen aktiviert, mehrfach wiederholen (mindestens
30 Sekunden)
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T .t R Astrid Keweloh
rance mit Ressourcen o o .
Wie bringe ich
die Kuh tanzend
ic?
Kontraindikationen VOt Els_' .
Inneres Gleichgewicht finden
X . . . . mit Selbsthypnose, Klopfen
* Wenn das Thema zu schwer:W|egend ist, wird !(elne wirkende und Yoga-Atemtechniken
Ressource gefunden oder die Ressource geht im Problem unter.
Dann einfach stoppen, eventuell reorientieren und Psychotherapie
in Betracht ziehen ...
* Beiakuten Psychosen, Schizophrenie etc.
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Wake up
and see —

You've

all the
strength.

astrid.keweloh@mailbox.org
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