Presseinformation — Fuchs-Hypnose, Bad Saulgau

Mentale Starke und innere Balance — Wie Selbststeuerung das
Wohlbefinden beanflusst

Zusammenhange zwischen Aufmerksamkeit, Emotion und Verhalten; hypnosebasierte
Selbststeuerung als Werkzeug fir Resilienz und Alltag.

Aufmerksamkeit al's Schaltzentrale

Wo die Aufmerksamkeit ruht, dort entsteht Realitdt. Menschen, die in Problemschleifen denken,
erleben mehr von dem, was sie frchten. Hypnose arbeitet mit gezielten Aufmerksamkeitswechseln:
Statt Gribelketten immer wieder zu befeuern, wird der Fokus vortbergehend auf neutrale

K drperempfindungen oder auf |6sungsorientierte innere Bilder gelenkt. Das unterbricht den
Stresszirkel und 6ffnet ein Fenster fir andere Reaktionen. Neurowissenschaftlich betrachtet
reduzieren sich dabei Aktivierungen in Netzwerken, die fir Alarm- und Bedrohungsverarbeitung
zustandig sind, wahrend Netzwerke fur Selbstwahrnehmung und Emotionsregul ation stabiler
arbeiten.

Selbststeuerung wiachst mit Ubung. Kurze, wiederholte Einheiten — etwa 2-5 Minuten — genligen
oft, um dem Gehirn andere Wege vorzuschlagen. Genau hier setzen hypnosebasierte Routinen an:
Sie kombinieren Atmung, innere Sprache und V orstellungskraft zu kleinen, im Alltag praktikablen
Ritualen.

Emotion verstehen, Handlung verandern

Emotionen sind Wegweiser, keine Gegner. Wer Angst, Arger oder Erschépfung als Stérung
bekampft, verstérkt sie oft. In hypnosebasierten Settings wird zunéchst die Bedeutung der Emotion
geklart: Was will sie schiitzen? Welche Handlung fordert sie? Anschlief3end werden Alternativen
aufgebaut — Handlungen, die denselben Schutz bieten, aber ohne Kollateral schéden. Aus

» Wegdricken* wird ,Umleiten”.

Im Studio Fuchs Hypnose in Bad Saulgau wird dieser Prozess strukturiert begleitet. Die Methode
Hypno Direkt® verbindet klassische Hypnoseinduktionen mit elementaren Bausteinen der
Verhaltenspsychologie: klare Zielbilder, verankerte Ressourcen und definierte Mikroschritte. Das
Ergebnisist ein handhabbarer Werkzeugkasten — kein abstraktes | deal .

Resilienz im Alltag — drei Mikroschritte

(1) Ubergange gestalten: Vor wichtigen Terminen 90 Sekunden innehalten, Atem zahlen, Blick
weich werden lassen —ein Mini  Reset fur das Nervensystem. (2) Korper als Kompass. Zwei  bis
dreimal taglich eine kurze ,Korperkarte® erstellen (Schultern, Bauch, Hande): Wo ist Spannung?
Was braucht es? (3) Abschluss signalisieren: Nach erledigten Aufgaben bewusst einen Schlusspunkt
setzen — einen Stift weglegen, eine Notiz schlief3en, den Arbeitsplatz kurz ordnen. Solche Signale
helfen dem Gehirn, zwischen Phasen zu unterscheiden und nicht in Dauer Alarm zu verharren.

Viele Klientinnen und Klienten berichten, dass diese Mikroschritte bereits nach wenigen Tagen
mehr Ubersicht bringen. Mentale Starke entsteht nicht im Ausnahmezustand, sondern in der Summe
kleiner, wiederholter Entscheidungen.



Wann Hypnose besonders hilfreich ist

Hypnosebasierte Verfahren eignen sich vor allem dann, wenn Gedanken rasen, Korper und Kopf
nicht ,, zusammenarbeiten* oder Entscheidungen sich wie blockiert anflihlen. In Fokustrance lassen
sich innere Bilder so verandern, dass das Nervensystem Sicherheit erféhrt: Gefahr wird als vorbei
markiert, Ziele a's erreichbar erlebt. Studien aus der Gesundheitspsychologie zeigen, dass sich
dadurch Schlaf, Stressniveau und Emotionsregul ation messbar verbessern kdnnen — vorausgesetzt,
die Methoden werden regel maliig angewandt.

Im Studio Fuchs Hypnose wird kein ,, Wundereffekt* versprochen. Stattdessen geht esum
nachvollziehbare Lernschritte: Wahrnehmen, beruhigen, neu reagieren. , Mentale Stérke ist
trainierbar”, sagt Udo Fuchs. ,, Hypnose macht diesen Trainingsraum zuganglich.”

Vom Ausnahmezustand zur Routine

Krisen sind Teil des Lebens. Resilienz bedeutet nicht, dass sie ausbleiben, sondern dass der Weg
zurlick in die eigene Mitte kiirzer wird. Wer hypnosebasierte Routinen verinnerlicht, erlebt seltener
Kontrollverlust und héufiger Gestaltungsspielraum. Das zahlt direkt auf Lebensqualitét ein —obim
Familienalltag, im Beruf oder in Phasen personlicher Verdnderung.

Im Studio Fuchs Hypnose in Bad Saulgau zeigt sich in vielen Einzelsitzungen: Wenn innere
Klarheit wéchst, folgt oft die aufdere. Entscheidungen werden einfacher, Kommunikation ruhiger,
Belastungen lberschaubarer. Mentale Stérke ist dann nicht Harte — sondern Beweglichkeit.

Pressehinweis: Dieser Beitrag darf von Redaktionen, Online-Portalen und Gesundheitsmagazinen vollsténdig
oder auszugswei se ver 6ffentlicht werden.

Bei Verdffentlichung bitte folgende Quellenangabe verwenden: Presseinformation — Fuchs-Hypnose, Bad
Saulgau - www.fuchs-hypnose.de



