0b du denkst, du schaffst es,
oder ob du denkst, du schaffst es nicht —

in beiden Fallen hast du Recht!
(Henry Ford)
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MAXIMIEREN SIE IHRE LEISTUNGEN

MIT TIEFENENTSPANNUNG ZUR HOCHSTFORM

WISSENSCHAFTLICH
FUNDIERT

Unsere Arbeit basiert auf nevesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen

" aus den Bereichen der Hirnforschung,

Neurologie, Biologie sowie der Psycho-
logie. Diese besagen, dass wir unser
geistiges und kérperliches Potenzial bei
Weitem noch nicht ausgeschapft haben.
So ist erwiesen, dass der Mensch nur
5-10% seiner Gehirnkapazitét nutzt.
Ahnlich verhalt es sich mit den Res-
sourcen, die im Unbewussten liegen.

Durch gezielte Hypnose kénnen diese
Ressourcen aktiviert und einschrénkende
Denkstrukturen aufgelést und komplexe
Bewegungsablaufe verankert werden.




HYPNOSE

Hypnose oder auch Tiefenent-
spannung ist ein wissenschaftlich
anerkanntes und effektives Ver-

fahren. Sie bietet die optimale Vor-

aussetzung, mit eigenem Einverstindnis
und eigener Unterstitzung positive

Veréinderungen iber das Unferbewusstsein

herbeizufishren.

Der Zustand in Hypnose ist vergleichbar

mit dem kurz vor dem Einschlafen bzw.

Aufwachen. In dieser angenehmen Phase

nach innen gekehrter Aufmerksamkeit

und tiefer Entspannung sind sowohl die

Ansprechbarkeit des Unterbewusstseins

als auch die Konzeniration stark erhsht.

Die Kraft der bewussten Selbstkritik wird

unterdriickt und die innere Bereitschaft

erhdht, bestimmte Phénomene und unge-
gewohnfe posifive Vorstellungen anzu-
nehmen.

Wichtig zu wissen: Jede Hypnose ist

eine Selbsthypnose. Der Hypnosetherapeut

kann' nur anleiten, immer aber haben

Sie selbst die Kontrolle. Und Sie kénnen

Bereiche von sich selbst optimieren, die

normalerweise auBerhalb der Reichweite

Ihres Bewusstseins liegen

DIE BASIS FUR DEN ERFOLG

POSITIVE PSYCHOLOGIE

Wir alle werden im laufe unseres Lebens durch Umsténde und Umweli gepragt. Diese
Prégung bestimmt die Stabilitt unserer Persénlichkeit. Dabei ist es nicht selbstverstandlich
und deshalb als Glick zu bewerten, wenn Kindheit, Jugend und das Erwachsensein ohne
negative Erinnerungen und Impulse erlebt werden

Diese individuellen Facetten sind wichtige Einflussfakioren auch und erst recht fir
Hochleistungssportler. Denn gerade sie sind einem enormen Leistungs und Erfolgsdruck
ausgeselzt. Und es bedarf einer siarken, stabilen Persénlichkeit, im offentlichen Interesse zu
stehen und auch mit Krifik, Niederlagen oder mit Verletzungen positiv umzugehen

GemdB unserem ganzheiflichen Menschenbild, das Kérper, Geist und Seele als Einheit
begreift, besteht die optimale Voraussetzung fiir daverhafte Hachstleistungen erst, wenn diese
drei Faktoren im Einklang miteinander sind

Die Regulation sehen wir hier als ,positive Psychologie” fir seelisch Gesunde. Uber eine
leichie Hypnose werden negative Strukivren aufgelost und gezielt neve positive Impulse
gesetzt, um alle psychischen Fakioren so zu akiivieren, dass sie zu optimalen leistungen
fuhren. Die vertrauensvolle Beziehung zueinander und ggf. auch zu dem Trainer bildet dabei

eine wichtige Basis fir die erfolgreiche Zusammenarbeit



PHASEN-DIAGRAMM

Mentales Training ist inzwischen eine etabliette Methode zur leistungsstérkung. Haufig

edoch bleiben die gewiinschien Ergebnisse aus. Das kann vor allem daran liegen, dass
die Ausschittung von Gliickshormonen (Endorphine) oder die Vorstellung innerer Bilder nicht
statifindet. Diese fir die Speicherung positiver Gedanken, Gefiihls- und Handlungsmuster

wesentliche Voraussetzung kénnen wir besonders gut innerhalb einer individuell angepassten

Hypnose erreichen: Mit Hilfe beruhigender, perssnlich angepasster Worle gelangen Sie in

eine tiefe Entspannung. Der Kérper wird schwer und warm, Sie befinden sich im so genannten
Alpha-Zustand. Dabei ist der Geist wach und bewusst. Das Gehimpotenzial weitet sich, es
tritt eine tiefe harmonisierende Wirkung ein und Gliickshormone werden ausgeschittet

In dieser XPhase seizen wir gezielt mit dem persénlichen Psychoregulations und
Erfolgsprogramm an. Denn alles, was Sie jetzt héren und was |hr inneres Auge ezt sieht,
wird von lhrem Gedachinis als positive Erinnerung gespeichert und iber Wiederholungen

schlieBlich im Unterbewusstsein verankert

MIT METHODE ZU INNERER STARKE

SPEICHERUNG POSITIVER GEDANKEN ; -
UND HANDLUNGSMUSTER [ ¥ 1 E tiefer Schlaf




INDIVIDUALITAT FUR BESTLEISTUNGEN

SPEZIELL AUF SIE UND IHREN SPORT ZUGESCHNITTEN
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Das individuelle Dialogramm hat, je nach persénlicher Bedarfsanalyse,

im Wesentlichen folgende Inhalte und Zielrichtungen:

s Innere Ruhe, Harmonisierung

Gelassenhet, (VorJFreude

:+ Enfspannung [zur Reduzierung einer

eistungssenkenden Anspannung)
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ukturen

= Aufbau positiver Denkstrukturen
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s+ Umwandlung destruktiver Energien in
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2 Stirkung

= Starkun,

2+ Zielp
&+ Visual

Wir-Gefihls” in

Mannschaften, Teamgeist

&= Motivation

2 Auflésu

on Barrieren, mentalen

und emotionalen Sperren

= Konflikibewdltigung

>s Immunsystems

s Auffillen von Energiespeichern
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ch zur Verhinderung

von Burn-Outs
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= Umsefzung mentaler Techniken

von Bewegungsablaufen etc
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DAS iLmax-DIALOGRAMM
PERSONLICHER BEDARFSANALYSE ZUM ZIEL

30 MINUTEN TAGLICH,
DIE SIE WEITERBRINGEN

Das Dialogramm kann dberall und

jederzeit gehdrt werden und seine

“ Wirkung entfalten ~ sogar direkt vor dem
Wettkampfl Es empfiehlt sich auch zum
Uberbriicken von Verletzungspausen. Die

optimale Passung und die regelméBige
Anwendung  bilden die Voraussetzung
fir nachhaliige Erfolge. Die einzelnen
Elemente des Dialogramms und die An-
wendung werden durch die detaillierte
gemeinsame Einarbeitung mit uns ver-
traut. Dadurch ist die Wirkung ebenso
effektiv, als wirde man seinem Hypnose-
therapeuten gegenibersitzen.

Die: Dialogramm-Anwendung sollte fester
Bestandteil thres taglichen Trainingspro-
gramms sein. Planen Sie daher jeden Tag
eine halbe Stunde ein, um sich zurlick-
zuziehen, um lhren Geist zu trainieren und
sich mental in Topform zu bringen.
Selbstverstandlich kann Ihr Trainingspro-
gramm in das Dialogramm mit einflieBen,
indem zum Beispiel in hierfir eingebauten
Freiminuten “Bewegungsabléufe trainiert
oder Ziele und Siege programmiert
werden




BESSERE VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

RESSOURCEN FREISETZEN

LEISTUNGSBARRIEREN DURCHBRECHEN

legative Emofionen wie Unsicherhett, Leistungsdruck und Siress basieren haupisachlich auf
nangelnd erlgefihl, fi
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DIE TIEFENENTSPANNUNG
WIRKT ZIELFUHREND

AUF DEM WEG ZU MAXIMALER LEISTUNG
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MACHEN SIE UNSERE VORTEILE
ZU IHREN

DER PROFESSIONELLE WEG ZUM ZIEL

> Intensive, vom Hypnosetherapeuten unabhéngige tégliche Anwendung
durch Ablationshypnose

> Mentales Training um Vielfaches effekiiver durch Endorphinausschittung

> Sinnvolles Uberbriicken von Verletzungspausen oder langen Wartezeiten
(2.B. wahrend Bus- oder Flugreisen)

> Erhebliche Reduzierung psychologischer Gespréche

> Motivierender Impulsgeber direkt vor dem Wettkampf

‘ KRAFTQUELLE FUR JUNGE TALENTE
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DAS iLmax-TEAM FUR IHREN ERFOLG

WIR SIND FUR SIE DA

ANJA SCHREINER
i Hypnose, Mentaltraining, Persénlichkei Qsem\wcdunq
5 Jahre Personalentwicklung und Coach der IGS-Logistic-Group
erin des DIA-Insfituts Qumkham und Berlin

i Weiterentwicklung und Anwendung der DIA-Methode zur Psychoregulation

= Seit 7 Jahren Inhaberin und Lei

und zur systematischen Erfolgsprogrammierung fii Leistungssportler

SUSANN RUSCH

Mental-Coach fir Sport und Leistungsoptimierung

NICOLE DIRKS

Mental-Coach fiir Sport und Leistungsoptimierung

ANJA SCHREINER NICOLE DIRKS SUSANN RUSCH

WISSENSCHAFTLICHER
MENTOR

Prof. Dr. Arno Miiller

i Prasident der deutschen Gesellschaft
fiir Hypnosetherapie

i Vorstandsmitglied der Akademie fir
Préventionen und Gesundheit

i Vorsitzender der deutschen
Gesellschaft fir Gesundheitsforschung

i Lehrtdtigkeit an der Fachhochschule
Frankfurt am Main

i Intensive Seminartatigkeit im
In- und Ausland

i



