endlich weg von

und Lampenfieber

Ruth (56) mochte ihr Lampenfieber besiegen

,Wenn ich vor vielen Menschen reden
soll, bekomme ich Bauchschmerzen*

anchmal lag sie

sogar nachts
wach, weil ihre
Gedanken nur
um das eine Thema kreisten:
Sozialpidagogin Ruth Schlii-
ter aus Essen sollte einen
Vortrag halten — und hatte
schreckliches Lampenfieber.
,,Ich hatte so etwas noch
nie gemacht, war nervds, un-
sicher, fahrig", gesteht sie. In
ihrer Verzweiflung suchte sie
Hilfe bei Hypnose-Therapeu-
tin Cordelia Linnenborn (39,
www.hypno-horizont.de).
,,Bedenken hatte ich nicht.
Stattdessen versprach ich mir
von dieser Methode, viel
entspannter zu werden.*
In einer zweistiindigen Sit-
zung schilderte Ruth der Ex-

pertin zunichst ihr Problem.
Dann machte das Duo Ent-
spannungsiibungen, die bei
einer Hypnose oft eingesetzt
werden. ,,Aus diesem tiefen-
entspannten Zustand heraus
beschrieb ich Frau Linnen-
born, wie ich mir meinen
erfolgreichen Vortrag vor-
stellte* berichtet Ruth. ,,Da-
bei spiirte ich ein warmes
Gefiihl im Bauch:*

Der Korper speichert
positive Erlebnisse

,,JFrau Schliiter ,fiihlte‘ das
gewiinschte Ergebnis vorab
in einer entspannten, ange-
nehmen Situation® erklart
Cordelia Linnenborn. ,,Dabei
speichert der Korper die po-
sitiven Erlebnisse ab. Und

die kann man dann spéiter
immer wieder abrufen

So gestarkt geht Ruth kurz
darauf in den Vortragsraum.
Alle Augen richten sich auf
sie. ,,Aber ich war ganz ru-
hig® freut sie sich danach.
»Mein Vortrag lief gut und
ich bekam sehr viele positive
Riickmeldungen:*

kon

,STELL DIR VOR, die Angs‘l‘
@

sammelt sich in deinen
Handen - schiittel’ sie aus.

Cordelia Linnenborn. gibt;
abinepositive Bildel

v ERFOLGREICH
—— [ e

esspater

angstfrei halttl'e;h

iirchterlich! Sabine
Miiller* aus Ober-
hausen bricht allein
beim Gedanken an
Spinnen der Schweif} aus.

,, Wenn ich wiisste, hier im
Raum wire eine —ich wiirde
schreiend rauslaufen!® sagt
die Grafikerin. Expertin
Cordelia Linnenborn erklart:
»Angste haben eine Ursa-
che. Es kann funktionieren,
ihnen bei nur einer Trance-
Sitzung auf den Grund zu
gehen. Oft benotigt man
aber ca. fiinf

In der Trance fordert sie
Sabine auf, sich eine Situati-
on aus ihrer Kindheit vorzu-

i

ZUSAMIMEN MIT Hypnose-
Therapeutin Cordelia

(li.) malte sich

uth aus, wie sie vor vielen
Menschen erfolgreich einen
Vortrag halt

stellen, in der sie sich
geborgen fiihlte. Dabei soll
sie die Hand der Expertin
driicken. Dann holte Corde-
lia Linnenborn Sabine in den
Wachzustand zuriick:,,Driick
deine Hand selbst. Wie fiihlst
sich das an?“—,,Gut!“

Weiter geht's: Wieder in
Trance, soll sich Sabine aus-
malen, sie sitze im Kino, ihre
Angst sei ein Film. ,,Wenn es
schlimm wird, driick deine
Hand!“ Diese Situation soll
sich Sabine einige Mal vor-
stellen, die schwindende
Angst durch Mut ersetzen.

Sabines Resiimee: ,,Die
Hypnose war angenehm,
und ich konnte mir danach
eine Spinne im Glas aus
nachster Ndhe anschauen.
Um die Angst ganz zu iiber-
winden, brauche ich aber
noch ein paar Sitzungen:
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