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Unternehmensnachfolge: Dialog mit sich selbst:
Organisieren Sie die Ubergabe Nehmen Sie sich regelmiBig
der Fiihrungsverantwortung Zeit fiir eine strukturierte
frithzeitig und proaktiv (S. 4) personliche Reflexion (S. 17)




ANREGUNGEN FUR DEN PERSONLICHEN ERFOLG

Achtsam leben, sich Zeit fiir sich selber nehmen, den Quellen des
eigenen Denkens und Handelns auf die Spur kommen — interaktives
Entspannen hilft fiir viele Lebenssituationen.

lhr Schlissel zu lhren
unbewussten Ressourcen

Sich Zeit nehmen, um Zeit zu haben, das ist
ein ganz besonderer Luxus in unserer Welt ge-
worden. Besonders bei Fiihrungskraften mit ho-
her Belastung gehen diese wichtigen Auszeiten
im Hamsterrad des Alltags oft unter. Dabei sind
sie mit das Wichtigste in unserem Leben. Gon-
nen Sie sich deshalb, so oft es Ihnen moglich ist,
ganz bewusst die Zeit fur sich selbst. lhre Nut-
zenernte: innere Ruhe und Gelassenheit, Selbst-
sicherheit, stabile Gesundheit und tiefe Zufrie-
denheit.

Eine perfekte Unterstiitzung kann interaktives
Entspannen sein. Auf Grundlage der medizini-
schen Selbsthypnose nach Milton Erikson habe
ich hierflir ein alltagstaugliches Konzept ent-
wickelt. Diese personliche Tiefenentspannung
konnen Sie nach kurzer Zeit an jedem Ort und
zu jeder Zeit anwenden. Wiinsche und Erfolge
kénnen sich dadurch meist schneller und inten-
siver als bisher einstellen. Eine kleine Bedin-
gung: Sie mussen es wirklich wollen und fir per-
sonliche, berufliche oder unternehmerische Ver-
anderungen bereit sein.

Wichtige Vorbemerkung: Interaktives Ent-
spannen basiert zwar auf der Grundlage medi-
zinischer Hypnose/Selbsthypnose, es findet je-
doch keine tiefe Hypnose statt. Bei manchen
Menschen fiihren diese beiden Begriffe ja schon
zu unbehaglichen Gefiihlen, Angsten und ge-
nereller Ablehnung, meist aus Mangel an ge-
zielter Information oder aus schlechten Erfah-
rungen. Professionelle, serios gefuhrte medizi-

nische Hypnose/Selbsthypnose ist eine uralte
Heilkunst und hat nichts mit esoterischem
Schnickschnack, Hokuspokus oder Scharlatane-
rie zu tun. Das davon abgeleitete interaktive
Entspannen nutzen immer mehr Unternehmer
und Fuhrungskrafte, um eigene Probleme und
Themen zu losen, innere Potenziale neu zu ent-
decken und anders als bisher fur sich gewinn-
bringend anzuwenden. Die Rickmeldungen
und Erfolge sind beachtlich und beindruckend.

Zunéchst etwas Theorie. Jeder Mensch hat
drei Bewusstseinsebenen:

B Ebene 1 - das Wachbewusstsein: Es
kann jederzeit beeinflusst und kontrolliert
werden.

B Ebene 2 - das Unterbewusstsein: Es ist
nur bedingt wahrnehmbar und wenig beein-
flussbar.

m Ebene 3 - das Unbewusste: Auf diese
Ebene haben Sie grundsétzlich keinen Zugriff,
sie funktioniert total autonom.

In der Ebene des Unbewussten befindet sich
Ihre goldene Schatztruhe der Erinnerungen, so-
wohl negativ als auch positiv. Alles ist abgespei-
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Imagination per Tiefenentspannung:
Daumen und Zeigefinger helfen,
Bilder und Gefiible dauerbaft im

Unterbewusstsein zu verankern.

chert und perfekt archiviert. Um Ihnen die Di-
mensionen zu veranschaulichen, stellen Sie sich
den winzigen, roten Punkt eines Laserpointers
vor. Das ist lhre bewusste, wache Ebene, der
restliche Raum ist Thr Unbewusstes — hier findet
interaktives Entspannen statt. Der Verstand hat
keinen direkten Zugriff, er dient nur als Uber-
wacher. Der Weg kann dadurch flr neue Er-
kenntnisse und maBgeschneiderte Lésungsan-
sdtze frei werden. Das ist das spannende Ge-
heimnis dieser speziellen Tiefenentspannung.

Wir glauben und sind dazu erzogen, logisch
und rational zu denken und zu handeln. In
Wirklichkeit werden wir aber von unseren Ge-
flhlen unbewusst angetrieben und gesteuert.
Mit interaktivem Entspannen haben Sie direkten
Zugang zu lhren Geflhlen. Das verschafft Ihnen
die Moglichkeit, verborgene, unwillkirliche
Ressourcen und Handlungen wie emotionale Er-
innerungen, eigene Vorstellungskraft und Krea-
tivitdtsreserven jederzeit wecken und abrufen
zu konnen. Der praktische Nebeneffekt und
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konkrete Nutzen: Sie bekommen Zugriff auf die
automatischen Kontrollzentren lhres Geistes
und Kérpers. Wie heilt es in Star Wars so treff-
lich: ,, Die Macht ist mit Dirl" Es kann lhnen al-
lerdings nur gelingen, wenn Sie es wirklich wol-
len, von ganzem Herzen splren und an die vol-
le Erfullung glauben.

Hier Ihre personliche Kompaktanleitung far
interaktives Entspannen. Der in den Phasen 2
und 3 zu sprechende (oder vorzulesende) Text
ist kursiv und in Du-Form geschrieben. Haben
Sie beim Uben etwas Geduld und bleiben Sie
drei bis vier Wochen téglich dran — denn auch
hier macht Ubung den Meister.

Phase 1 -
die Vorbereitung und Einstimmung

Nehmen Sie sich eine stérungsfreie Zeit von
20 Minuten. Machen Sie sich konkrete Gedan-
ken, was Sie durch das interaktive Entspannen
verdndern beziehungsweise erreichen wollen.
Fangen Sie mit kleinen Dingen an. Formulieren
Sie immer positiv und in der Gegenwart. Was ist
Ihr Ziel, Thr Sinn dieser Entspannungseinheit?

Einige Beispiele:

B Ich nehme mir téglich eine Stunde Zeit fur
mich und meine Gesundheit.

B Ich habe ein wunderbares Team und ein flo-
rierendes Unternehmen.

B Ich nehme ab sofort die Alarmsignale meines
Korpers ernst.

B Ich bin jeden Tag ein kleines bisschen leichter
und attraktiver.

B Ich wache jeden Tag topfit und erholt auf.

B Ich bin einfach gliicklich und zufrieden.

Phase 2 - die interaktive Entspannung

Nehmen Sie den kursiv geschriebenen Text mit
Smartphone oder Diktiergerat auf und lassen Sie
ihn in der Entspannungsphase ablaufen. Oder las-
sen Sie sich die Sdtze von einer vertrauten Person
vorlesen. Wichtig: ruhig, gleichmaRig und mit viel
Zeit zwischen den einzelnen Anleitungen.
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W Setze dich bequem hin.

B Lege deine Hidnde auf die Oberschenkel.

W SchlieBe jetzt die Augen.

W Konzentriere dich nur auf deinen Atem.

B Atme tief durch die Nase ein und durch den
Mund aus.

W Splire, wie sich beim Ausatmen alle Anspan-
nung 16st.

W Lasse alles zu — es ist gut so, wie es jetzt ist.

B L6se beim ndchsten Ausatmen die Kopf- und
Nackenmuskulatur.

B Entspanne dich weiter, 16se die Muskulatur
im Oberkérper.

B Entspanne deine Beine bis in die Zehenspitzen.

W Entspanne deinen ganzen Kérper von Kopf
bis FuB.

B Nun atme weiter dreimal tief ein und aus.

W Sinke tiefer und tiefer in eine wohltuende,
angenehme Entspannung.

W Stelle dir jetzt den gewtlinschten Ist-Zustand
vor.

W Alles ist méglich. Es ist genau so, wie du es
dir wiinschst.

W Verinnerliche die inneren Bilder und Emotio-
nen mit allen Sinnen.

B Was siehst du? Was hérst du? Was empfin-
dest du?

W Deine inneren Bilder sind jetzt Wirklichkeit.

B Du tauchst ganz ab in diese Wirklichkeit.

B Wenn du das Gefiihl hast, alles ist stimmig
mit und in dir, dann driicke Daumen und Zei-
gefinger an beiden Hédnden fest zusammen.

W Fixiere auf diese Weise den erwlinschten Zu-
stand flir immer.

B Nach einiger Zeit I6se die Finger wieder.

Jedes Mal, wenn Sie in Zukunft diese Finger
wieder zusammendriicken, wird sich sofort das
damit verbundene Bild und Gefiihl in der Ge-
genwart einstellen. So bleibt es fur immer pra-
sent und Sie kdnnen es jederzeit abrufen. Wenn
Sie wollen, fuhren Sie ein Tagebuch, was sich
wie verdandert.

Phase 3 - das Aufwachen

W Bleibe in Gedanken, so lange du willst.

W Atme dreimal tief ein und aus.

B Orientiere dich jetzt wieder ins Hier und
Jetzt zuriick.

B Zdhle jetzt von finf bis eins — bei eins bist du
wieder voll im Hier und Jetzt und voll leis-

tungsfahig, alle visualisierten Imaginationen
wirken ab sofort positiv fiir immer.
W Finf, vier, drei, zwei, eins.

Strecken und dehnen Sie sich und lassen Sie
alles gut nachwirken.

Wenn Sie nur wenig Zeit haben, konnen Sie
auch die Turbo-Entspannung nutzen - Sie soll-
ten hierfiir allerdings mindestens sechs Wochen
regelméRig nach der Anleitung fur Einsteiger
trainiert haben.

W Setze dich bequem hin.

B Lege die Arme auf die Oberschenkel.

W Atme dreimal tief durch die Nase ein und
durch den Mund aus.

B Ldse die Anspannung im ganzen Kérper.

W Stelle dir jetzt deine Zielformulierung mit al-
len Emotionen vor.

B Tue so, als ob du dein Ziel in diesem Moment
schon erreicht hast.

W Fixiere jetzt dein inneres Bild und die Emo-
tionen.

B Driicke Daumen und Zeigefinger fest zusam-
men.

B Lbse die Finger wieder.

W Atme dreimal tief durch.

m Offne die Augen.

W Schiittle deinen Kérper aus.

Weitere Anwendungsgebiete fur das interakti-
ve Entspannen kénnten sein: Tinnitus, Migréne,
Schmerzen, Schlafstérungen, Konzentrationssto-
rungen, Lampenfieber, Priifungsangste und Ahn-
liches. — Interaktives Entspannen funktioniert
auch im Team. Damit lassen sich etwa gemeinsa-
me Zielvereinbarungen, Visionen und Projekte
leichter und effektiver umsetzen. Es verlangt je-
doch von allen Beteiligten ein regelmaBiges Trai-
ning. Und der Coach sollte selbstverstandlich mit
der Methode gut vertraut sein. |

Peter Gerisch, HelfRecht-Anwender seit 1978, ist zertifizierter
Hypnotherapeut, Mentaltrainer und Heilpraktiker. Er gibt Semi-
nare und trainiert Flihrungskréfte zum Thema innovatives Ent-
spannen und Selbsthypnose (www.petergerisch.de).
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Zum Entspannen

TraumWelten 1

Wege in die
innere Harmonie

Peter Gerisch

Peter Gerisch: TraumWelten1. Wege in die
innere Harmonie. Entspannungsmusik, be-
gleitet von meditativen Worten, CD mit
einer Stunde Laufzeit, 19,50 Euro zzgl. Ver-
sandkosten; Hérproben und Bestellung unter
www.petergerisch.de



