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Ganzheitliche Gesundheitspravention mit
Hypnofloating®

Ein Entspannungsverfahren zur Starkung physischer und psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Anlass

Bisher bekannte Entspannungsverfahren gehen komplexe Wege (ber unterschied-
liche Stufen mit verschiedenen Ubungen. Dies kann ihre Durchfiihrung erschweren:
Viele Anwender zwingen sich formlich dazu, Ubungen ,sachgerecht” und ,Schritt fiir
Schritt” durchzufiihren. Die Lust an entspannenden, ressourcenaufbauenden Ubungen
kann dabei verloren gehen, denn ein Entspannungszustand lasst sich nicht erzwingen,
man muss sich vielmehr treiben lassen (flieBen, ,floating”). Die neue und einfache
Struktur des Entspannungsverfahrens ,Hypnofloating” ermdglicht es, unbewusste,
positive Prozesse zu verstarken und negative Prozesse zu minimieren oder ganz zu
beseitigen.

Projektziel

Nachhaltige Starkung der physischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen
der Kursteilnehmer mit dem Ziel, mehr Energie im Alltag zu haben, um notwendige
Ressourcen wieder aufzubauen und dadurch Kérper und Geist gesund zu erhalten.

Umsetzung

Aus den Erfahrungen in Coaching und Beratung fiir den Profi- und Leistungssport
wurde ein neues Entspannungsverfahren entwickelt. , Hypnofloating” ist eine Methode
der ganzheitlichen Tiefenentspannung im Bereich der ,Body & Mind-Balance”.

e Hypnofloating umfasst eine abgestimmte Mischung aus Tiefenentspannung, Fan-
tasiereise, hypnotischen Sprachmustern (Hypnotalk), positiven Suggestionen und
inneren sensorischen Erlebungen. Hypnofloating ist fiir jeden Teilnehmer schnell zu
erlernen und einfach umzusetzen.

e Die Methode findet in Gruppen- und Einzelcoachings Anwendung. Ein Kurs umfasst
vier Termine a 60 Minuten. Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 25 Teilnehmer.
Voraussetzung fiir eine Teilnahme sind Konzentrationsfahigkeit und Phantasie, das
Mindestalter liegt bei etwa 12 Jahren.

e Die Kursteilnehmer lernen mit einer nachhaltigen Entspannungsiibung, im Alltag
positiver mit Belastungen umzugehen und diese eigenstandig und Schritt fiir Schritt
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zu verringern (Stressreduktion). Sie erhalten zudem ein Manual, um Hypnofloating
zu Hause selbstandig und unabhangig durchzufiihren.

* Im Rahmen eines vorher festgelegten Themenprogramms kdnnen in der Tiefenent-
spannung auch zusatzliche zielférdernde Suggestionen einflieBen, die den Teil-
nehmern mit Hilfe des positiv gestimmten Unterbewusstseins helfen, diese Ziele
schneller zu erreichen (z.B. Entspannt im Alltag, Leistungssteigerung in Sport, Be-
ruf, Alltag, Sicher im Turnier, Selbstsicheres Auftreten, Unterstiitzung bei Gewichts-
reduzierung, Entspannt in die Priifung u.a.)

e Umsetzungsplanung: Informationsveranstaltungen und Kurse bei Vereinen, Ver-
banden, 6ffentlichen Bildungstragern (VHS, kirchliche Bildungswerke, Familienbil-
dungsstatten), Golfplatzen u.a., Zusammenarbeit mit sportlichen Ausbildungsstat-
ten, Olympiastiitzpunkten, Bundespolizeisportschulen.

e Geplant ist fiir Ende 2007 ein Wissenstransfer durch Schulung von speziellen Hyp-
nofloating-Coaches und die Schulung von Trainern, Entspannungspadagogen, um
maoglichst viele Menschen von diesem neuen Verfahren profitieren zu lassen.

Dokumentation: Projektbericht, Hypnofloating-Manual
Ressourcen

Eigenfinanzierung. Umsatzreinvestition in Hohe von 20 bis 40 Prozent fiir das Projekt.
Die Kursgebiihr betragt zwischen 24 und 60 Euro.

Kommentar im Projekt

.Hypnofloating liefert den Grundstein, um Kérper, Seele und Geist wieder in einen har-
monischen ausgewogenen Zustand zu bringen und um innere Starke und Gelassenheit zu
fordern ... Hypnofloating hilft den Teilnehmern nachhaltig, ... Gesundheitsressourcen
zu starken und wieder aufzubauen, um im Alltag wieder mehr Energie zu haben um da-
durch den Kérper gesund zu erhalten und die Ziele im Alltag schneller zu erreichen.”
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