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GLUCKWUNSCH!

Aul diesen Seiten lindest du:
o cinc umlassende Einftihrung in
cas Pralungs und
Performancecoaching mit
Hyphose
(Scite 2-5)
e cine Psvchocdukatives Merkblatt
[Tir dich und zum Ausdruck ftr
deine Klienten

(Scite 6-8)




Priifungs- und Performancecoaching in drei Stunden

Die Vorbereitung auf Prifungen, Vortrage, kinstlerische Darbietungen oder
sportliche Wettkémpfe kann mit intensiven Angsten und Selbstzweifeln
verbunden sein. Diese entstehen oft nicht aus rationalen Griinden, sondern
durch inneren und auBeren Druck, Versagensangst oder die Sorge, den eigenen
Erwartungen nicht gerecht zu werden.

Wer mit solchen Angsten zu uns in die Praxis kommt, spiirt, dass ihm gerade die
notwendigen Ressourcen fehlen, um die Herausforderung souverdn zu meistern.
Ziel unseres Coachings ist es daher, diese Ressourcen gezielt zu aktivieren,
sodass die Prifung nicht als Bedrohung, sondern als Chance erlebt wird.

Eine erfolgreiche Pritung eréttnet nicht nur neue Méglichkeiten, sondern gibt
dem Klienten die Gelegenheit, sein Wissen unter Beweis zu stellen.

Hypnose ist ein wirkungsvolles Instrument, um Prifungsangst abzubauen und
Selbstbewusstsein aufzubauen. Durch gezielte Techniken helfen wir unseren
Klienten, innere Starke und Kompetenz nachhaltig zu térdern.

Zur besseren Lesbarkeit werde ich im Folgenden oft von "Pritfungscoaching”
sprechen, auch wenn damit ebenso Performancecoachings gemeint sind.

Du kannst die hier vorgestellte Methode als in einer schier unendlichen Anzahl

von Coachingsituationen anwenden.

Du brauchst ein bisschen Inspiration?
Hier ist eine Liste verschiedener Performance-Situationen, in denen die hier

vorgestellte Methode gewinnbringend und erfolgreich angewandt werden kann:

Akademische & Berufliche Priifungen
e Schulprufungen
e Abitur- und Hochschulprifungen
e Staatsexamen & Zulassungsprifungen (z. B. Jura, Medizin)
e Berufliche Zertitizierungen & Fortbildungen
e Vorstellungsgesprache & Assessment-Center

Offentliche Auftritte & Prasentationen
e Reden & Vortrage (z. B. Konterenzen, Meetings)
e Theatervorstellungen & Schauspielpritungen
e Musik- & Gesangsdarbietungen
e Tanz- und Ballettauftiihrungen

e Stand-up-Comedy & Poetry Slams



Sportliche Wettkampfe
e Einzelsportarten (z. B. Tennis, Leichtathletik, Golf)
e Mannschattssport (z. B. FuBball, Basketball, Handball)
e Kampftsportarten (z. B. Karate, Judo, Boxen)

e Extremsport & Wettkampfturniere

Kiinstlerische & Kreative Performances
e Live-Musikauftritte & Wettbewerbe
* Kunst- & Designprdasentationen
e Schriftstellerlesungen & Buchprésentationen

e Tanz- & Choreogratfie-Performances

Sonstige herausfordernde Situationen
e Prifungen im Fahrschulbereich
e Hochzeiten (z. B. Hochzeitsreden, erster Tanz)
e Verkautsgesprdache & Verhandlungen
e Medienauftritte (z. B. TV- oder Radiointerviews)
e Casting & Auditions

Ziele des Priifungscoachings

Im Prifungscoaching verfolgen wir drei zentrale Ziele:

e Ressourcen aktivieren: Durch Hypnose wird ein Zugang zur inneren Starke

des Klienten geschatten. Ressourcen wie Selbstbewusstsein, Ruhe und
Gelassenheit kénnen wir in der Hypnose durch innere Bilder aktivieren.
e Positive mentale Vorbereitung: Der Klient durchlebt die bevorstehende

Situation in Trance und programmiert sich auf Erfolg. Durch die

Uberschreibung der angstauslésenden Bilder durch Erfolgsbilder fallt es dem
Klienten leichter auch in der Prifungssituation selbst aut seine Ressourcen
zuzugreiten.

Umgang mit Angsten und Schwichen: Die gezielte Vorbereitung auf die
Prufungssituation beinhaltet bei Bedarf auch die starkende
Auseinandersetzung mit besonders angstbesetzten Momenten, um Blackouts
und Uberforderung zu vermeiden. Zudem kann eine Sitzung zur "Umgang mit
der Angst" angeboten werden.

Dariber hinaus nutzen wir in jeder Stunde gezielte Suggestionen, um das

unbewusste Wissen des Klienten zu aktivieren, positive Erfahrungen zu verankern

und eine starke innere Haltung zu entwickeln.

Ein wichtiger Aspekt bei der hier vorgestellten Methode ist die Arbeit mit der
Zukunttsperspektive: Indem wir den Erfolg bereits in der Vorstellung erlebbar

machen, kann die damit verbundene Energie in der Gegenwart genutzt werden.
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Der Coaching-Prozess
Das Vorgesprach
Im ersten Gesprach klaren wir:

e Welche Prifung oder Performance steht an und wann? Ich persénlich
arbeite mit Klienten gerne in einem Abstand von ca. drei bis fiintf Wochen zur
Prufung, in manchen Fallen ist der zeitliche Abstand auch kirzer. Zu
Bedenken ist hier nur, dass ein sehr kurzer zeitlicher Abstand gepaart mit
einem sehr hohen Angstemptinden die hier vorgestellte Methode unmdéglich
machen kann.

e Welche Art von Angst tritt aut? Ist sie kérperlich, emotional oder mental?

e Wann genau setzt die Angst ein? Bereits am Vortag, aut dem Weg zur
Prifung oder erst kurz davor?

e Gibt es positive Prifungserfahrungen aus der Vergangenheit, die als
Ressource genutzt werden kénnen

e Gibt es negative Prifungsertahrungen aus der Vergangenheit, die immer
noch nachhallen?

e Welche Strategien hat der Klient bisher ausprobiert, um sich vorzubereiten?

e Wie stark empfindet der Klient die Angst auf einer Skala von O bis 107 Dies
dient als Orientierung und zeigt Fortschritte autf.

Drei Sitzungen zur optimalen Vorbereitung

Sitzung 1: Ressourcen aktivieren

In der ersten Sitzung steht das Erleben innerer Starke im Vordergrund. Dazu
nutzen wir:

e Hypnose als Entspannung: Hypnose hiltt aus dem Kreislaut der Angst
auszutreten, da Entspannung und Angst gegensatzliche Funktionen des
Kérpers sind.

e Den inneren Ruheort entwickeln: In Trance taucht der Klient ein in ein
inneres Bild von Sicherheit und Gelassenheit. Dieses Bild kann ein sehr
personliches sein und vor der Trance abgetfragt werden (zum Beispiel ein
Urlaubsort) oder vom Hypnose-Anwender vorgegeben werden. In meinem
Skript zur ersten Stunde, das sich hier im Downloadbereich betfindet, wahle
ich hierfir einen See im Wald.

e Zukunftsanker setzen: In Hypnose wird der Moment des Erfolgs visualisiert,
um das Getihl von Sicherheit und Zuversicht zu verstarken.

Der Klient erhalt im besten Fall eine Audioautnahme zur Unterstitzung der
Selbsthypnose.

Der Klient erhalt auBerdem die Autgabe eine beruhigende Atemibung zu
praktizieren, siehe dazu das hier zur Vertigung gestellte "Psychoedukative
Merkblatt". Dort tindest du die Atemibung und kannst sie tber das Merkblatt
auch direkt deinem Klienten mitgeben.



Sitzung 2: Die Priifung mental durchlaufen
Nun wird die bevorstehende Situation detailliert in Hypnose durchlebt:
 Wiederholung des Ruheortes und des Zukunftsbildes: Die positiven
Erfahrungen aus der ersten Sitzung werden vertieft.
e Die Priifung visualisieren: Der Klient erlebt sich selbst in der
Prutungssituation - kompetent, konzentriert und erfolgreich.
e Schritt-flir-Schritt-Ansatz: Der Ablauf der Pritung wird in Trance
durchgespielt, die Magie besteht darin, diesen Ablaut von Ende der Prifung
an zu starten und sich langsam bis an den Anfang durchzuarbeiten. Siehe

dir dazu gerne noch einmal das Video in dieser Lektion an.

Sitzung 3: Umgang mit Angst (optional)
In der dritten Sitzung wird ein positiver selbstwirksamer Umgang mit der Angst
gelehrt.

 Das Wesen der Angst: Ein Bild der Angst hiltt dem Klienten, auf neue Weise
mit ihr umzugehen.

e Fokus auf Ressourcen: Mit Unterstitzung des in den ersten beiden
Sitzungen entwickelten Ruheortes (z.B. der See im Wald) wird der Klient in
seine Kratt, Ruhe und seine Zuversicht getihrt. Je nach Klient kann hier auch
noch mal das Erfolgsbild aus der Zukunft als starke Ressource abgerufen
werden. Ich wiirde aber davon abraten, die ganze Prifung wie in der
zweiten Stunde zu wiederholen.

e Umgang mit der Angst: Der Klient aktiviert seine inneren Ressourcen, um
der symbolischen Prasenz der Angst mit neuer Souveranitat zu begegnen.
Dabei entsteht ein veranderter innerer Dialog, der von Verstandnis und
Selbstbestimmung gepragt ist. Die Angst wird als Teil des inneren Erlebens
anerkannt und wertgeschatzt, wahrend ihr zugleich eine neue Rolle
zugewiesen wird: Sie darf sich zurtickziehen, wahrend der Klient den Raum
der Prufung mit Klarheit und Ruhe einnimmt. Ein sicherer Ort wird
geschatten, an dem dieser Anteil verweilen kann, bis er - zu gegebener Zeit
- wieder gebraucht wird.

Wichtig: Sollte die Prifungsangst tietere Ursachen haben, kénnen diese nach
der Prifung gezielt bearbeitet werden.

Anmerkung: das komplette Skript zur ersten Stunde findet du in unkommentierter
und kommentierter Version hier zum Download.

Wenn du auch die zweite und dritte Stunde als Skript zur Vertigung haben
mdchtest, dann komme doch in den Grundlagen der Hypnose Kurs, dort tindest
du diese Skripte und noch viel mehr!



Merkblatt zum Thema Priifungs- und Performancecoaching

Was ist Priifungs- und Performanceangst und warum entsteht sie?
Prifungsangst ist eine stressbedingte Reaktion aut bevorstehende
Leistungsantorderungen. Sie kann sich in kérperlichen (z. B. Zittern, Schwitzen,
Herzrasen), emotionalen (z. B. Angst, Uberforderung) und mentalen (z. B.
Gedankenkarussell, Blackouts) Symptomen duBern und die Leistungstahigkeit
beeintrachtigen. In Fallen starker Prifungs- oder Performanceangst kénnen
diese Symptome bereits Wochen vor dem Ereignis auftreten.

Haufige Ursachen:
e Uberhshte Anspriiche an sich selbst (Perfektionismus)
e Angst vor negativer Bewertung durch andere
e Erinnerungen an frihere Misserfolge
e Geringes Selbstvertrauen oder Unsicherheiten

e Individuelle Erfahrungen, Erziehung und Erwartungen

Wie kann Hypnose im Priifungs- und Performancecoaching helfen?
Hypnose ist ein bewdhrtes Werkzeug, um Prifungs- und Performanceangst zu
bewaltigen und sich optimal auf bevorstehende Heraustorderungen
vorzubereiten. Sie arbeitet mit dem Unbewussten, um Stress zu reduzieren,

Ressourcen zu aktivieren und Selbstvertrauen aufzubauen.

Ziele des Priifungscoachings mit Hypnose:

e Angst regulieren und in konstruktive Energie umwandeln: Hypnose hilft,
Stressreaktionen zu regulieren und negative Gedankenmuster zu verandern.
Die Tietenentspannung unterstiitzt zudem das Durchbrechen von
Angstmustern auf kérperlicher Ebene.

e Selbstbewusstsein starken: Durch positive Suggestionen wird das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten gestarkt.

e Mentale Vorbereitung: Der Erfolg wird in der Trance vorweggenommen,
sodass der Prifungsprozess im echten Leben vertrauter und sicherer wird.

e Ressourcen aktivieren: Hypnose hilft, innere Starken zu entdecken und
nutzbar zu machen.



Der Ablauf des Priifungscoachings

Das Prifungscoaching besteht in der Regel aus 2-3 Sitzungen. Hier ein typischer
Ablaut des Coachings:

1. Sitzung: Ressourcen aktivieren und Entspannung erlernen

Ziel: Ein Ruhebild entwickeln (z. B. ein See im Wald), um einen inneren Anker der
Gelassenheit zu schatten. Ein erfolgreiches Zukunttsbild autbauen.

Methode: Hypnotische Trance, Entspannungstechniken, Aufbau eines inneren
Bildes der Ruhe und des Erfolgs.

Ergebnis: Entspannung in stressigen Situationen und ein positives Zukunftsbild
entwickeln.

2. Sitzung: Die Priifung mental durchlaufen

Ziel: Die bevorstehende Prifung in der Trance durchspielen und
Herausforderungen sicher meistern.

Methode: Detaillierte Visualisierung der Prifung, Arbeit mit schwierigen
Momenten (z. B. schwierigen Fragen).

Ergebnis: Souveranitat und Fokussierung aut eigene Kompetenzen und Erfolg.

3. Sitzung: Umgang mit Angst (optional)

Ziel: Selbstbewusster und konstruktiver Umgang mit Angst.

Methode: Ein neuer, ermutigender Umgang mit der eigenen Angst wird gelbt
und verankert.

Ergebnis: Innere Starke und Sicherheit im Umgang mit der Angst.

Tipps zur Vorbereitung auf die Priifung

e Entspannungstechniken iiben: RegelmaBige Atem- und
Entspannungstibungen helten, das Stressniveau zu senken. Ein langer,
bewusster Ausatem wirkt beruhigend und zentrierend. Auch
Audioaufnahmen aus den Hypnosesitzungen kénnen hiltreich sein.

 Positive Selbstgesprache fiihren: Achte auf deine Gedanken. Ersetze
negative Satze wie ,lch werde versagen” durch positive wie ,Ich habe mich
vorbereitet und gebe mein Bestes.”

e Realistische Ziele setzen: Erlaube dir, nicht perfekt zu sein. Es geht nicht

darum, alles zu wissen, sondern zu zeigen, was du kannst.



 Die Priifung visualisieren: Stelle dir vor, wie du die Prifung ruhig und
souverdn meisterst. Sieh dich selbst erfolgreich, mit einem guten Gefuhl.
Freue dich auf die Zeit danach!

e Pausen einplanen: Gonn dir wahrend der Vorbereitung regelmaBige

Pausen, um deinen Geist zu entspannen und neue Kraft zu sammeln.

Hypnose ist ein sicherer und effektiver Weg, um:

e Prifungsangst zu bewdaltigen

* Innere Ressourcen zu aktivieren

o Gelassenheit und Selbstvertrauen aufzubauen

e Dich mental autf Erfolg einzustimmen
Mit regelmaBigem Uben und den richtigen Techniken kannst du gestarkt und
zuversichtlich in jede Pritung gehen.

Praktische Ubungen fiir den Alltag

Atemiibung: 4-6-8-Methode

Atme 4 Sekunden ein, halte den Atem é Sekunden und atme 8 Sekunden lang
aus.

Wiederhole dies tint bis acht Mal, wann immer du dich angespannt tihlst.

Das Erfolgsbild
SchlieBe die Augen und stelle dir vor, wie du deine Prifung meisterst. Sieh dich
selbst ruhig, souveran und stolz.

Spure das Getihl des Erfolgs und nimm es in deinen Alltag mit.

Der Ruheanker
Denke an deinen inneren Ruheort aus der ersten Hypnose. Stelle dir vor, wie du

dort zur Ruhe kommst und neue Energie tankst.

Priifungscoaching mit Hypnose bietet dir die Moglichkeit, Angst in Stdarke
umzuwandeln und dich auf mentale, emotionale und korperliche Weise
optimal vorzubereiten. Mit Entspannung, inneren Bildern und einem

positiven Mindset kannst du es schaffen.

Ich unterstiitze dich mit meiner Kompetenz und stehe dir zur Seite!



