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ARTIKEL UND VIDEO 
 
 „Gegen Ängste und Zwänge hilft Hypnose. In Österreich praktiziert sie 

ein ausgewiesener Spezialist […]“  
https://unternehmen.welt.de/sonstiges/hypnose-oesterreich.html 
 

 „Lässt sich durch Hypnose eine Raucherentwöhnung  
durchführen?  […] Zum Nichtraucher ohne Entzugserscheinungen  
- geht das überhaupt? […]“  
https://unternehmen.focus.de/hypnose-raucherentwoehnung.html 
 

 Dr. Christian Fuchs über „Hypnose und Dr. Fuchs Solution Focus Coaching“ 
zum Thema „Rauchen“ 
https://www.youtube.com/watch?v=0_jXtrInz74&t=2s 
 

 Dr. Christian Fuchs über „Abnehmen mit Dr. Fuchs Hypnose“ 
https://www.youtube.com/watch?v=YlPRKWwq97k 
 

 Dr. Christian Fuchs über „Ängste bezwingen durch Dr. Fuchs Hypnose“ 
https://www.youtube.com/watch?v=VUYDHKGsT7A 
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VORWORT 
 
In meiner täglichen Arbeit begegne ich einer großen Vielfalt an Themen, 
Anliegen und inneren Bewegungen. 
Und so unterschiedlich diese auf den ersten Blick erscheinen mögen, zeigen 
sich bei näherer Betrachtung oft gemeinsame Muster, ähnliche innere 
Dynamiken und vergleichbare Wege der Veränderung. 
 
Diese Ausgabe ist daher bewusst etwas anders gestaltet: 
Nicht einzelne Themen stehen im Vordergrund – sondern zentrale 
Themenfelder, die viele Menschen in unterschiedlicher Form betreffen. 
Vielleicht erkennen Sie sich in dem einen oder anderen Bereich wieder. 
Vielleicht entsteht auch einfach ein klareres Gefühl dafür, wie Veränderung 
tatsächlich möglich wird. 
 
Mein Zugang: Werte- und lösungsfokussiert 
 
Psychologische Beratung gehört zu den tragenden Säulen moderner 
Gesundheitsvorsorge. Im Sinne der WHO geht es dabei nicht nur um das 
„Beheben von Problemen“, sondern um die Förderung von geistigem, 
seelischem, körperlichem und sozialem Wohlbefinden. 
Und genau hier setzt meine Arbeit an. 
Im privaten, wie im beruflichen Leben begegnen uns viele Themen: innere 
Unruhe, belastende Gewohnheiten, schwierige Beziehungen, gesundheitliche 
Beschwerden, mentale Blockaden oder persönliche Unsicherheiten. 
All das kann dazu führen, dass der Blick auf eine gute Zukunft verstellt ist. 
Viele klassische Therapieansätze verfolgen dabei den Weg, zunächst zu klären, 
warum ein Problem entstanden ist – oft über einen längeren Zeitraum hinweg, 
mit einem starken Fokus auf die Vergangenheit.  
Ich gehe einen anderen Weg. Nicht, weil die Vergangenheit unwichtig wäre – 
sondern weil sie nicht mehr veränderbar ist. Was gestern war, ist gewesen. Und 
so wertvoll einzelne Erkenntnisse auch sein können:  
 
 
 

 

 
 
Veränderung entsteht nicht durch das wiederholte Durchleben alter 
Geschichten. Im Gegenteil.  
Wenn wir uns zu lange mit Problemen beschäftigen, laufen wir Gefahr, in eine 
Art Problemtrance zu geraten – der Blick verengt sich, die Wahrnehmung wird 
selektiv, und das, was eigentlich möglich wäre, rückt immer weiter in den 
Hintergrund. Was heute nicht mehr beeinträchtigt, muss auch nicht „repariert“ 
werden.  Der entscheidende Unterschied liegt in der Ausrichtung: 
• Wenn wir über Probleme sprechen, suchen wir nach dem Warum  
• Wenn wir über Lösungen sprechen, richten wir uns auf das Wie  
Die Sprache über die Zukunft ist eine andere als die Sprache über Probleme. 
In meiner Arbeit bedeutet das: 
Wir richten den Fokus konsequent auf das, was sein soll – und beginnen, 
genau das Schritt für Schritt in die Gegenwart zu holen. Werte und Ziele geben 
dabei die Richtung vor. Sie sind die Grundlage für ein Leben, das sich nicht 
nur richtig anfühlt – sondern auch tragfähig und stimmig ist. 
Meine Aufgabe sehe ich darin, Sie auf diesem Weg zu begleiten – klar, 
strukturiert und so effizient wie möglich. 
Mit einem ganz zentralen Anspruch: Sie sollen so rasch wie möglich 
wieder in Ihre eigene Selbstwirksamkeit kommen – und mich als Begleiter 
nicht mehr benötigen.  
 
Auszug aus den Themenfelder in meiner Praxis: 
• Ängste & Zwänge  
• Süchte & Gewohnheiten  
• Beziehungen & Paarthemen  
• Innere Blockaden & Entscheidungsprozesse  
• Erschöpfung & Burnout  
• Gesundheit & psychosomatische Zusammenhänge  
• Lernen, Fokus & Prüfungen  
• Motivation & Lebensausrichtung  
• Selbstvertrauen & Selbstwert  
• Sexualität & Intimität  
• Business- & Managementcoaching 
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Themenfeld 1: Ängste & Zwänge 
 
Wenn Gedanken und Impulse die Richtung vorgeben – und das 
Leben enger wird  
Ängste und Zwänge gehören zu den häufigsten Anliegen in meiner Praxis. 
Viele Betroffene erleben dabei weniger ein „Zuviel an Angst“ – sondern vielmehr 
ein Gefühl von eingeschränkter Freiheit. Gedanken drängen sich auf. Der Körper 
reagiert. Bestimmte Handlungen fühlen sich notwendig an.  
 
Und oft entsteht daraus die Frage: „Warum passiert mir das?“ 
 
Die unterschiedlichen Ausprägungen 
Formen von Ängsten 
• Generalisierte Ängste und anhaltende innere Anspannung  
• Panikattacken und plötzliche Angstzustände  
• Soziale Unsicherheit und Angst vor Bewertung  
• Spezifische Phobien (z. B. Flugangst, Höhenangst)  
• Gesundheitsängste, Herzphobie, Krankheitsfokus  
• Zukunftsängste und existenzielle Sorgen  
• Angst vor Kontrollverlust  
 
Formen von Zwängen 
• Wasch- und Reinigungszwänge  
• Kontrollverhalten (Herd, Türen, Sicherheit)  
• Aufdrängende Gedanken (Zwangsgedanken)  
• Ordnungs- und Symmetriezwänge  
• Wiederholungsrituale (zählen, überprüfen)  
• Perfektionistische Kontrollmuster  
• Gedankliche Endlosschleifen 

 
Lisa schildert ihre Erfahrung: „Nach nur wenigen Sitzungen konnte ich meine 
Blockaden überwinden und endlich wieder frei denken. Danke, Dr. Fuchs, für 
Ihre Unterstützung!“  
 
 
 

 
Der entscheidende Wendepunkt 
Viele Menschen haben bereits erlebt, dass der Versuch, Gedanken zu 
kontrollieren oder Gefühle „wegzubekommen“, nicht funktioniert – sondern die 
innere Anspannung oft noch verstärkt. 
Und genau hier beginnt ein neuer Zugang. Nicht die Frage „Warum ist das da?“ 
steht im Mittelpunkt. Sondern die viel wirksamere Frage: „Wie gehe ich jetzt 
damit um – sodass mein Leben wieder größer wird?“ 
 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir nicht daran, die Vergangenheit zu 
analysieren oder Symptome „wegzudiskutieren“. Wir arbeiten daran, 
Handlungsspielräume zu erweitern. Das bedeutet konkret: 
• Gedanken dürfen da sein – ohne dass sie bestimmen müssen  
• Gefühle dürfen entstehen – ohne dass sie das Verhalten diktieren  
• Impulse dürfen auftauchen – ohne dass man ihnen folgen muss  
Parallel dazu richten wir den Fokus konsequent auf: 
• innere Stabilität  
• Selbstvertrauen  
• klare Zielbilder  
• konkrete Umsetzung im Alltag  
 
Ein wichtiger Punkt, der vielen Menschen zunächst ungewohnt erscheint: 
Veränderung muss nicht zwangsläufig Jahre dauern. 
Wenn der Fokus klar gesetzt ist, wenn das Vorgehen strukturiert ist und wenn 
die Bereitschaft zur Umsetzung vorhanden ist, dann können sich spürbare 
Veränderungen oft deutlich rascher einstellen, als man es aus klassischen 
Langzeitansätzen kennt. Nicht, weil etwas „oberflächlich“ behandelt wird – 
sondern weil wir uns auf das konzentrieren, was tatsächlich wirkt. 
 
Ein neuer Blick 
Vielleicht ist nicht entscheidend, warum ein Gedanke gekommen ist. Sondern 
ob Sie ihm weiterhin folgen möchten. Vielleicht ist nicht entscheidend, warum 
Angst entstanden ist. Sondern wie Sie beginnen, Ihr Leben wieder in Ihre 
Richtung zu führen. Und genau dort beginnt Veränderung. 
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Themenfeld 2: Süchte & Gewohnheiten 
 
Wenn etwas kurzfristig entlastet – und langfristig bindet 
Süchte und belastende Gewohnheiten entwickeln sich oft schleichend. 
Was zunächst als scheinbar hilfreiche Strategie beginnt – zur Entspannung, zur 
Ablenkung oder zum „Abschalten“ – kann mit der Zeit eine Dynamik entwickeln, 
die sich zunehmend verselbstständigt. 
Viele Betroffene beschreiben dabei ein Spannungsfeld: Einerseits der klare 
Wunsch nach Veränderung. Andererseits das Gefühl, immer wieder in alte 
Muster zurückzufallen. 
 
Typische Ausprägungen 
Süchte und Gewohnheiten zeigen sich in unterschiedlichen Formen: 
 
Substanzbezogene Gewohnheiten 
• Alkohol  
• Nikotin / Rauchen / Dampfen  
• Medikamente (z. B. Beruhigungs- oder Schlafmittel)  
• Essverhalten (emotionales Essen, Kontrollverlust, kompensatorische        

Muster) 
 
Verhaltensbezogene Muster 
• Übermäßiger Medienkonsum (Handy, Social Media, Gaming)  
• Arbeitsbezogene Übersteuerung (ständiges „funktionieren müssen“)  
• Konsumverhalten (z. B. Kaufen als kurzfristige Regulation)  
• Wiederkehrende Selbstsabotage-Muster  
• „Automatisierte“ Abläufe, die nicht mehr bewusst gesteuert werden 
 
Paulino teilt seine Erfahrung: „Herr Dr. Fuchs ist ein absolut kompetenter 
Berater und Coach. Er hat es in kürzester Zeit geschafft, Blockaden zu lösen 
und mein Leben wieder in geordnete Bahnen zu lenken.“ 
 
Ein anderer Blick auf das Thema  
Der entscheidende Punkt ist nicht die Frage: „Warum habe ich diese 
Gewohnheit entwickelt?“ 
Sondern vielmehr: „Wofür war sie einmal hilfreich – und was dient mir heute 

wirklich?“ zu gehen. 
Denn jede Gewohnheit hatte ursprünglich eine Funktion. Sie hat kurzfristig 
Entlastung geschaffen. Spannung reduziert. Emotionen reguliert. Das Problem 
liegt nicht im Ursprung – sondern darin, dass das System diese Strategie 
weiterhin nutzt, auch wenn sie längst nicht mehr hilfreich ist. 
 
Warum reines „Darüber sprechen“ oft nicht reicht  
Viele Menschen haben bereits ausführlich über ihr Verhalten gesprochen. Sie 
kennen die Hintergründe. Sie verstehen die Zusammenhänge. Und dennoch 
verändert sich im Alltag oft wenig. Der Grund dafür ist einfach: Erkenntnis 
alleine verändert kein Verhalten. Veränderung entsteht erst dann, wenn neue 
innere und äußere Handlungsmöglichkeiten konkret aufgebaut und auch 
umgesetzt werden.  
 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir nicht primär an der Vergangenheit – sondern 
an der aktiven Neuausrichtung im Hier und Jetzt. Das bedeutet: 
• Alte Muster werden nicht bekämpft, sondern verstanden und ersetzt  
• Der Fokus liegt auf konkreten Alternativen im Alltag  
• Selbstkontrolle wird nicht erzwungen, sondern aufgebaut  
• Der innere Druck wird reduziert – nicht verstärkt  
Zentral ist dabei eine klare Ausrichtung: Was soll an die Stelle des bisherigen 
Verhaltens treten? Nachhaltige Veränderung entsteht nicht durch Verzicht 
allein. Sondern durch: 
• neue, funktionierende Strategien  
• klare Zielbilder  
• emotionale Stabilität  
• und die bewusste Entscheidung, anders zu handeln  
Gleichzeitig gilt: Nicht Perfektion führt zum Erfolg – sondern Konsequenz 
in kleinen, umsetzbaren Schritten. Auch in diesem Themenfeld zeigt sich: Es 
braucht nicht unzählige Stunden, um Verhalten zu verändern. 
Wenn der Fokus klar ist, wenn konkrete Werkzeuge zur Verfügung stehen und 
wenn die Umsetzung begleitet wird, können sich Veränderungen oft deutlich 
schneller einstellen, als viele erwarten. 
Nicht, weil etwas ausgelassen wird – sondern weil wir uns auf das 
konzentrieren, was tatsächlich wirkt. 
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Themenfeld 3: Beziehung & Paarthemen 
 
Wenn Nähe herausfordert – und Entwicklung möglich wird 
Beziehungen gehören zu den zentralen Lebensbereichen des Menschen. 
Sie sind Quelle von Freude, Verbundenheit und Wachstum – und gleichzeitig 
einer der häufigsten Bereiche, in denen Spannungen, Missverständnisse und 
Verletzungen entstehen. 
 
Viele Paare – und auch Einzelpersonen – erleben dabei Phasen, in denen sich 
etwas verändert: Gespräche werden schwieriger. Nähe fühlt sich weniger 
selbstverständlich an. Konflikte wiederholen sich. Und nicht selten entsteht das 
Gefühl: „Wir drehen uns im Kreis.“ 
 
Typische Themen in Beziehungen  
Die Ausprägungen sind vielfältig – und oft sehr individuell: 
• Kommunikationsprobleme und Missverständnisse  
• Wiederkehrende Konfliktmuster  
• Unterschiedliche Bedürfnisse nach Nähe und Distanz  
• Verlust von Leichtigkeit und emotionaler Verbindung  
• Eifersucht, Unsicherheit oder Misstrauen  
• Rollenunklarheiten (privat und beruflich, z. B. in Familienunternehmen)  
• Außenbeziehungen und Vertrauensbrüche  
• Unterschiedliche Lebensvorstellungen oder Zukunftsbilder  
• Rückzug, Sprachlosigkeit oder emotionale Distanz  
 
Ein häufiges Muster  
Viele Paare versuchen, Probleme zu lösen, indem sie immer wieder über das 
sprechen, was nicht funktioniert. Dabei wird analysiert, erklärt, argumentiert. 
Und dennoch bleibt oft das Gefühl bestehen, dass sich wenig verändert. 
Der Grund dafür ist nachvollziehbar: Wenn sich der Fokus dauerhaft auf das 
richtet, was nicht passt, verstärkt sich genau dieses Erleben. 
Die Beziehung gerät – oft unbemerkt – in eine Art Problemfokus.  
 

 
 

 
In meiner Arbeit steht daher nicht die Frage im Vordergrund: „Wer hat Recht?“ 
oder „Warum ist es so gekommen?“ Sondern: „Wie soll Ihre Beziehung 
aussehen – wenn sie gut funktioniert?“ Denn genau hier beginnt 
Veränderung. Nicht im Rückblick – sondern in der bewussten Ausrichtung nach 
vorne. 
 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Beziehungen wieder gestaltbar zu 
machen. Das bedeutet: 
• Weg von Schuldzuweisungen – hin zu Verantwortung  
• Weg von endlosen Analysen – hin zu konkreten Veränderungen  
• Weg von Problemgesprächen – hin zu lösungsorientierter 

Kommunikation. Im Mittelpunkt stehen dabei: 
• Klarheit über eigene Bedürfnisse und Werte  
• Verständnis für die Dynamik zwischen zwei Menschen  
• konkrete, alltagstaugliche Veränderungen im Verhalten  
• Aufbau von neuer emotionaler Verbindung  
 
Beziehung ist kein Zufall 
Viele Menschen hoffen, dass sich Beziehung „von selbst“ wieder verbessert. 
Doch nachhaltige Veränderung entsteht dort, wo beide beginnen, aktiv zu 
gestalten. Das bedeutet nicht Perfektion – sondern bewusste Ausrichtung 
und gemeinsame Entwicklung. Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch im Bereich von Beziehungen zeigt sich: Es braucht nicht endlose 
Gespräche über die Vergangenheit. 
Was wirklich wirkt, ist: 
• Klarheit über das Zielbild der Beziehung  
• konkrete Veränderungen im Verhalten  
• und die Bereitschaft, neue Wege auszuprobieren  
Wenn diese Elemente zusammenkommen, kann sich die Qualität einer 
Beziehung oft schneller verändern, als viele erwarten. Vielleicht geht es nicht 
darum, herauszufinden, was alles nicht funktioniert hat. Sondern darum, 
gemeinsam zu gestalten, was funktionieren soll. Und vielleicht beginnt echte 
Veränderung genau dort, wo zwei Menschen wieder beginnen, in dieselbe 
Richtung zu schauen. 
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Themenfeld 4: Innere Blockaden & 
Entscheidungsprozesse 

 
Wenn man weiß, was man möchte – und dennoch nicht ins Tun kommt 
Viele Menschen erleben Phasen, in denen sie gedanklich bereits sehr klar sind 
– und dennoch fällt es schwer, ins Handeln zu kommen. Entscheidungen 
werden aufgeschoben. Möglichkeiten werden immer wieder durchdacht. 
Innere Stimmen melden sich – oft widersprüchlich. Und nicht selten entsteht 
daraus das Gefühl: „Ich stehe mir selbst im Weg.“ 
 
Anna berichtet begeistert: „Herr Dr. Fuchs macht das scheinbar Unmögliche 
ganz leicht möglich. Danke für die tollen Gespräche und die einzigartige Hilfe.“ 
 
Typische Erscheinungsformen  
Innere Blockaden und Entscheidungsunsicherheiten zeigen sich in 
unterschiedlichen Facetten: 

 Aufschieben von wichtigen Entscheidungen  
 Übermäßiges Abwägen („Gedankenschleifen“)  
 Angst, die falsche Entscheidung zu treffen  
 Perfektionistische Ansprüche, die ins Handeln verhindern  
 Selbstzweifel trotz vorhandener Fähigkeiten  
 Innere Unruhe vor Veränderungen  
 Schwierigkeiten, klare Prioritäten zu setzen  
 Gefühl von „Feststecken“ trotz vorhandener Optionen 

 
Ein häufiges Missverständnis  
Viele Menschen glauben, dass sie noch mehr nachdenken müssen, um 
eine gute Entscheidung zu treffen. Doch oft ist genau das Teil des 
Problems. Denn je mehr Optionen durchdacht werden, desto mehr 
Unsicherheit kann entstehen. Das System versucht, absolute Sicherheit 
zu erreichen – und verhindert damit genau das, was eigentlich notwendig 
wäre: eine klare Entscheidung. 
 
 
 
 

Ein anderer Zugang 
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: „Warum fällt mir das so 
schwer?“ Sondern: „Wie komme ich in eine innere Klarheit, die Handlung 
möglich macht?“ 
Denn Entscheidungen entstehen nicht nur im Denken – sondern aus einem 
Zusammenspiel von Klarheit, Gefühl und Ausrichtung.  

 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Blockaden nicht zu analysieren – 
sondern zu lösen. Das bedeutet: 

 Reduktion innerer Komplexität statt weiterer gedanklicher Verstrickung  
 Fokussierung auf das Wesentliche  
 Klärung von Werten und Zielbildern  
 Stärkung von Selbstvertrauen in die eigene Entscheidungskraft  
 konkrete Schritte in Richtung Umsetzung  

Eine tragfähige Entscheidung entsteht nicht durch absolute Sicherheit. Sondern 
durch: 

 innere Ausrichtung  
 Klarheit über das, was wirklich wichtig ist  
 und die Bereitschaft, Verantwortung zu übernehmen  

Oft zeigt sich dabei:  
Nicht die Entscheidung selbst ist das Problem – sondern die Erwartung, dass 
sie sich „perfekt“ anfühlen muss. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch bei Blockaden gilt: Es braucht keine langwierige Analyse der 
Vergangenheit, um ins Handeln zu kommen. Wenn Klarheit entsteht, wenn 
innere Prozesse geordnet werden und wenn konkrete Schritte definiert sind, 
kann sich Bewegung oft rasch einstellen. Nicht, weil etwas übergangen wird – 
sondern weil wir uns auf das konzentrieren, was tatsächlich voranbringt. 
 
Ein neuer Blick 
Vielleicht geht es nicht darum, noch länger zu überlegen. Sondern darum, eine 
Richtung zu wählen – und ihr zu folgen. Und vielleicht entsteht Sicherheit nicht 
vor der Entscheidung – sondern erst durch sie.  
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Themenfeld 5: Erschöpfung & Burnout 
 

Wenn die Energie nachlässt – und das Leben an Leichtigkeit verliert 
Erschöpfung entsteht selten von heute auf morgen. 
Sie entwickelt sich oft über einen längeren Zeitraum hinweg – schleichend, 
beinahe unbemerkt. Was zunächst mit Engagement, Verantwortungsgefühl und 
Einsatz beginnt, kann sich nach und nach in einen Zustand verwandeln, in dem 
die eigene Energie nicht mehr ausreicht. Viele Betroffene beschreiben dabei ein 
Gefühl von innerer Leere, anhaltender Müdigkeit oder das Empfinden, „nicht 
mehr richtig auftanken zu können“. 
 
Wilhelm berichtet begeistert: „Ich war mit Ihrer Behandlung sehr zufrieden. 
Ihre angenehme Atmosphäre und ihre beruhigende Stimme gaben mir das 
Gefühl willkommen zu sein. Ich kann Sie nur weiterempfehlen.  
 
Typische Anzeichen 
Erschöpfung und Burnout zeigen sich auf unterschiedlichen Ebenen:  
Körperlich 
• anhaltende Müdigkeit trotz ausreichend Schlaf  
• Schlafstörungen  
• Verspannungen und diffuse Beschwerden  
• verminderte Belastbarkeit  
Emotional 
• innere Leere oder Gereiztheit  
• reduzierte Freude und Motivation  
• Gefühl von Überforderung  
• Rückzugstendenzen  
Mental 
• Konzentrationsprobleme  
• Gedankliche Erschöpfung  
• Grübelschleifen  
• verminderte Entscheidungsfähigkeit  
 
Viele Menschen versuchen, Erschöpfung dadurch zu begegnen, dass sie „noch 
mehr funktionieren“. Sie halten durch. Sie passen sich an. Sie versuchen, den 
Anforderungen weiterhin gerecht zu werden. Doch genau das verstärkt oft den 
Zustand. 

Denn Erschöpfung ist kein Zeichen von Schwäche – sondern ein deutliches 
Signal des Systems: So wie bisher geht es nicht mehr weiter. 
 
Ein anderer Zugang  
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: 
„Warum bin ich erschöpft?“ Sondern: „Was braucht es jetzt, damit wieder 
Energie entstehen kann?“ Denn nachhaltige Veränderung entsteht nicht 
durch das Wiederholen belastender Geschichten – sondern durch eine klare 
Neuausrichtung.  
 
Mein Zugang in der Begleitung  
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Energie wieder aufzubauen – und nicht 
nur Symptome zu beschreiben. Das bedeutet: 
• Reduktion von innerem Druck statt weiterer Leistungssteigerung  
• klare Strukturierung des Alltags  
• bewusster Umgang mit Energie und Ressourcen  
• Stärkung von innerer Stabilität  
• Aufbau von neuen, tragfähigen Gewohnheiten  
Ein zentraler Punkt dabei ist: Nicht mehr gegen den eigenen Zustand zu 
arbeiten –sondern mit ihm.   
 
Energie entsteht nicht durch „mehr tun“. Sondern durch: 
• gezielte Regeneration  
• klare Prioritäten  
• stimmige Ausrichtung auf persönliche Werte  
• und die Fähigkeit, Grenzen zu setzen  
Oft zeigt sich dabei: Nicht zu wenig Kraft ist das Problem – sondern eine 
dauerhafte Ausrichtung, die nicht mehr zur eigenen inneren Struktur passt. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch bei Erschöpfung gilt: Es braucht nicht unzählige Gespräche über die 
Vergangenheit. Wenn die relevanten Stellschrauben erkannt sind, wenn 
konkrete Veränderungen umgesetzt werden, und wenn das System wieder 
lernt, in Balance zu kommen, kann sich Energie oft schneller regenerieren, als 
viele erwarten. Nicht, weil etwas „übersehen“ wird – sondern weil wir uns 
auf das konzentrieren, was tatsächlich entlastet und stärk 
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Themenfeld 6: Gesundheit & psychosomatische 
Zusammenhänge 
 
Wenn der Körper spricht – und wir beginnen, ihn zu verstehen  
Körperliche Beschwerden gehören für viele Menschen zum Alltag. 
Oft sind sie klar medizinisch erklärbar – und gut behandelbar. Es gibt jedoch 
auch Situationen, in denen trotz umfassender Abklärung keine eindeutige 
organische Ursache gefunden wird. Oder Beschwerden bleiben bestehen, 
obwohl medizinisch bereits vieles unternommen wurde. In solchen Fällen 
entsteht häufig Verunsicherung. Fragen tauchen auf wie: „Was ist das?“ 
„Warum geht das nicht weg?“ „Stimmt mit mir etwas nicht?“ 
 
Typische Themen in diesem Bereich 
In meiner Praxis begegnen mir häufig folgende Anliegen: 
• chronische Schmerzen (z. B. Rücken, Kopf, muskuläre 

Spannungszustände)  
• funktionelle Beschwerden (z. B. Reizdarm, Verdauungsprobleme)  
• Herzphobie und körperbezogene Ängste  
• Tinnitus  
• Hautprobleme (z. B. stressassoziierte Reaktionen)  
• Schlafstörungen  
• psychosomatische Begleiterscheinungen bei Erkrankungen  
• Unterstützung bei chronischen Erkrankungen (z. B. Diabetes)  
• Begleitung im Rahmen von schweren Erkrankungen (z. B. onkologische 

Themen)  
• Gewichtsregulation und Essverhalten 
 
Ein wesentlicher Zusammenhang 
Körper und Psyche sind keine getrennten Systeme. Sie stehen in einem engen, 
wechselseitigen Austausch. Gedanken, Emotionen und innere Anspannung 
wirken sich auf den Körper aus – und körperliche Zustände beeinflussen 
wiederum unser Erleben. Das bedeutet: Nicht jede körperliche Reaktion ist „nur 
körperlich“. Und nicht jede Veränderung entsteht ausschließlich auf körperlicher 
Ebene. 

 
 

Ein anderer Zugang  
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: „Warum habe ich genau 
dieses Symptom entwickelt?“ Sondern: „Was braucht es, damit sich das 
System insgesamt wieder regulieren kann?“ Denn oft geht es weniger 
darum, ein einzelnes Symptom isoliert zu betrachten – sondern darum, das 
Zusammenspiel im gesamten System zu verbessern. 
 
Mein Zugang in der Begleitung  
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching verstehe ich meine Arbeit als sinnvolle Ergänzung zur 
medizinischen Abklärung und Behandlung. Das bedeutet: 
• keine Konkurrenz zur Medizin – sondern Zusammenarbeit  
• Fokus auf das, was beeinflussbar ist  
• Stärkung der eigenen Selbstregulation  
• Reduktion von innerer Anspannung  
• Aufbau von Vertrauen in den eigenen Körper  
Zentral ist dabei ein Perspektivenwechsel: Der Körper ist nicht der Gegner – 
sondern ein Signalgeber. (Praxis Dr. Fuchs ersetzt keine medizinische 
Behandlung. Ihr Arzt: in des Vertrauens ist dafür zuständig.) 
 
Der Weg zur Veränderung 
Veränderung entsteht in diesem Bereich häufig dann, wenn: 
• innere Anspannung reduziert wird  
• Aufmerksamkeit bewusst gelenkt wird  
• neue, hilfreiche Muster im Umgang mit Beschwerden entstehen  
• das Vertrauen in den eigenen Körper wieder wächst  
Dabei zeigt sich oft: Nicht das Symptom selbst ist das größte Problem – sondern 
die Unsicherheit und der Umgang damit. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch im Bereich der psychosomatischen Zusammenhänge gilt: 
Es braucht keine langwierige Analyse der Vergangenheit, um spürbare 
Veränderungen zu erreichen. Wenn das System lernt, sich neu zu regulieren, 
wenn innere Prozesse geordnet werden, und wenn konkrete Impulse gesetzt 
werden, kann sich das körperliche Erleben oft rasch verändern. Nicht, weil 
etwas „ignoriert“ wird – sondern weil wir uns auf das konzentrieren, was das 
System tatsächlich unterstützt. 
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Themenfeld 7: Lernen, Fokus & Prüfungen 
 
Wenn Wissen da ist – und es im entscheidenden Moment nicht abrufbar 
scheint  
Lernen ist ein zentraler Bestandteil unseres Lebens. Ob in Schule, Studium, 
Ausbildung oder im beruflichen Kontext – immer wieder stehen wir vor 
Situationen, in denen Leistung gefragt ist. Und genau dort zeigen sich oft 
Herausforderungen: Das Gelernte ist eigentlich vorhanden – doch im 
entscheidenden Moment fehlt der Zugriff. Gedanken kreisen. Der Druck steigt. 
Die Konzentration lässt nach. Und nicht selten entsteht daraus das Gefühl: „Ich 
kann es – aber ich bringe es nicht auf den Punkt.“ 
 
Peter teilt seine Erfahrung: „Großartige persönliche Betreuung und Hilfe bei 
scheinbar unüberwindbaren Hürden. Der Zugang zum Unterbewusstsein wurde 
einfühlsam ermöglicht und führte mich zur erfolgreichen Raucherentwöhnung.“ 
 
Typische Herausforderungen  
In meiner Praxis zeigen sich in diesem Themenfeld häufig: 
• Konzentrationsprobleme und mentale Unruhe  
• Prüfungsangst und Blackouts  
• Aufschiebeverhalten beim Lernen  
• Schwierigkeiten, Inhalte nachhaltig zu verankern  
• innere Anspannung vor Leistungssituationen  
• Selbstzweifel trotz guter Vorbereitung  
• Überforderung durch hohe Erwartungen (eigene oder fremde)  
• mangelnde Struktur im Lernprozess 
 
Ein häufiges Missverständnis  
Viele Menschen glauben, dass sie „noch mehr lernen“ müssen, um 
sicher zu sein. Doch oft liegt die Herausforderung nicht im Wissen – 
sondern im Zugang dazu. Denn unter Druck verändert sich unser innerer 
Zustand. Und dieser Zustand entscheidet maßgeblich darüber, ob wir 
auf unser Wissen zugreifen können oder nicht.   
 
 

 
Ein anderer Zugang  
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: „Warum habe ich 
Prüfungsangst?“ Sondern: „Wie komme ich in einen Zustand, in dem ich 
mein Wissen abrufen kann?“ Denn Lernen ist nicht nur ein kognitiver Prozess 
– sondern immer auch ein Zusammenspiel von Aufmerksamkeit, Emotion und 
innerer Haltung.  
 
Mein Zugang in der Begleitung  
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, die Voraussetzungen für erfolgreiches 
Lernen und Abrufen gezielt zu verbessern. 
Das bedeutet: 
• Aufbau eines stabilen, leistungsfördernden inneren Zustands  
• Reduktion von Druck und innerer Anspannung  
• klare Strukturierung von Lernprozessen  
• Stärkung von Selbstvertrauen in die eigene Leistungsfähigkeit  
• gezielte mentale Vorbereitung auf Prüfungssituationen 
 
Der Schlüssel zum Erfolg 
Erfolgreiches Lernen entsteht nicht durch Druck – sondern durch: 
• Klarheit  
• Struktur  
• Wiederholung in einem guten inneren Zustand  
• und die Fähigkeit, sich in entscheidenden Momenten zu stabilisieren  
Oft zeigt sich dabei: Nicht das Wissen fehlt – sondern der Zugang dazu ist 
blockiert. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch in diesem Bereich gilt: Es braucht keine langwierige Analyse von 
Schulgeschichten oder vergangenen Erfahrungen. Wenn der Fokus klar gesetzt 
ist, wenn hilfreiche Strategien aufgebaut werden und wenn der innere Zustand 
gezielt beeinflusst, wird, können sich Leistungen oft rasch stabilisieren und 
verbessern. Nicht, weil etwas „vereinfacht“ wird – sondern weil wir uns auf das 
konzentrieren, was tatsächlich wirksam ist. Vielleicht geht es nicht darum, noch 
mehr zu lernen. Sondern darum, besser auf das zugreifen zu können, was 
bereits da ist.  
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Themenfeld 8: Motivation & Lebensausrichtung 
 

Wenn die Richtung fehlt – und die Energie nachlässt  
Motivation ist etwas, das viele Menschen gerne „hätten“ – und gleichzeitig oft 
als schwer greifbar erleben. Es gibt Phasen, in denen alles leicht wirkt, klar ist, 
wohin der Weg führt, und die Energie fast von selbst entsteht. Und es gibt 
Phasen, in denen genau das fehlt: Antrieb lässt nach. Ziele wirken unklar oder 
verlieren an Bedeutung. Der Alltag fühlt sich mehr nach „Funktionieren“ als nach 
Gestaltung an.  
 
Typische Themen in diesem Bereich 
In meiner Praxis zeigen sich dabei häufig: 
• fehlende oder schwankende Motivation  
• Unklarheit über persönliche Ziele  
• das Gefühl, „nicht am richtigen Weg“ zu sein  
• innere Leere trotz äußerer Stabilität  
• Schwierigkeiten, begonnene Dinge konsequent umzusetzen  
• Diskrepanz zwischen dem, was man „sollte“, und dem, was man 

wirklich möchte  
• Orientierungslosigkeit in beruflichen oder privaten 

Lebensphasen  
• das Gefühl, das eigene Potenzial nicht zu leben 
 
Ein häufiges Missverständnis 
Viele Menschen glauben, Motivation müsse zuerst da sein, um ins Handeln zu 
kommen. Doch oft zeigt sich genau das Gegenteil: Motivation entsteht durch 
Bewegung – nicht davor. Wer darauf wartet, sich „bereit“ zu fühlen, wartet häufig 
sehr lange. 
 
Ein anderer Zugang 
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: „Warum bin ich unmotiviert?“ 
Sondern: „Wofür lohnt es sich für Sie, in Bewegung zu kommen?“ Denn 
echte Motivation entsteht nicht aus Druck – sondern aus innerer Ausrichtung. 
 

 

 
Die Rolle von Werten 
Ein zentraler Schlüssel liegt dabei in den persönlichen Werten. 
Werte geben Orientierung. Sie sind die inneren Leitlinien, nach denen wir unser 
Leben ausrichten. Wenn Ziele nicht zu den eigenen Werten passen, fehlt oft die 
Energie, sie umzusetzen. Wenn hingegen Klarheit darüber entsteht, was 
wirklich wichtig ist, entwickelt sich Motivation häufig ganz natürlich. 

 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Motivation nicht zu „erzeugen“, 
sondern freizulegen. Das bedeutet: 
• Klärung von persönlichen Werten und Zielbildern  
• Reduktion von inneren Widersprüchen  
• Aufbau von klaren, realistischen Handlungsschritten  
• Stärkung der Selbstverantwortung  
• bewusste Ausrichtung auf das, was wirklich zählt 
 
Der Weg in die Umsetzung 
Nachhaltige Motivation entsteht durch: 
• Klarheit über die eigene Richtung  
• konkrete, erreichbare Ziele  
• sichtbare Fortschritte im Alltag  
• und die Erfahrung von Selbstwirksamkeit  
Oft zeigt sich dabei: Nicht fehlende Motivation ist das Problem – sondern 
fehlende Orientierung. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch in diesem Themenfeld gilt: Es braucht keine langwierige Analyse der 
Vergangenheit, um neue Klarheit zu gewinnen. Wenn Werte sichtbar werden, 
wenn Ziele stimmig formuliert sind und wenn erste Schritte umgesetzt werden, 
stellt sich Motivation oft rasch ein. Nicht, weil etwas „erzwungen“ wird – sondern 
weil wir uns auf das konzentrieren, was wirklich trägt. Vielleicht ist Motivation 
nichts, das man suchen muss. Sondern etwas, das entsteht, wenn Richtung klar 
wird. Und vielleicht beginnt echte Veränderung genau dort, wo man beginnt, das 
eigene Leben bewusst auszurichten. 
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Themenfeld 9: Selbstvertrauen & Selbstwert 
 
Wenn man viel kann – es sich aber nicht zutraut 
Selbstvertrauen und Selbstwert gehören zu den zentralen inneren Grundlagen 
eines erfüllten Lebens. Und dennoch erleben viele Menschen genau hier 
Unsicherheiten: Sie verfügen über Fähigkeiten, Erfahrung und Wissen – und 
zweifeln dennoch an sich selbst. Sie vergleichen sich mit anderen. Sie 
hinterfragen Entscheidungen. Sie halten sich zurück, obwohl sie eigentlich mehr 
zeigen könnten. Und nicht selten entsteht daraus das Gefühl: „Ich bin nicht gut 
genug.“ 
 
Typische Erscheinungsformen 
In meiner Praxis zeigen sich in diesem Themenfeld häufig: 
• Selbstzweifel trotz objektiver Kompetenz  
• Unsicherheit im Auftreten oder in Entscheidungen  
• Angst vor Bewertung oder Kritik  
• starkes Bedürfnis nach Bestätigung von außen  
• Perfektionismus und hohe Selbstansprüche  
• Schwierigkeiten, eigene Grenzen zu setzen  
• Tendenz, sich selbst zurückzunehmen  
• innerer kritischer Dialog („Das reicht nicht…“, „Das hätte besser sein 

müssen…“) 
 
Ein häufiges Missverständnis 
Viele Menschen glauben, Selbstvertrauen müsse erst entstehen, bevor sie ins 
Handeln kommen können. Doch oft zeigt sich auch hier: Selbstvertrauen 
entsteht durch Erfahrung – nicht davor. Wer wartet, sich „sicher genug“ zu 
fühlen, bleibt häufig genau dort stehen. 
 
Ein anderer Zugang 
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: 
„Warum habe ich so wenig Selbstvertrauen?“ Sondern: „Wie entwickeln Sie 
Schritt für Schritt Vertrauen in sich selbst?“ Denn Selbstvertrauen ist nichts 
Starres – sondern ein Prozess, der aktiv gestaltet werden kann. 
 
 

Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Selbstvertrauen nicht nur zu verstehen 
– sondern konkret aufzubauen. Das bedeutet: 
• Stärkung der Wahrnehmung eigener Fähigkeiten  
• bewusster Umgang mit dem inneren Kritiker  
• Aufbau von neuen, positiven Erfahrungen  
• klare Ausrichtung auf persönliche Werte und Ziele  
• Entwicklung von innerer Stabilität unabhängig von äußerer Bewertung  
Ein zentraler Punkt dabei ist: Selbstwert entsteht nicht durch Perfektion – 
sondern durch Annahme und Entwicklung. 
 
Der Weg zu mehr Selbstvertrauen 
Nachhaltiges Selbstvertrauen entsteht durch: 
• kleine, bewusst gesetzte Handlungsschritte  
• positive Selbstwirksamkeitserfahrungen  
• Klarheit über die eigenen Stärken  
• und die Bereitschaft, sich zu zeigen  
Oft zeigt sich dabei: Nicht fehlende Fähigkeit ist das Problem – sondern eine 
verzerrte innere Bewertung. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch im Bereich Selbstvertrauen gilt: Es braucht keine langwierige Analyse der 
Vergangenheit, um spürbare Veränderungen zu erreichen. Wenn neue 
Erfahrungen möglich werden, wenn der innere Dialog sich verändert und wenn 
konkrete Schritte umgesetzt werden, kann sich das Selbstbild oft rasch 
stabilisieren. Nicht, weil etwas „schöngeredet“ wird – sondern weil wir uns 
auf das konzentrieren, was tatsächlich stärkt.  
 
Vielleicht geht es nicht darum, perfekt zu sein. Sondern darum, sich selbst 
wieder mehr zu vertrauen. Und vielleicht beginnt Selbstvertrauen genau dort, 
wo man aufhört, sich ständig infrage zu stellen – und beginnt, sich selbst 
ernst zu nehmen. 
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Themenfeld 10: Sexualität & Intimität 
 
Wenn Nähe sich verändert – und neue Offenheit möglich wird 
Sexualität und Intimität sind zutiefst persönliche Bereiche des Lebens. 
Sie sind Ausdruck von Nähe, Vertrauen, Lebendigkeit und Verbindung – und 
gleichzeitig Themen, über die oft nur wenig gesprochen wird. 
Viele Menschen erleben im Laufe ihres Lebens Veränderungen: Bedürfnisse 
verschieben sich. Unsicherheiten entstehen. Die Selbstverständlichkeit von 
Nähe geht verloren. Und nicht selten bleibt das Thema unausgesprochen – 
obwohl es innerlich stark beschäftigt. 
 
Typische Themen in diesem Bereich 
In meiner Praxis zeigen sich in diesem Themenfeld häufig: 
• nachlassendes sexuelles Verlangen  
• unterschiedliche Bedürfnisse in der Partnerschaft  
• Unsicherheiten im eigenen Körpererleben  
• Leistungsdruck oder Erwartungshaltungen  
• sexuelle Funktionsstörungen (z. B. Erektionsprobleme, Orgasmus 

Schwierigkeiten)  
• Scham oder Hemmungen  
• Auswirkungen von Stress auf Sexualität  
• Rückzug aus Intimität  
• Schwierigkeiten, Wünsche zu äußern  
• emotionale Distanz trotz bestehender Beziehung 
 
Ein häufiges Missverständnis 
Viele Menschen gehen davon aus, dass Sexualität „einfach funktionieren sollte“. 
Und wenn das nicht der Fall ist, entsteht schnell Druck. Doch genau dieser 
Druck wirkt oft kontraproduktiv.  Denn Sexualität ist kein rein körperlicher 
Vorgang – sondern ein sensibles Zusammenspiel von: 
• innerem Zustand  
• Gedanken  
• Emotionen  
• Beziehungserleben  
 

 

Ein anderer Zugang 
In meiner Arbeit steht daher nicht im Vordergrund: „Warum funktioniert es 
nicht?“ Sondern: „Was braucht es, damit wieder Verbindung, Leichtigkeit 
und Vertrauen entstehen können?“ Denn erfüllte Sexualität entsteht nicht 
durch Analyse – sondern durch Erleben, Sicherheit und Offenheit. 
 
Mein Zugang in der Begleitung 
In der Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung 
& Hypnose Coaching arbeiten wir daran, Intimität wieder als etwas Natürliches 
und Gestaltbares erlebbar zu machen. Das bedeutet: 
• Reduktion von Druck und Erwartung  
• Stärkung des Körpergefühls und der Wahrnehmung  
• Aufbau von innerer Sicherheit  
• Förderung offener und wertschätzender Kommunikation  
• klare Ausrichtung auf persönliche Bedürfnisse und Werte  
Ein zentraler Punkt dabei ist: Weg vom „Funktionieren müssen“ – hin zum 
„Erleben dürfen“. 
 
Der Weg zu mehr Intimität 
Nachhaltige Veränderung entsteht in diesem Bereich durch: 
• Vertrauen in sich selbst und den eigenen Körper  
• Offenheit im Ausdruck von Bedürfnissen  
• Reduktion von innerem Druck  
• und die bewusste Entscheidung, Nähe wieder zuzulassen  
Oft zeigt sich dabei: Nicht die Fähigkeit fehlt – sondern die innere Sicherheit. 
 
Veränderung darf auch hier effizient sein 
Auch im Bereich Sexualität gilt: Es braucht keine langwierige Analyse der 
Vergangenheit, um spürbare Veränderungen zu ermöglichen. 
Wenn der innere Zustand sich verändert, wenn Druck reduziert wird und wenn 
neue Erfahrungen möglich werden, kann sich Intimität oft rasch neu entwickeln. 
Nicht, weil etwas „erzwungen“ wird – sondern weil wir uns auf das 
konzentrieren, was Verbindung ermöglicht.  
Vielleicht geht es nicht darum, etwas „leisten“ zu müssen. Sondern darum, 
wieder in Kontakt zu kommen – mit sich selbst und mit dem anderen. Und 
vielleicht beginnt erfüllte Intimität genau dort, wo man sich erlaubt, einfach 
wieder zu fühlen. 
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Themenfeld 11: Business- & Management-
coaching 
 
Wenn Verantwortung hoch ist – und Klarheit zur entscheidenden 
Ressource wird 
Führung, Unternehmertum und Management verlangen täglich 
Entscheidungen.Oft unter Unsicherheit. Oft unter Zeitdruck. Und meist mit einer 
Verantwortung, die nach außen hin wenig sichtbar ist – aber innerlich stark wirkt. 
Viele Führungskräfte und Unternehmer erleben dabei eine besondere Form der 
Herausforderung: Sie sind für vieles verantwortlich – haben jedoch oft wenig 
Raum, die eigene Situation strukturiert zu reflektieren. 
 
Typische Themen in diesem Bereich 
Im Business- & Managementcoaching zeigen sich häufig: 
• Entscheidungsdruck in komplexen Situationen  
• Rollenklärung (z. B. Unternehmer, Führungskraft, Familienmitglied im 

Unternehmen)  
• Spannungsfelder in Teams oder zwischen Generationen  
• hohe Belastung bei gleichzeitigem Anspruch an Leistungsfähigkeit  
• Kommunikationsherausforderungen im Führungsalltag  
• innere Blockaden bei strategischen Themen  
• fehlende Klarheit in der persönlichen und beruflichen Ausrichtung  
• Stress, Überlastung und mangelnde Regeneration 
 
Ein zentraler Unterschied 
Viele klassische Ansätze beschäftigen sich intensiv mit der Frage: „Warum ist 
die Situation so geworden?“Im Business-Kontext ist diese Frage oft zweitrangig. 
Denn entscheidend ist nicht die Herkunft eines Problems – sondern die Qualität 
der nächsten Entscheidung. Daher steht im Mittelpunkt: „Wie gestalten Sie 
Ihre gute Zukunft – klar, wirksam und umsetzbar?“ 
 
 
 
 
 
 

Mein Zugang im Business- & Managementcoaching 
Das Werte- & lösungsfokussierte Business- & Managementcoaching in der  
Praxis Dr. Fuchs basiert auf einer klaren Kombination: 
• jahrzehntelange Erfahrung im Management und in der 

Unternehmenspraxis  
• fundierte psychologische und lösungsfokussierte Methoden  
• gezielter Einsatz von Trance- und Aufmerksamkeitsarbeit zur inneren 

Klärung  
 
Der Fokus liegt dabei konsequent auf: 
• Reduktion von Komplexität  
• Klarheit in Entscheidungsprozessen  
• Ausrichtung auf Werte und Ziele  
• konkrete, umsetzbare Lösungen im Alltag 
 
Werte als Führungsbasis 
Ein zentraler Bestandteil ist die Arbeit mit den persönlichen Werten. 
Denn: Werte sind keine abstrakten Begriffe – sie sind Leitlinien für 
Entscheidungen, Verhalten und Führung. Wenn Werte klar sind und bewusst 
integriert werden, entsteht: 
• mehr Sicherheit in Entscheidungen  
• mehr Klarheit im Führungsverhalten  
• mehr Konsistenz im Handeln  
 
Konkrete Entwicklungsfelder 
Im Rahmen des Coachings können – individuell abgestimmt – unter anderem 
folgende Bereiche bearbeitet werden: 
• Wertereflexion und Integration in Führungsentscheidungen  
• lösungsorientiertes Denken im beruflichen und persönlichen Kontext  
• Entwicklung und Stärkung von Führungskompetenzen  
• Stressbewältigung und Aufbau von Resilienz  
• Steigerung von Leistungsfähigkeit und Motivation  
• Vortrags- und Präsentationssouveränität  
• Konfliktlösung und Teamentwicklung 
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Struktur und Effizienz 
Ein wesentlicher Bestandteil Ihrer Arbeitsweise ist die klare Struktur: 

• fokussierte, zielgerichtete Sitzungen  

• überschaubare Anzahl an Terminen  

• klare inhaltliche Ausrichtung pro Einheit  

Das Ziel ist dabei eindeutig: rasch Klarheit schaffen – und konsequent in die 
Umsetzung kommen  
 
Der Anspruch: Selbstständigkeit statt Abhängigkeit 

Ein zentraler Gedanke Ihrer Arbeit zeigt sich besonders deutlich: 

Die Klientin bzw. der Klient soll möglichst rasch wieder in der Lage sein, die 
eigenen Themen selbstständig zu gestalten und zu führen. Nicht langfristige 
Begleitung steht im Vordergrund – sondern wirksame, nachhaltige 
Eigenständigkeit. 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Veränderung darf gerade im Business schnell gehen 
Im Business-Kontext ist Zeit eine entscheidende Ressource. 
Daher gilt auch hier: Es braucht keine langwierigen Analysen der 
Vergangenheit, um wirksame Ergebnisse zu erzielen. Wenn Klarheit entsteht, 
wenn Werte Orientierung geben und wenn konkrete Schritte definiert sind, 
zeigen sich Veränderungen oft rasch und spürbar. Nicht, weil etwas 
vereinfacht wird – sondern weil der Fokus auf dem liegt, was tatsächlich 
Wirkung entfaltet. 
 
Ein neuer Blick 
Vielleicht geht es nicht darum, jede Situation vollständig zu verstehen. Sondern 
darum, klar zu erkennen, was jetzt zu tun ist. Und vielleicht entsteht echte 
Führung genau dort, wo man beginnt, sich selbst bewusst zu führen. 
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Stimmen aus der Praxis – und ein persönliches 
Danke 
 
Einige ausgewählte Rückmeldungen aus der Zusammenarbeit mit 
Klientinnen und Klienten: 
„Ich habe schon viele Ansätze ausprobiert – aber hier war es das erste Mal 
wirklich anders. Weniger Analyse, mehr klare Lösungen. Und genau das hat den 
Unterschied gemacht.“ 
— Michael W. 
 
„Bereits nach kurzer Zeit hat sich bei mir eine Klarheit eingestellt, die ich so nicht 
erwartet hätte. Ich habe wieder das Gefühl, mein Leben aktiv gestalten zu 
können.“ 
— Sonja A. 
 
„Die Herangehensweise ist strukturiert, gleichzeitig sehr menschlich und 
verständnisvoll. Ich habe mich von Anfang an gut aufgehoben gefühlt.“ 
— Elisabeth G. 
 
„Was mich besonders beeindruckt hat, war die Geschwindigkeit der 
Veränderung. Ohne langwierige Aufarbeitung der Vergangenheit – sondern mit 
klarem Blick nach vorne.“ 
— Dominik P. 
 
„Ich habe gelernt, mich nicht mehr in meinen Gedanken zu verlieren, 
sondern mich auf das zu konzentrieren, was wirklich zählt.“ 
— Rosemarie B. 
 
Was viele verbindet 
So unterschiedlich die Themen auch sind, mit denen Menschen zu mir 
kommen – so klar zeigt sich in der gemeinsamen Arbeit ein verbindendes 
Element: Der Wunsch nach Klarheit. Nach innerer Stabilität. Und 
nach einem Leben, das sich wieder stimmig und gut anfühlt. 
Und genau dort setzen wir an: Nicht in der Vergangenheit – sondern 
in der Gestaltung einer guten Zukunft. 

 

Transparenz 
Alle angeführten Rückmeldungen stammen aus veröffentlichten Bewertungen. 
Weitere Referenzen finden Sie auf Google 
(Praxis Dr. Fuchs – Werte- & lösungsfokussierte psychologische Beratung & 
Hypnose Coaching) 
 
Ein persönliches Wort zum Abschluss 
An dieser Stelle möchte ich auch ganz bewusst Danke sagen. 
Danke für das Vertrauen, das mir viele Klientinnen und Klienten über Jahre 
hinweg entgegengebracht haben. Danke für die Offenheit, den Mut zur 
Veränderung und die Bereitschaft, neue Wege zu gehen. 
…und Danke für die sehr wertschätzende und bereichernde 
Zusammenarbeit, die weit über einzelne Termine hinauswirkt. 
 

 
 
Herzlichst Ihre 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 


