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ARTIKEL UND VIDEO

e , Gegen Angste und Zwinge hilft Hypnose. In Osterreich praktiziert sie

ein ausgewiesener Spezialist [...]“ We LT

https://unternehmen.welt.de/sonstiges/hypnose-oesterreich.html

e ,Lasst sich durch Hypnose eine Raucherentwéhnung
durchfiihren? [...] Zum Nichtraucher ohne Entzugserscheinungen

- geht das iiberhaupt? [...]“
https://unternehmen.focus.de/hypnose-raucherentwoehnung.html

e Dr. Christian Fuchs liber ,,Hypnose und Dr. Fuchs Solution Focus Coaching*
zum Thema ,,Rauchen*
https://www.youtube.com/watch?v=0 jXtrinz74&t=2s !

¥ Ay

e  Dr. Christian Fuchs uber ,,Abnehmen mit Dr. Fuchs Hypnose*“
https://www.youtube.com/watch?v=YIPRKWwq97k

e  Dr. Christian Fuchs iiber ,Angste bezwingen durch Dr. Fuchs Hypnose*
https://www.youtube.com/watch?v=VUYDHKGsT7A
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VORWORT

Veranderung wird sichtbar — wenn Menschen beginnen, ihr Leben aktiv zu
gestalten

Viele Menschen tragen den Wunsch nach Veranderung in sich.

Sie moéchten gelassener werden, Angste (iberwinden, belastende
Gewohnheiten hinter sich lassen, mehr Selbstvertrauen entwickeln, besser
schlafen oder wieder mehr Freude und Leichtigkeit im Alltag erleben. Andere
wlnschen sich mehr Klarheit bei wichtigen Entscheidungen, ein geslinderes
Leben oder erflillender Beziehungen.

Der Wunsch nach Veranderung ist dabei meist nicht das eigentliche Problem.
Auch Wissen steht heute in beinahe unbegrenztem Ausmaly zur Verfligung.
Bicher, Podcasts, Videos und Fachartikel liefern unzahlige Informationen
darUber, wie Veranderung gelingen konnte. Und dennoch erleben viele
Menschen etwas Bemerkenswertes: Sie wissen oft sehr genau, was ihnen
guttun wiirde, und tun sich gleichzeitig schwer, dieses Wissen dauerhaft in ihr
Leben zu integrieren.

Der Grund dafir ist einfach und zugleich hoffnungsvoll.

Nachhaltige Verdnderung entsteht selten durch Erkenntnis allein. Sie
entsteht dort, wo Gedanken zu Entscheidungen werden, Entscheidungen zu
Handlungen und Handlungen schlieRlich zu neuen Erfahrungen. Aus diesen
Erfahrungen entwickeln sich neue Gewohnheiten, neue Sichtweisen und
oftmals auch neue Mdglichkeiten.
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Die moderne Psychologie und Neurobiologie zeigen heute sehr deutlich,
dass unser Gehirn ein Leben lang lern- und veranderungsfahig bleibt. Jede
bewusst getroffene Entscheidung, jede neue Erfahrung und jeder noch so kleine
Schritt hinterlassen Spuren.

Genau darin liegt eine der ermutigenden Erkenntnisse unserer Zeit: Menschen
sind in weit groRerem Ausmal entwicklungs- und veranderungsfahig, als sie
selbst haufig glauben.

Dabei geht es nicht darum, perfekt zu werden oder ein vollig anderer Mensch
sein zu mussen.

Vielmehr geht es darum, Schritt fir Schritt jenes Leben zu gestalten, das den
eigenen Werten, Bedurfnissen und Zielen entspricht.

In meiner taglichen Arbeit darf ich immer wieder erleben, dass nachhaltige
Veranderungen nur selten mit spektakularen Ereignissen beginnen.

Haufig entstehen sie aus einem einzigen Gedanken, einer neuen Sichtweise,
einer ehrlichen Entscheidung oder dem Mut, einen ersten kleinen Schritt zu
setzen.

Genau diesem Weg widmet sich die vorliegende Ausgabe.

Wir beschéaftigen uns mit Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung, mit
Resilienz, Gewohnheiten, Perfektionismus, Beziehungen, beruflicher
Gesundheit, den Herausforderungen junger Menschen sowie mit der Frage, wie
Werte Orientierung und Halt geben koénnen.

www.fuchs-hypnose.at



Daruber hinaus lernen Sie mit Mag. Olivia Aichriedler meine Tochter und Denn Veranderung beginnt nur selten irgendwann in der Zukunft. Sie beginnt

Kollegin kennen, die in unserer Praxisgemeinschaft in Thalgau / Salzburg meist in jenem Augenblick, in dem wir uns bewusst dafiir entscheiden, einen
Menschen mit grofler Fachkompetenz, viel Einfihlungsvermégen und ersten Schritt in eine neue Richtung zu gehen.

derselben wertschatzenden und I6sungsorientierten Grundhaltung begleitet, die

auch meine eigene Arbeit seit vielen Jahren pragt. Ich wiinsche lhnen eine anregende, inspirierende und starkende Lektire.

Ich lade Sie herzlich ein, die folgenden Beitrage nicht nur zu lesen, sondern den

einen oder anderen Gedanken mitzunehmen und fir sich personlich zu prifen, Herzlichst

welche Impulse fir lhren eigenen Weg hilfreich sein kdnnten.

Christian Fuehs
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Unsere Praxisgemeinschaft in Salzburg

Mag. Olivia Aichriedler stellt sich vor

Eine der schonsten Entwicklungen der vergangenen Jahre ist flr mich, dass ich
meinen Klientinnen und Klienten heute auch eine Kollegin vorstellen darf, der
ich fachlich und menschlich grofldes Vertrauen entgegenbringe: meine Tochter
Mag. Olivia Aichriedler.

Mit ihrer eigenen Praxis in Thalgau bei Salzburg erganzt sie unsere
gemeinsame Ausrichtung in idealer Weise.

Auch wenn jede Praxis eigenstandig arbeitet, verbindet uns eine gemeinsame
Haltung: der wertschatzende Blick auf den Menschen, die Orientierung an
Ressourcen, Werten und Lésungen sowie die Uberzeugung, dass nachhaltige
Veranderung dort entsteht, wo Menschen wieder Zugang zu ihren eigenen
Starken finden.

Fachliche Kompetenz auf fundierter Grundlage

Mag. Olivia Aichriedler absolvierte ihr Studium an der Paris-Lodron-Universitat
Salzburg und verfligt dariiber hinaus Uber zahlreiche qualifizierte Aus- und
Weiterbildungen im Bereich der psychologischen Beratung, Logotherapie,
Existenzanalyse sowie moderner Hypnose und Hypnosetherapie.

Besonders hervorheben méchte ich, dass Olivia ihre fachliche Entwicklung nicht
nur durch zahlreiche Ausbildungen, sondern auch durch intensive praktische
Arbeit mit Menschen aufgebaut hat. Uber viele Jahre hinweg konnte sie zudem
wertvolle Erfahrungen im Umfeld meiner Praxis sammeln und sich laufend
weiterentwickeln.
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Der Mensch im Mittelpunkt

Was mich an ihrer Arbeit besonders beeindruckt, ist ihre ruhige, einflihlsame
und gleichzeitig sehr klare Art, Menschen zu begleiten. Sie begegnet ihren
Klientinnen und Klienten mit groBer Wertschatzung, echter Aufmerksamkeit
und einem feinen Gespdr fur individuelle Lebenssituationen.

Dabei steht nicht die langwierige Analyse von Problemen im Vordergrund,
sondern die Frage:

»Wie kann ein Mensch wieder Zugang zu seinen Ressourcen, seinen
Werten und einer guten Zukunft finden?“

Genau dieser Blick nach vorne verbindet unsere Arbeitsweisen in besonderer
Weise.

Werte als innerer Kompass

Ein wichtiger Bestandteil ihrer Arbeit ist die Orientierung an personlichen
Werten. Werte wie Gesundheit, Sinn, Selbstvertrauen, Freiheit, Sicherheit,
Liebe, Zugehorigkeit oder personliche Entwicklung geben vielen Menschen
wieder Richtung und Halt, wenn sie sich in schwierigen Lebensphasen
orientierungslos fuhlen.

Olivia versteht es hervorragend, Menschen dabei zu unterstitzen, diese
inneren Orientierungspunkte wieder wahrzunehmen und daraus konkrete
Schritte fur den Alltag abzuleiten.

Hypnose als wissenschaftlich fundierte Unterstiitzung

Ein weiterer Schwerpunkt ihrer Tatigkeit liegt in der hypnotherapeutischen
Arbeit. Hypnose versteht sie als wissenschaftlich fundierte Methode
fokussierter Aufmerksamkeit, die Menschen dabei unterstlitzen kann, innere
Ressourcen besser zuganglich zu machen, belastende Denk- und
Verhaltensmuster zu verandern und neue Perspektiven zu entwickeln.

Gerade bei Themen wie beispielsweise Angsten und Phobien, innerer Unruhe,
Stress und Erschoépfung, Schlafproblemen, Selbstwertthemen, mentalen
Blockaden und belastenden Gewohnheiten kann dieser Zugang wertvolle
Unterstitzung bieten.

www.fuchs-hypnose.at



Eine Empfehlung von Herzen Manchmal entstehen die schonsten Wege genau dort, wo fachliche

Als Vater erfillt es mich natlrlich mit besonderem Stolz, die Entwicklung meiner Kompetenz, menschliche Warme und echtes Interesse am Menschen
Tochter begleiten zu durfen. Noch wichtiger ist mir jedoch die fachliche zusammenfinden.
Perspektive:

Genau das erleben Klientinnen und Klienten bei Mag. Olivia Aichriedler.
Ich bin Uberzeugt, dass Mag. Olivia Aichriedler Menschen mit hoher
Kompetenz, groBer Menschlichkeit und viel Feingefiihl begleitet. Wer im
Raum Salzburg Unterstitzung sucht und sich eine professionelle,
wertschdtzende und I6sungsorientierte Begleitung wiinscht, ist bei ihr in
besten Handen.

2 www.aichriedler-hypnose.at
@ olivia@aichriedler-hypnose.at
R, +43(0)676/5449311

@ Thalgau bei Salzburg

1{( QUALITY

OQ‘T

RAN'Y
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Selbstwirksamkeit & Eigenverantwortung

Warum nachhaltige Verdanderung immer bei uns selbst beginnt

Viele Menschen wiinschen sich Veranderungen in ihrem Leben. Sie mdchten
gelassener werden, weniger gribeln, besser schlafen, gesiinder leben oder
belastende Gewohnheiten hinter sich lassen. Oft wissen sie sogar sehr genau,
was ihnen guttun wirde, und dennoch fallt es nicht immer leicht, dieses Wissen
dauerhaft in den Alltag zu integrieren.

Der Grund daflr liegt nicht in mangelnder Intelligenz oder fehlendem Wissen.
Vielmehr zeigt die Erfahrung, dass nachhaltige Verdnderung selten durch
Erkenntnis allein entsteht. Sie entwickelt sich dort, wo Menschen beginnen,
ihr Wissen in konkrete Erfahrungen umzusetzen.

Unser Gehirn verandert sich mit jeder Erfahrung, die wir machen. Jede bewusst
getroffene Entscheidung, jede neue Handlung und jeder kleine Schritt
hinterlassen Spuren. Genau deshalb beginnen nachhaltige Veranderungen
meist nicht mit groRen Vorsatzen oder spektakularen Ereignissen, sondern
haufig mit unscheinbaren Momenten, die zunachst kaum besondere Bedeutung
zu haben scheinen.

Manchmal ist es ein Gesprach, das neue Perspektiven erdffnet. Manchmal ein
Spaziergang, der Raum fir neue Gedanken schafft. Manchmal entsteht
Veranderung aus einer einzigen Entscheidung, etwas anders zu machen als
bisher.

Viele Menschen warten darauf, dass sie sich sicher, motiviert oder bereit fihlen.
In der Praxis zeigt sich jedoch haufig, dass Motivation nicht am Anfang einer
Veranderung steht, sondern oft deren Folge ist.

Erst wenn Menschen beginnen zu handeln, entstehen neue Erfahrungen. Und
aus diesen Erfahrungen wachsen Schritt fir Schritt Selbstvertrauen, Zuversicht
und die Uberzeugung, das eigene Leben aktiv gestalten zu kdnnen.
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Dabei geht es weder darum, perfekt zu werden noch darum, alles kontrollieren
zu konnen. Vielmehr entsteht Selbstwirksamkeit dort, wo Menschen erkennen,
welchen Einfluss sie auf ihr eigenes Denken, Fihlen und Handeln haben und
beginnen, Verantwortung fiir jene Bereiche zu Gibernehmen, die sie tatsachlich
gestalten konnen.

Eine wertvolle Orientierung bieten dabei unsere personlichen Werte.
Gesundheit, Familie, Freiheit, Sicherheit, Liebe oder personliche Entwicklung
geben unserem Leben Richtung und Bedeutung.

Gerade in Zeiten der Unsicherheit helfen sie dabei, Entscheidungen zu treffen
und den Blick fur das Wesentliche zu bewahren.

In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, dass grofRe Veranderungen
nur selten mit grolRen Ereignissen beginnen. Haufig steht am Anfang ein
einzelner Gedanke:

,» Vielleicht ist doch mehr méglich, als ich bisher geglaubt habe.*
Genau in diesem Moment beginnt oft etwas Neues. Dort entsteht

Selbstwirksamkeit. Und dort beginnt nicht selten auch der Weg in eine gute
Zukunft.

,Durch Ihr Wirken verandert sich mein Leben in einer besonderen Weise
zum Guten, Schritt fiir Schritt. Erfiillende Verdnderungen, die ich vor
Beginn der Sitzungen fiir nur schwer méglich gehalten habe, darf ich
erleben.”

Diese Worte verdeutlichen etwas, das ich in meiner taglichen Arbeit immer
wieder beobachten darf: Menschen unterschatzen haufig ihre eigenen
Entwicklungsmdglichkeiten. Oft braucht es nur den Mut, einen ersten Schritt zu
setzen. Alles Weitere entsteht aus den Erfahrungen, die auf diesem Weg
gesammelt werden. Ruckblickend erkennen viele Menschen, dass sie weit
mehr verandern konnten, als sie urspringlich fir mdéglich gehalten hatten.

www.fuchs-hypnose.at



Resilienz in unsicheren Zeiten

Innere Stabilitat, wenn das AuBBen unsicher wird
Wenn wir ehrlich sind, wiinschen sich die meisten Menschen vor allem eines:
ein gewisses Mal} an Sicherheit.

Die Gewissheit, dass die Gesundheit erhalten bleibt, Beziehungen tragen, die
Arbeit stabil bleibt und sich das Leben in geordneten Bahnen bewegt. Doch
genau diese Sicherheit kann uns niemand dauerhaft garantieren. Das Leben
verandert sich, Menschen verandern sich und manchmal entstehen
Herausforderungen, auf die wir nicht vorbereitet sind.

Eine Krankheit, eine Trennung, berufliche Unsicherheiten oder unerwartete
Ereignisse kdnnen das Geflhl entstehen lassen, den Boden unter den Fllzen
zu verlieren. Gerade in solchen Zeiten zeigt sich eine Fahigkeit, die in der
Psychologie als Resilienz bezeichnet wird. Gemeint ist damit die Fahigkeit des
Menschen, trotz Belastungen wieder in die eigene Kraft zurlickzufinden und sich
von schwierigen Lebenssituationen nicht dauerhaft bestimmen zu lassen.

Resiliente Menschen haben dabei keineswegs ein leichteres Leben als andere.
Sie erleben dieselben Sorgen, Enttduschungen und Rickschldge. Der
Unterschied liegt haufig darin, wie sie mit diesen Erfahrungen umgehen. Anstatt
ihre Aufmerksamkeit ausschlieRlich auf das zu richten, was verloren gegangen
ist oder nicht verandert werden kann, fragen sie sich, was ihnen jetzt helfen
kénnte und welcher nachste Schritt sinnvoll ware.

Innere Stabilitdt entsteht deshalb selten dadurch, dass im AuBen alles
perfekt lauft. Sie wachst vielmehr aus dem Vertrauen, Herausforderungen
bewadltigen und auch schwierige Zeiten iliberstehen zu kénnen.

Dabei sind es oft die einfachen Dinge, die uns Halt geben. Ein gutes Gesprach,
ein Mensch, der zuhort, ein Spaziergang in der Natur oder die bewusste
Entscheidung, freundlich mit sich selbst umzugehen, kénnen in belastenden
Phasen einen erstaunlichen Unterschied machen.
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Gerade dann, wenn das Leben schwierig wird, gehen viele Menschen
besonders streng mit sich um. Sie erwarten Starke, obwohl sie erschopft sind.
Sie kritisieren sich fiir Gefiihle, die vollkommen menschlich sind. Dabei braucht
es in solchen Situationen haufig nicht mehr Druck, sondern mehr Verstandnis
und Mitgeflhl fur die eigene Situation.

Niemand muss jeden Tag Hochstleistungen vollbringen. Oft geniigt es bereits,
den heutigen Tag gut zu bewaltigen und darauf zu vertrauen, dass morgen
neue Moglichkeiten entstehen.

In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, wie viel Kraft Menschen
entwickeln koénnen, wenn sie beginnen, den Blick nicht nur auf ihre
Belastungen, sondern auch auf ihre Ressourcen zu richten. Oft entdecken sie
dabei Fahigkeiten und Starken, die ihnen zuvor gar nicht bewusst waren.
Vielleicht liegt genau darin die eigentliche Bedeutung von Resilienz. Nicht
unverwundbar zu sein und niemals zu zweifeln, sondern darauf vertrauen zu
kénnen, auch schwierige Zeiten Schritt fir Schritt zu bewaltigen.

»,Manchmal hat man mit besonderen Herausforderungen zu kimpfen und
verliert sich leicht im Kreislauf des Stresses und auch sich selbst aus den
Augen. Herr Dr. Fuchs hat mich rasch aufgefangen und ich konnte
gestéarkt aus dieser anstrengenden Zeit gehen.”

Diese Ruckmeldung beschreibt sehr eindrucksvoll, was viele Menschen in
belastenden Lebensphasen erleben. Nicht die Schwierigkeiten selbst sind
entscheidend, sondern die Fahigkeit, wieder Orientierung zu finden und Schritt
fur Schritt in die eigene Kraft zurtickzukehren.

»~Dank ihm habe ich wieder Zukunftspldne, neue Ziele und eine andere
Denkweise entwickelt — und das alles in nur wenigen Sitzungen.*“

Auch diese Worte zeigen, dass selbst schwierige Lebensphasen nicht das
Ende einer Entwicklung bedeuten muissen. Oft entstehen gerade in
herausfordernden Zeiten neue Perspektiven, neue Ziele und ein tieferes
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

www.fuchs-hypnose.at



Die Macht der Gewohnheiten

Warum kleine Veranderungen groRRe Wirkungen entfalten

Viele Menschen verbinden Veranderungen mit grofien Entscheidungen. Sie
denken an einen neuen Lebensabschnitt, einen besonderen Entschluss oder
einen bedeutenden Wendepunkt. Dabei wird haufig Ubersehen, dass unser
Leben weit starker von den kleinen Dingen gepragt wird, die wir Tag fiir Tag
wiederholen.

Ein groBer Teil unseres Alltags lauft nahezu automatisch ab. Wir stehen
morgens auf, erledigen bestimmte Ablaufe, reagieren auf vertraute Situationen
und treffen unzahlige Entscheidungen, ohne lange darliber nachzudenken.
Unser Gehirn liebt diese Gewohnheiten, denn sie helfen dabei, Energie zu
sparen und den Alltag effizient zu gestalten. Genau darin liegt ihre besondere
Bedeutung.

Gewohnheiten wirken meist unauffallig. Sie machen keine Schlagzeilen,
sorgen selten fir grole Emotionen und bleiben oft lange unbeachtet. Dennoch
pragen sie malfgeblich, wie wir leben, denken, fliihlen und handeln.

Sie beeinflussen, wie wir mit Stress umgehen, wie wir essen, schlafen,
kommunizieren oder fur unsere Gesundheit sorgen. Und sie entscheiden haufig
darlber, ob gute Vorsatze tatsachlich Teil unseres Lebens werden oder nach
kurzer Zeit wieder in Vergessenheit geraten. Deshalb entstehen nachhaltige
Veranderungen meist nicht durch Druck oder aulergewohnliche
Willensanstrengungen. Sie entwickeln sich vielmehr dort, wo Menschen
beginnen, kleine Dinge regelmafig anders zu machen. Ein kurzer Spaziergang,
ein bewusster Moment der Ruhe oder ein freundlicher Gedanke sich selbst
gegeniiber moégen fiir sich genommen unbedeutend erscheinen. Uber Wochen
und Monate betrachtet kdnnen sie jedoch eine erstaunliche Wirkung entfalten.

Viele Menschen Uberschatzen, was sie innerhalb weniger Tage erreichen
kdnnen, und unterschatzen gleichzeitig, was sich Uber langere Zeit entwickeln
kann. Dabei sind es haufig gerade die kleinen Veranderungen, die
langfristig den gréRten Unterschied machen.
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In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, dass nachhaltige
Entwicklungen selten mit einem groflen Sprung beginnen. Viel haufiger
entstehen sie aus vielen kleinen Entscheidungen, die Menschen konsequent
und geduldig in ihren Alltag integrieren.

Vielleicht liegt genau darin eines der grolRen Geheimnisse personlicher
Entwicklung. Nicht alles auf einmal verandern zu muissen, sondern dort zu
beginnen, wo Veranderung tatsachlich moglich ist — im heutigen Tag.

»Die Lust auf SiiBigkeiten ist wie weggeblasen. Ich esse wieder ganz
normal und das Gewicht hat sich langsam, aber doch reduziert.”

Diese Rickmeldung zeigt sehr schon, wie tiefgreifend Veranderungen sein
kénnen, wenn neue Verhaltensweisen nach und nach Teil des Alltags werden.
Was zunachst wie eine kleine Veranderung erscheint, kann langfristig einen
grolien Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden haben.

»Ich konnte mein Kérpersystem und meine Gedanken so weit verdndern,
dass ich tdglich wieder mehr Lebensfreude, Energie, Lachen und
Leichtigkeit erlebe.*

Auch diese Erfahrung verdeutlicht, dass persdnliche Entwicklung haufig nicht
durch einzelne aulergewdhnliche Ereignisse entsteht. Vielmehr wéachst sie aus
vielen kleinen Entscheidungen, die sich im Laufe der Zeit zu einer neuen
Lebensqualitat verbinden.

Praxis
Dr. Fuchs

www.fuchs-hypnose.at



Innere Freiheit statt Perfektionismus

Wenn das Leben nicht mehr standig ,,richtig“ gemacht werden muss
Viele Menschen verbringen einen groRen Teil ihres Lebens damit, alles
moglichst gut zu machen. Sie Ubernehmen Verantwortung, bemihen sich,
zuverlassig zu sein, Erwartungen zu erfiillen und Fehler zu vermeiden. Nach
aullen wirkt das oft erfolgreich und bewundernswert. Innerlich entsteht jedoch
nicht selten ein Druck, der Uber Jahre hinweg zum standigen Begleiter wird.

Denn wo Perfektion den Ton angibt, scheint das Erreichte haufig nie ganz
zu geniigen. Kaum ist ein Ziel erreicht, richtet sich der Blick bereits auf die
nachste Aufgabe. Kaum ist eine Herausforderung bewaltigt, taucht die Frage
auf, was noch besser hatte gemacht werden kénnen. Erfolge werden rasch als
selbstverstandlich betrachtet, wahrend kleine Fehler oft erstaunlich lange
nachwirken.

Mit der Zeit entsteht daraus ein Kreislauf, der viel Energie kostet. Ein Kreislauf
aus hohen Ansprichen, Selbstkritik und dem Gefiihl, den eigenen Erwartungen
immer ein Stick hinterherzulaufen.

Dabei zeigt die Erfahrung etwas Bemerkenswertes: Die meisten Menschen
leiden nicht deshalb, weil sie zu wenig leisten. Haufig leiden sie darunter, dass
sie sich kaum erlauben, mit dem Erreichten zufrieden zu sein.

Innere Freiheit beginnt oft genau an diesem Punkt.

Sie entsteht dort, wo Menschen erkennen, dass ihr Wert nicht von fehlerlosen
Leistungen abhangt. Dass sie nicht stdndig etwas beweisen missen. Und dass
ein erfllltes Leben weit mehr umfasst als das Erreichen von Zielen.

Mit den Jahren erkennen viele Menschen, dass Zufriedenheit nur selten dort
entsteht, wo alles perfekt gelingt. Sie wachst vielmehr dort, wo wir lernen, das
Wesentliche vom Unwesentlichen zu unterscheiden und uns selbst mit jener
Freundlichkeit zu begegnen, die wir anderen Menschen oft ganz
selbstverstandlich schenken.
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Das bedeutet keineswegs, die eigenen Anspriiche aufzugeben oder sich mit
allem zufriedenzugeben. Es bedeutet vielmehr, die Balance zu finden zwischen
personlichem Wachstum und einem wohlwollenden Umgang mit sich selbst.

Wer sich diese Haltung erlaubt, erlebt haufig etwas Erstaunliches.
Entscheidungen fallen leichter. Riickschlage verlieren an Schwere. Und an
die Stelle standiger Selbstkritik treten zunehmend Gelassenheit, Vertrauen und
die Erkenntnis, dass Entwicklung nicht Perfektion bedeutet, sondern Wachstum.

Vielleicht liegt die wahre Freiheit deshalb nicht darin, alles richtig zu machen.
Vielleicht entsteht sie vielmehr dort, wo wir lernen, das Leben mit all seinen
Starken, Schwachen, Umwegen und Mdglichkeiten anzunehmen — und dabei
auch uns selbst mit etwas mehr Nachsicht zu begegnen.

,Dr. Fuchs findet schnell heraus, wo der Schuh driickt, und erarbeitet
gemeinsam einen Weg in mehr Leichtigkeit.”

Diese Ruckmeldung beschreibt etwas sehr Wesentliches. Leichtigkeit entsteht
selten dadurch, dass das Leben einfacher wird. Haufig entsteht sie dort, wo
Menschen beginnen, den Druck loszulassen, standig perfekt sein zu mussen,
und stattdessen lernen, dem Leben und sich selbst mit mehr Gelassenheit zu
begegnen.

»,Die Therapie hat mir nicht nur geholfen, Herausforderungen zu
bewiiltigen, sondern auch neue Perspektiven fiir mein Leben zu gewinnen.
Jede Sitzung war fiir mich wertvoll und hat nachhaltige positive
Verdnderungen angestoBen.“

Gerade Perfektionismus verengt den Blick haufig auf das, was noch nicht
erreicht wurde. Neue Perspektiven entstehen oft erst dann, wenn Menschen
beginnen, ihre Aufmerksamkeit nicht ausschliellich auf Fehler und Defizite zu
richten, sondern auch auf ihre Starken, Mdglichkeiten und bereits erreichten
Schritte.
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Familie, Partnerschaft & Verbundenheit

Was Menschen wirklich tragt

Wenn Menschen auf ihr Leben zurlckblicken, erinnern sie sich meist nicht
zuerst an berufliche Erfolge, materielle Anschaffungen oder erreichte Ziele. Viel
haufiger denken sie an Menschen, die ihren Weg begleitet haben. An
gemeinsame Erlebnisse, an Gesprache, an Momente des Vertrauens und an
das Geflihl, verstanden, angenommen und geliebt zu werden.

Der Mensch ist von Natur aus auf Verbundenheit ausgerichtet. Wir
brauchen Beziehungen nicht nur fir unser Wohlbefinden, sondern auch fur
unsere seelische Gesundheit. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass stabile und wertschatzende Beziehungen zu den wichtigsten
Faktoren flr Lebenszufriedenheit, Gesundheit und psychische Widerstandskraft
zahlen. Dabei geht es nicht darum, perfekte Beziehungen zu fiihren. Wo
Menschen zusammenleben, entstehen unterschiedliche Bedlrfnisse,
Missverstandnisse und manchmal auch Konflikte. Das gehort zum Leben
ebenso dazu wie Nahe, Freude und gemeinsame Entwicklung.

Entscheidend ist oft nicht, ob Schwierigkeiten auftreten, sondern wie wir
ihnen begegnen.

Viele Partnerschaften und Familien leiden nicht daran, dass zu wenig Liebe
vorhanden ware. Haufig fehlt es vielmehr an Zeit, Aufmerksamkeit und
ehrlichem Interesse flreinander. Im hektischen Alltag geraten Gesprache oft auf
die organisatorische Ebene. Es wird besprochen, was erledigt werden muss,
welche Termine anstehen oder wer welche Aufgaben Ubernimmt. Das, was
Menschen wirklich bewegt, bleibt dabei manchmal unausgesprochen. Gerade
deshalb sind jene Augenblicke so wertvoll, in denen wir einander wieder
bewusst begegnen. Ein aufmerksames Zuhoren, eine ehrliche Frage, eine
Umarmung oder ein gemeinsames Lachen kénnen oft mehr bewirken als viele
groRe Worte. Verbundenheit bedeutet nicht, immer derselben Meinung zu
sein oder Konflikte zu vermeiden. Sie zeigt sich vielmehr dort, wo Menschen
einander trotz unterschiedlicher Sichtweisen mit Respekt, Wertschatzung und
Wohlwollen begegnen.
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In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, wie viel Kraft in tragfahigen
Beziehungen steckt. Menschen bewaltigen Herausforderungen haufig leichter,
wenn sie sich getragen, verstanden und unterstitzt fihlen. Umgekehrt konnen
ungeloste Konflikte und dauerhafte Spannungen viel Energie binden und die
Lebensqualitédt erheblich beeintrachtigen. Mit den Jahren erkennen viele
Menschen, dass die wirklich wichtigen Dinge im Leben oft erstaunlich einfach
sind: gemeinsame Zeit, Erinnerungen, Vertrauen, Nahe und das Geflhl, nicht
allein zu sein. Vielleicht liegt eines der grolRen Geheimnisse erflllender
Beziehungen darin, dass wir uns immer wieder bewusst flireinander
entscheiden. Nicht nur an besonderen Tagen, sondern mitten im Alltag. Denn
letztlich sind es die Menschen an unserer Seite, die unserem Leben Tiefe,
Warme und Bedeutung verleihen.

»Er strahlt wieder und hat Spal8 am Leben. Sie haben unserer gesamten
Familie wieder ihre Freude und Lebensqualitét zuriickgegeben.”

Diese bertiihrenden Worte zeigen, dass personliche Veranderungen selten nur
einen einzelnen Menschen betreffen. Wenn ein Familienmitglied neue Kraft
schopft, Hoffnung gewinnt oder Lebensfreude zuriickkehrt, verandert sich
haufig das gesamte familiare Miteinander.

»lch bin dankbar fiir die positive Verdnderung und zugleich fiir unsere
gemeinsame Harmonie, in der wir wieder leben und lieben kénnen.*

Diese Rickmeldung beschreibt etwas, das viele Menschen tief in ihrem Herzen
spuren. Letztlich sind es nicht Perfektion, Erfolg oder Besitz, die dauerhaft
erflllen. Es sind die Beziehungen, in denen wir uns angenommen fiihlen,
miteinander wachsen und das Leben gemeinsam gestalten dirfen.
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Mental gesund im Berufsalltag

Leistung, Klarheit und Selbstfiihrung ohne permanente Erschépfung
Die Arbeitswelt hat sich in den vergangenen Jahren stark verandert. Viele
Menschen erleben ihren Berufsalltag heute als schneller, komplexer und
anspruchsvoller als jemals zuvor. Informationen stehen rund um die Uhr zur
Verfiigung, Entscheidungen mussen oft rasch getroffen werden und die
Grenzen zwischen Arbeit, Familie und Freizeit verschwimmen zunehmend.

Gleichzeitig sind die meisten Menschen keineswegs arbeitsscheu. Im
Gegenteil: Sie Ubernehmen Verantwortung, engagieren sich fiir ihre Aufgaben
und moéchten ihre Arbeit moglichst gut machen. Gerade diese Haltung flhrt
jedoch manchmal dazu, dass die eigenen Bedurfnisse Uber [angere Zeit in den
Hintergrund geraten.

Selten geschieht dies von heute auf morgen. Viel haufiger entwickelt es sich
schleichend. Eine Pause wird ausgelassen, der Arbeitstag etwas langer und die
Gedanken kreisen auch am Abend noch um offene Aufgaben. Was zunachst
wie eine voriubergehende Belastung erscheint, kann mit der Zeit zu einem
dauerhaften Zustand werden.

Der Korper sendet dabei meist friihzeitig Signale. Die Konzentration lasst
nach, der Schlaf wird unruhiger und selbst Aufgaben, die friher leicht von der
Hand gingen, kosten plétzlich deutlich mehr Kraft.

Viele Menschen reagieren darauf, indem sie versuchen, noch mehr zu leisten
und noch schneller zu werden. Dabei entsteht nachhaltige Leistungsfahigkeit
selten durch ein héheres Tempo. Sie wachst vielmehr dort, wo Menschen
lernen, bewusst mit ihren Kraften umzugehen, rechtzeitig innezuhalten und sich
jene Erholung zu goénnen, die Korper und Geist bendtigen, um langfristig
gesund, klar und leistungsfahig zu bleiben.

Mentale Gesundheit bedeutet deshalb nicht, weniger zu leisten. Vielmehr
geht es darum, die eigenen Krafte so einzusetzen, dass Leistung dauerhaft
moglich bleibt. Dazu gehort auch die Fahigkeit, Grenzen wahrzunehmen und
rechtzeitig fir Ausgleich zu sorgen.
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Niemand wirde von einem Auto erwarten, jahrelang ohne Wartung, Treibstoff
oder Erholung zu funktionieren. Mit uns selbst gehen wir jedoch oft deutlich
weniger sorgsam um.

In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, dass Menschen erstaunlich
viel verandern koénnen, wenn sie beginnen, sich selbst dieselbe
Aufmerksamkeit zu schenken, die sie ihren beruflichen Aufgaben widmen.
Haufig entstehen genau daraus mehr Klarheit, bessere Entscheidungen und
eine neue Form von Leistungsfahigkeit, die nicht auf stdndigem Druck, sondern
auf innerer Balance beruht.

Denn Erfolg und Gesundheit miissen keine Gegensatze sein. Oft entsteht die
beste Leistung genau dort, wo Klarheit, Lebensfreude und ein gesunder
Umgang mit den eigenen Ressourcen zusammenfinden.

»,Was Herrn Dr. Fuchs wirklich einzigartig macht, ist die Kombination aus
jahrzehntelanger Business-Erfahrung und Coaching-Kompetenz.*

Berufliche Herausforderungen sind selten nur fachlicher Natur. Haufig geht es
ebenso um Entscheidungen, Prioritaten, innere Klarheit und die Fahigkeit, auch
in anspruchsvollen Situationen einen guten Weg zu finden.

,Die monatlichen Sessions sind fiir mich ein fixer Bestandteil zur
Weiterentwicklung — ganzheitlich, inspirierend und immer auf den Punkt.“

Personliche Entwicklung endet nicht mit einer erreichten Position oder einem
beruflichen Erfolg. Sie begleitet uns ein Leben lang und tragt wesentlich dazu

bei, Herausforderungen mit mehr Gelassenheit, Zuversicht und Orientierung zu
begegnen.

Praxis
Dr. Fuchs
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Jugendliche & junge Erwachsene

Orientierung in einer komplexen Welt
Noch nie hatten junge Menschen so viele Méglichkeiten wie heute. Gleichzeitig
war es flr viele noch nie so herausfordernd, den eigenen Weg zu finden.

Die Welt bietet unzihlige Chancen, Informationen und Perspektiven. Uber
soziale Medien, Internet und digitale Netzwerke ist beinahe alles jederzeit
verfugbar. Was auf den ersten Blick wie ein groRer Vorteil erscheint, kann
jedoch auch verunsichern. Denn wo viele Moglichkeiten bestehen, wird es oft
schwieriger, Entscheidungen zu treffen und den eigenen Platz im Leben zu
finden.

Viele Jugendliche und junge Erwachsene erleben heute einen hohen
Erwartungsdruck. Sie modchten gute Leistungen erbringen, die richtige
Ausbildung wahlen, beruflich erfolgreich sein und gleichzeitig ihren persénlichen
Weg finden. Hinzu kommt der sténdige Vergleich mit anderen. In sozialen
Medien scheint es oft, als waren alle erfolgreich, gltcklich, attraktiv und perfekt
organisiert. Was dabei meist unsichtbar bleibt, sind Zweifel, Unsicherheiten und
die ganz normalen Herausforderungen, mit denen nahezu jeder Mensch
konfrontiert ist.

Gerade in dieser Lebensphase stellen sich deshalb viele Fragen. Bin ich gut
genug? Welchen Weg soll ich einschlagen? Was erwarten andere von mir? Und
was mochte ich eigentlich selbst?

Die Erfahrung zeigt, dass Unsicherheit keineswegs ein Zeichen von
Schwiéche ist. Sie gehort vielmehr zu jener Lebensphase, in der junge
Menschen beginnen, ihren eigenen Platz in der Welt zu finden.

Orientierung entsteht dabei selten dadurch, dass man sofort alle
Antworten kennt. Viel haufiger entwickelt sie sich Schritt flr Schritt durch
Erfahrungen, Begegnungen und die Bereitschaft, Neues auszuprobieren. Jeder
Mensch sammelt dabei seine eigenen Erkenntnisse und entwickelt nach und
nach ein besseres Gespur dafir, was wirklich zu ihm passt.
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In meiner taglichen Arbeit erlebe ich immer wieder, wie viel Potenzial in jungen
Menschen steckt. Oft bendtigen sie nicht noch mehr Druck oder zusatzliche
Erwartungen. Viel hilfreicher sind Vertrauen, Ermutigung und die Erfahrung,
dass Entwicklung Zeit braucht und Fehler zum Lernen dazugehéren.

Selbstvertrauen entsteht namlich selten dadurch, dass alles gelingt. Es wachst
vielmehr aus der Erfahrung, Herausforderungen bewaltigen zu kénnen und
auch mit Ruckschlagen umgehen zu lernen.

Wer beginnt, auf die eigenen Starken zu vertrauen und sich an den personlichen
Werten zu orientieren, findet meist auch leichter den eigenen Weg. Nicht den
perfekten Weg, sondern den Weg, der zur eigenen Personlichkeit passt.

»Ich war noch nie so entspannt beim Lernen und wéhrend der Priifung
selbst. Schlussendlich ist sich sogar eine 3 ausgegangen. Ich bin
liberwiltigt!“

Prifungen, Leistungsdruck und Zukunftsfragen gehoéren flr viele junge
Menschen zum Alltag. Umso schoéner ist es zu erleben, wenn an die Stelle von
Angst und Unsicherheit wieder Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten tritt.

»,Bei meiner stark belastenden Priifungsangst war er einfiihlsam und
kompetent und hat mich bestens beraten, sodass ich die Priifung
erfolgreich bestanden habe.*

Manchmal genligt bereits eine neue Sichtweise, damit junge Menschen
erkennen, was alles in ihnen steckt. Nicht selten entdecken sie dabei
Fahigkeiten und Starken, die ihnen zuvor selbst gar nicht bewusst waren.
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Veranderungen & Lebensuibergange

Wenn ein neuer Lebensabschnitt beginnt

Das Leben verlauft selten geradlinig.

Immer wieder stehen wir an Punkten, an denen Vertrautes endet und etwas
Neues beginnt. Manchmal freuen wir uns darauf, manchmal suchen wir die
Veranderung bewusst, und manchmal trifft sie uns véllig unerwartet.

Ein Berufswechsel, der Auszug der Kinder, eine Trennung, der Eintritt in die
Pension, gesundheitliche Herausforderungen oder die Erkenntnis, dass das
bisherige Leben nicht mehr ganz zu den eigenen Bedurfnissen passt — all das
sind Ubergange, die viele Menschen im Laufe ihres Lebens erleben.

Veranderungen gehéren zum Leben und dennoch I6sen sie oft
Unsicherheit aus. Das ist verstandlich, denn unser Gehirn liebt Vertrautheit.
Selbst Situationen, die uns langst nicht mehr guttun, erscheinen haufig sicherer
als das Unbekannte.

Gerade deshalb fiihlen sich Ubergangsphasen oft widerspriichlich an. Da ist die
Hoffnung auf etwas Neues und gleichzeitig die Traurigkeit Gber das, was
zurlckbleibt. Da ist Vorfreude und Unsicherheit zugleich. Da ist der Wunsch
nach Veranderung und gleichzeitig das Bedirfnis, am Vertrauten festzuhalten.

Viele Menschen glauben, sie miissten in solchen Situationen sofort
wissen, wie es weitergeht. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass neue Wege selten
auf einen Schlag entstehen. Meist entwickeln sie sich Schritt fir Schritt, wahrend
wir sie gehen. Oft genligt es zunachst, dem Leben mit etwas Offenheit zu
begegnen und darauf zu vertrauen, dass sich der nachste Schritt zeigen wird.
Ruckblickend berichten viele Menschen, dass gerade jene Lebensphasen, die
sie zunachst als belastend oder schwierig erlebt haben, spater zu wichtigen
Wendepunkten wurden. Nicht weil alles einfach gewesen ware, sondern weil sie
dadurch neue Seiten an sich selbst entdeckt haben.
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Oft gentigt es zunachst, dem Leben mit etwas Offenheit zu begegnen und
darauf zu vertrauen, dass sich der nachste Schritt zeigen wird. Rickblickend
berichten viele Menschen, dass gerade jene Lebensphasen, die sie zunachst
als belastend oder schwierig erlebt haben, spater zu wichtigen Wendepunkten
wurden. Nicht weil alles einfach gewesen ware, sondern weil sie dadurch neue
Seiten an sich selbst entdeckt haben.

Veranderungen fordern uns heraus, zugleich eroffnen sie Moglichkeiten
fir Wachstum, Entwicklung und neue Erfahrungen. Sie laden uns ein,
Gewohntes zu hinterfragen, neue Perspektiven einzunehmen und manchmal
sogar einen Weg einzuschlagen, den wir zuvor gar nicht in Betracht gezogen
hatten.

Vielleicht besteht die eigentliche Aufgabe in solchen Lebensphasen gar nicht
darin, sofort alle Antworten zu kennen. Vielleicht genuigt es, den nachsten Schritt
zu gehen und darauf zu vertrauen, dass sich der Weg wahrend des Gehens
zeigt.

»Ein neuer Lebensabschnitt beginnt. Herr Dr. Fuchs hat mich sehr gut
beraten, mein inneres Gefiihl bestétigt und mir geholfen, den Fokus auf
das zu richten, wo ich hinméchte.“

Veranderungen werden oft leichter, wenn der Blick nicht ausschlieRlich auf das
gerichtet bleibt, was endet, sondern auf das, was entstehen darf.

»,Dank ihm habe ich wieder Zukunftsplidne, neue Ziele und eine andere
Denkweise entwickelt — und das alles in nur wenigen Sitzungen.*

Manchmal beginnt ein neuer Lebensabschnitt nicht mit einer &uReren
Veranderung, sondern mit einer neuen Sicht auf die eigenen Mdglichkeiten.
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Werte als innerer Kompass

Warum Klarheit oft wichtiger ist als Motivation
Viele Menschen wiinschen sich mehr Motivation.

Sie méchten konsequenter sein, Entscheidungen leichter treffen oder Vorhaben
endlich umsetzen, die sie schon lange beschéaftigen. Dabei wird haufig
Ubersehen, dass Motivation ein recht wechselhafter Begleiter ist. An manchen
Tagen scheint sie mihelos vorhanden zu sein, an anderen ist sie kaum spurbar.

Wesentlich verlasslicher als Motivation sind die Dinge, die uns wirklich
wichtig sind.

Jeder Mensch tragt Vorstellungen davon in sich, was seinem Leben Sinn,
Richtung und Bedeutung verleiht. Fiir den einen steht die Familie im Mittelpunkt,
fur den anderen Gesundheit, Freiheit, Vertrauen, Entwicklung oder das Gefuhl,
etwas Sinnvolles beizutragen. Solche Werte begleiten uns oft ein Leben lang,
auch wenn sie im hektischen Alltag manchmal aus dem Blick geraten. Gerade
in Zeiten von Unsicherheit, Belastung oder wichtigen Entscheidungen zeigt sich,
welche Kraft in diesen inneren Orientierungspunkten steckt. Sie nehmen uns die
Herausforderungen des Lebens nicht ab, helfen aber dabei, den Blick flr das
Wesentliche zu bewahren. Vielleicht lassen sich Werte mit einem Kompass
vergleichen. Ein Kompass entscheidet nicht darliber, welchen Weg wir gehen
oder welche Hindernisse uns begegnen. Er hilft jedoch dabei, die Richtung nicht
zu verlieren, wenn der Weg unubersichtlich wird.

In meiner taglichen Arbeit begegnen mirimmer wieder Menschen, die Uber viele
Jahre hinweg Verantwortung tUbernommen, Ziele verfolgt und Erwartungen
erflllt haben. Dennoch beschreiben manche von ihnen ein Gefiihl innerer
Unzufriedenheit, das sie zunachst kaum erklaren kdnnen. Erstim gemeinsamen
Gesprach wird deutlich, dass nicht selten weniger die auReren Umstande das
Problem darstellen, sondern die Tatsache, dass das eigene Leben ein Stlick
weit den Kontakt zu dem verloren hat, was wirklich wichtig ist.
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Oft entsteht genau in diesem Moment etwas sehr Wertvolles. Nicht die
sofortige Losung aller Fragen, sondern eine neue Klarheit. Eine Klarheit
darlber, wofir es sich lohnt, Kraft, Zeit und Aufmerksamkeit einzusetzen.

Mit den Jahren erkennen viele Menschen, dass ein erfllltes Leben nur selten
dadurch entsteht, immer mehr zu erreichen. Haufig wachst Zufriedenheit
vielmehr dort, wo das eigene Handeln mit den persénlichen Werten in Einklang
kommt und Entscheidungen nicht nur aus Vernunft, sondern auch aus innerer
Uberzeugung getroffen werden.

Vielleicht geht es deshalb im Leben nicht in erster Linie darum, standig nach
mehr Motivation zu suchen. Vielleicht gentigt es oft schon, sich wieder daran zu
erinnern, was einem wirklich wichtig ist.

,,Die von Ihnen vermittelten Werte stellen ein wesentliches Fundament fiir
mein Bestehen in der Gesellschaft dar.*

Diese Worte bringen sehr schon zum Ausdruck, was viele Menschen im Laufe
ihres Entwicklungsprozesses erleben: Werte geben Halt, Orientierung und
Richtung. Sie helfen uns nicht nur bei grolen Lebensentscheidungen, sondern
begleiten uns auch in den vielen kleinen Situationen des Alltags.

,»lch konnte mein Kérpersystem und meine Gedanken so weit verdndern,
dass ich taglich wieder mehr Lebensfreude, Energie, Lachen und
Leichtigkeit erlebe.*

Wenn Menschen wieder in Kontakt mit ihren persénlichen Werten kommen,
entstehen oft genau jene Veranderungen, nach denen sie sich lange gesehnt
haben — nicht durch Druck oder Selbstoptimierung, sondern durch Klarheit,
Stimmigkeit und eine neue innere Ausrichtung.
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Die Kraft kleiner Schritte

Warum nachhaltige Verdnderung selten iiber Nacht entsteht

Wir leben in einer Zeit, in der vieles moglichst schnell gehen soll. Informationen
stehen jederzeit zur Verfigung, Antworten werden innerhalb von Sekunden
erwartet und Veranderungen sollen am besten sofort sichtbar werden.

Kein Wunder also, dass sich viele Menschen auch personliche Entwicklungen
moglichst rasch wiinschen. Mehr Gelassenheit, weniger Angste, ein gestinderer
Lebensstil oder mehr innere Zufriedenheit sollen moglichst bald spuirbar sein.

Doch die Erfahrung zeigt, dass nachhaltige Verdnderung meist einem
anderen Rhythmus folgt. Sie entsteht selten Uber Nacht. Viel haufiger
entwickelt sie sich Schritt fir Schritt und oft so unauffallig, dass wir sie zunachst
kaum wahrnehmen.

Ahnlich wie ein Baum nicht an einem einzigen Tag seine Wurzeln bildet,
bendtigen auch personliche Entwicklungsprozesse Zeit. Neue Sichtweisen
wollen wachsen, neue Gewohnheiten wollen sich festigen und neue
Erfahrungen méchten ihren Platz im Alltag finden.

Gerade deshalb iibersehen viele Menschen ihre Fortschritte. Der Blick
richtet sich verstandlicherweise haufig auf das, was noch nicht erreicht wurde,
wahrend jene Veranderungen, die bereits stattgefunden haben, beinahe
selbstverstandlich erscheinen. Dabei zeigt sich Entwicklung oft in kleinen
Dingen. Ein Gedanke verliert seine friihere Schwere. Eine schwierige Situation
wird etwas gelassener bewaltigt.

Eine Entscheidung fallt leichter als noch vor einigen Monaten. Aus einzelnen
Erfahrungen entsteht nach und nach Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
Maéglichkeiten.
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Rickblickend erkennen viele Menschen, dass genau diese scheinbar
unspektakularen Schritte den eigentlichen Beginn ihrer Veranderung dargestellt
haben. Nicht ein einzelnes Ereignis hat ihr Leben verandert, sondern die
Summe vieler kleiner Entscheidungen, die Uber einen [&ngeren Zeitraum hinweg
getroffen wurden.

Vielleicht liegt darin auch eine beruhigende Erkenntnis. Nicht jede Veranderung
muss sofort sichtbar sein, um bereits wirksam zu sein. Manches entwickelt seine
Kraft erst mit der Zeit und wachst oft genau dann, wenn wir geduldig genug sind,
dem Prozess zu vertrauen.

,»,Durch Ilhr Wirken verédndert sich mein Leben in einer besonderen Weise
zum Guten, Schritt fiir Schritt.*

Diese Riuckmeldung beschreibt sehr treffend, wie nachhaltige Veranderung
haufig entsteht. Nicht durch einen einzelnen grolken Moment, sondern durch
viele kleine Schritte, die zunachst unscheinbar wirken und mit der Zeit eine
erstaunliche Wirkung entfalten.

»Erfiillende Verdnderungen, die ich vor Beginn der Sitzungen fiir nur
schwer méglich gehalten habe, darf ich erleben.”

Oft erkennen wir erst im Ruckblick, wie weit wir bereits gegangen sind. Genau

deshalb lohnt es sich, auch den kleinen Fortschritten Aufmerksamkeit zu
schenken, denn nicht selten sind sie der Beginn von etwas viel GroRerem.

Praxis

Dr. Fuchs
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Erfolgsgeschichten aus der Praxis

Veranderung wird sichtbar

Jeder Mensch, der Unterstiitzung sucht, bringt seine eigene Geschichte mit. Die
Anliegen unterscheiden sich, die Herausforderungen sind unterschiedlich und
auch die Wege, die Menschen einschlagen, verlaufen niemals voéllig gleich.

Dennoch zeigen viele Rickmeldungen erstaunliche Gemeinsamkeiten.

So berichten Klientinnen und Klienten immer wieder davon, dass sie sich bereits
beim ersten Gesprach verstanden, angenommen und ernst genommen fiihlten.
Gerade dieser vertrauensvolle Rahmen bildet haufig die Grundlage dafiir, dass
Menschen beginnen, offen Uber ihre Themen zu sprechen und neue
Perspektiven zuzulassen.

Melanie beschreibt dies mit den Worten:

»Schon beim ersten Gesprédch hatte ich das Gefiihl, genau am richtigen
Ort zu sein. Ich habe mich von Anfang an verstanden, angenommen und
vollkommen wohlgefiihit.*

Veranderung beginnt oft dort, wo Menschen sich nicht bewertet fliihlen, sondern
mit ihren Anliegen willkommen sind.

Andere Ruckmeldungen zeigen, dass nachhaltige Entwicklung meist nicht durch
spektakulare Ereignisse entsteht, sondern Schritt fir Schritt wachst. Neue
Erfahrungen, mehr Zuversicht und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
fuhren haufig dazu, dass Menschen Moglichkeiten entdecken, die sie zuvor
kaum fUr erreichbar gehalten hatten.

So schreibt Rudi:

,Durch Ihr Wirken verandert sich mein Leben in einer besonderen Weise
zum Guten, Schritt fiir Schritt. Erfiillende Verdnderungen, die ich vor
Beginn der Sitzungen fiir nur schwer méglich gehalten habe, darf ich
erleben.”
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Besonders berthrend sind jene Rickmeldungen, in denen Menschen davon
berichten, dass sie wieder mehr Lebensfreude, Leichtigkeit und innere Ruhe
erfahren.

Renate formuliert dies sehr treffend:
Jlch bin so dankbar, die Leichtigkeit des Lebens wieder spiiren zu
diirfen.”

Solche Aussagen machen deutlich, dass Veranderung nicht nur bedeutet,
Probleme zu bewaltigen. Oft geht es darum, wieder Zugang zu jenen Seiten des
Lebens zu finden, die durch Belastungen, Angste oder Sorgen in den
Hintergrund geraten sind.

Viele Menschen berichten auRerdem, dass sie durch die gemeinsame Arbeit
neue Klarheit gewinnen und mutiger auf kommende Lebensabschnitte blicken
kénnen.

Eva schreibt:
»Ein neuer Lebensabschnitt beginnt. Herr Dr. Fuchs hat mir geholfen, den
Fokus zu halten und dorthin zu blicken, wo ich hinméchte.“

Gerade in Zeiten von Veranderungen, Unsicherheit oder Neuorientierung kann
eine klare Ausrichtung dabei helfen, den eigenen Weg wieder mit Zuversicht zu
gehen. Darlber hinaus wird in vielen Ruckmeldungen immer wieder die
besondere Bedeutung einer wertschatzenden und vertrauensvollen Begleitung
hervorgehoben. Diese Riickmeldungen erfiillen mich mit grofder Dankbarkeit.
Sie zeigen, dass Veranderung mdéglich ist und dass Menschen oft weit mehr
Entwicklungspotenzial in sich tragen, als sie selbst zunachst vermuten.

Jede Geschichte ist einzigartig und doch verbindet sie ein gemeinsamer
Gedanke: Verdnderung beginnt héufig in dem Moment, in dem Menschen
wieder Vertrauen in sich selbst, in ihre Fahigkeiten und in ihre Zukunft gewinnen.

Alle in diesem Beitrag angefiihrten Stimmen aus der Praxis stammen aus
veroffentlichten Google-Rezensionen von Klientinnen und Klienten der Praxis
Dr. Fuchs und spiegeln reale Erfahrungen und personliche Rickmeldungen
wider.

www.fuchs-hypnose.at



Danke fur lhr Vertrauen

Ein personliches Abschlusswort
Wenn Sie diese Zeilen lesen, haben Sie eine Reise durch viele Themen
des menschlichen Lebens begleitet.

Wir haben uns mit Veranderung beschaftigt, mit Selbstwirksamkeit,
Resilienz, Gewohnheiten, Beziehungen, beruflichen
Herausforderungen, Lebensiibergiangen und den Werten, die
unserem Leben Orientierung geben kénnen.

So unterschiedlich diese Themen auch erscheinen mdgen, verbindet sie
ein gemeinsamer Gedanke:

Menschen verfigen oft Uber weit mehr Kraft, Entwicklungs-
maoglichkeiten und innere Ressourcen, als sie selbst zunachst vermuten.
In meiner taglichen Arbeit darf ich immer wieder erleben, wie Menschen
neue Perspektiven gewinnen, Mut fassen, Vertrauen zurtickgewinnen
und Schritt fir Schritt Veranderungen umsetzen, die sie zuvor kaum fir
maoglich gehalten hatten. Diese Erfahrungen erflillen mich bis heute mit
groRRer Dankbarkeit und Demut.

Besonders dankbar bin ich fiir das Vertrauen, das mir viele
Klientinnen und Klienten seit Jahren entgegenbringen. Jede
Begegnung ist einzigartig, jede Geschichte berihrt auf ihre Weise und
jede Entwicklung erinnert mich daran, dass Veranderung nicht durch
Perfektion entsteht, sondern durch die Bereitschaft, den nachsten Schritt
zu gehen.

Sehr gefreut hat mich auch, Ihnen in dieser Ausgabe meine Tochter,
Mag. Olivia Aichriedler, vorstellen zu dirfen. Mit ihrer Praxis in
Thalgau bei Salzburg begleitet sie Menschen mit derselben
wertschatzenden, ressourcen- und |dsungsorientierten Grundhaltung,
die auch meine eigene Arbeit seit vielen Jahren pragt.
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In den vergangenen Jahren durfte ich Menschen aus allen Teilen
Osterreichs sowie aus Deutschland und der Schweiz begleiten. Die
Themen mdgen unterschiedlich sein, doch die menschlichen Bedurfnisse nach
Orientierung, Vertrauen, Entwicklung und Lebensqualitét verbinden uns oft
weit Uber regionale Grenzen hinweg.

Umso schoner ist es flr mich, dass mit der Praxis von Mag. Olivia Aichriedler
eine weitere Anlaufstelle entstanden ist, die diese Grundhaltung teilt und
Menschen im Raum Salzburg sowie im gesamten deutschsprachigen Raum
professionell begleiten kann. So ist Schritt flir Schritt eine Praxisgemeinschaft
entstanden, die Menschen in Oberdsterreich, Salzburg und dartber hinaus
unterstitzen darf.

Vielleicht nehmen Sie aus dieser Ausgabe den einen oder anderen Gedanken
mit. Vielleicht finden Sie sich in manchen Zeilen wieder. Vielleicht entsteht
daraus eine neue Sichtweise oder ein kleiner Impuls fur den eigenen Weg.

Oft sind es gerade diese scheinbar kleinen Impulse, aus denen mit der Zeit
etwas Grofieres entstehen kann.

Denn Veranderung beginnt selten mit einem groBen Sprung. Sie beginnt
haufig mit einer Entscheidung, einem Gedanken oder einem ersten Schritt in
eine neue Richtung.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen von Herzen Gesundheit, Zuversicht,

erflillende Beziehungen, viele schéne Momente und den Mut, lhren eigenen
Weg mit Vertrauen weiterzugehen.

Vielen Dank fiir Ihr Vertrauen. [y Christian Fuehs

Herz bichen

Dok
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