Alles tiber (S)HE,
die tiefenwirksame Kommunikation
mit dem Unterbewusstsein




"Du siehst aus, als habe man in dir ein Licht angeziindet."

Was da so positiv auffiel, war die Wirkung eines Coachings mit der Mentaltechnik
»(S)HE - (Self) Hypno Empowerment nach Gabriela Friedrich®.

Sie lernen sie in diesem kurzen E-Book kennen.

Viel Freude und Erfolg bei der Entdeckung dieser angenehmen Form
der Personlichkeitsentwicklung wiinscht

(g.é A %MMLP
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1. Wobei hilft (S)HE?

Zahllose Frauen und Minner konnten bereits ihre Probleme dank (S)HE-Mentalcoaching tiberwinden. Sie
16sten sich von alten schmerzvollen Erinnerungen, Selbstkritik oder verdrehten Sichtweisen. Das Ergebnis:

ein unmittelbar spiirbares Gefithl der Befreiung und Exleichterung. Endlich waren sie wieder ganz sie selbst.

Fast jedem Menschen geht es so: Alte Erfahrungen und Prigungen Giberschatten das wahre Naturell oder
verzerren den Blick auf die Welt. Dies beeintrichtigt das Selbstbild (Selbstwertgefiihl), das Liebesleben, den
beruflichen Erfolg, das Familienleben und die Lebenszufriedenheit.

Der Lesefreundlichkeit halber sind die Geschichten meiner Klienten stark verkiirzt dargestellt. Sie

prisentieren nur einen kleinen Ausschnitt der Themen, bei denen ein (S§)HE-Coaching hilfreich sein kann.

MEHR SPASS BEIM SEX - OHNE DRUCK

Ein Unternehmer wurde beim Sex mit seiner Frau vom Gedanken gequilt, ein perfekter, unermidlicher
Liebhaber sein zu mussen, um ihr im Bett zu gentigen. Das verdarb ihm die Freude am Sex und machte das
Ganze anstrengend. Unbewusste Ursache seiner Einstellung waren Sitze seines Vaters, die er verinnerlicht
hatte. Als die Vater-Prigungen mit (§)HE aus dem Bett verbannt waren, wurde das Miteinander endlich
entspannt und auch fiir ihn lustvoll. Nun kann der Mann auch Zirtlichkeit schitzen und genie3en, die nicht
zum Geschlechtsverkehr fihrt, was der Liebe zusitzlich gut tut.

WER BIN ICH WIRKLICH?

Wenn Miitter von klein auf das Selbstbild ihrer Tochter negativ prigen und dem Madchen mit ihrer
Dominanz den eigenen Raum nehmen, kann das Kind kein realistisches Bild der eigenen Identitit
entwickeln. So war es auch einer jetzt Mittvierzigerin ergangen. In einem mehrmonatigen Prozess
entwickelte sie in Reflexionsgesprachen und mit Hilfe von (S)HE und Visualisierungen ein authentisches,
positives Selbstbild und die innere Freiheit, Entscheidungen zu treffen und ihre Position zu vertreten.
Dadurch verinderte sich auch das Tochter-Mutter-Verhiltnis endlich zum Guten.

SCHEIDUNGSBEWALTIGUNG

Eine Bankangestellte war zwar seit Jahren geschieden, plagte sich aber immer noch mit Schuldgefiihlen
wegen des Endes ihrer Ehe. Sie war mit ihrem Ehemann ungliicklich gewesen, hatte ihn betrogen und
letztendlich verlassen. Untreu und verantwortlich fiir das Scheitern ihrer Ehe gewesen zu sein, konnte sie
sich nicht verzeithen. Durch Vergebungsarbeit mit (S)HE gelang es ihr, die Schuldgefiihle loszulassen, mit
jeder Selbstbestrafung aufzuhéren und sich wieder das Recht auf ein neues Glick zu génnen. Darauthin
verinderte sich die gesamte Atmosphire in ihrer aktuellen Partnerschaft zum Positiven, die bisher von
Konflikten und ihrem Gefiihl der Minderwertigkeit tiberschattet gewesen war.

MESSE-ERFOLG

Eine Selbstindige erlebte ihren ersten rundum erfolgreichen Messeauftritt, als sie begann, ihre Sorgen und
Befiirchtungen, es kénne schlecht laufen, selbst mit (S)HE aufzul6sen und durch Selbstvertrauen und
Zuversicht zu ersetzen.



VON DER OPFERHALTUNG IN DIE GROSSE

Geprigt von einem gewalttitigen Vater und spiter einem dominanten Ehemann, hatte sich die Klientin
daran gewShnt, die Opferrolle inne zu haben. Kein Wunder, dass sie die Schuld fiir ihre Probleme immer
bei anderen oder den Umstinden sah. In einem mehrmonatigen Coaching lief3 sie die alten Muster hinter
sich und war bereit, die Verantwortung fiir ihr Leben zu tibernehmen, auch wenn dies weniger komfortabel
war. Doch mit dem Bewusstsein fiir ihre Grof3e und fiir die Macht tiber ihr Leben fiel es ihr leicht.

EMOTIONALE VERLETZUNGEN HEILEN

Schon im Babyalter hatte eine Frau Ablehnung und Misshandlungen von ihren Eltern erfahren. Diese
seelischen Verletzungen hatten dauerhafte Spuren hinterlassen. Mit (S)HE und Visualisierungstibungen
gelang es, die Wunden Schritt fiir Schritt zu heilen, bis sie endlich in ihrer Kraft war und sich sicher und
wertvoll fithlen konnte.

BEWUSSTE PARTNERWAHL

Ein IT-ler wiinschte sich endlich die passende Partnerin fiir eine gliickliche Beziehung und
Familiengriindung. Bisher war er immer an die falschen Frauen geraten. Im Coaching wurde ihm klar,
woran das lag: emotionale Bedurftigkeit und fehlende Vorstellungen davon, wie SIE denn genau sein sollte.
Als die Bedurftigkeit mit (S)HE beseitigt und ein prizises Bild von Mrs. Right entworfen war, begann er zu
daten. Seine gelassene, abwartende Haltung machte ihn fiir genau die richtige Sorte von Frauen attraktiv. Ex
lie3 sich in der Kennenlernphase Zeit zu Giberpriifen, ob die Frau wirklich zu thm passte. Jetzt ist er
gliicklich liiert mit einer intelligenten, femininen, erfolgreichen Frau, die gerne mit ihm Kinder haben
méchte.

FREI VON PLATZ- UND FLUGANGST

Der Leiter einer Versicherungs-Direktionsagentur tat sich schwer damit, an Firmenveranstaltungen in
fensterlosen Konferenzriumen teilzunehmen und Fahrstiihle zu benutzen, weil er unter Platzangst litt.
Auch Fliegen war fur ihn zu angstbesetzt. Mit (S)HE gelang es, eine angstbesetzte Erfahrung des
Eingesperrtseins aus der Kindheit und weitere hemmende innere Bilder und Gefiihle zu beseitigen, weshalb
er heute wieder entspannt Fahrstuhl fahren und sich in geschlossenen Riumen aufhalten kann. Und
kiirzlich absolvierte er ohne innere Anspannung seinen ersten Langstreckenflug.

SCHULDGEFUHLE LOSLASSEN

Ein Manager im Ruhestand litt unter dem schwierigen Verhiltnis zu seinem Sohn und seiner Ex-Frau. Im
Coaching wurden ihm starke Schuldgefiihle bewusst, die er gegeniiber beiden empfand. Er gab sich die
alleinige Schuld am Scheitern seiner Ehe und an einer Erkrankung seines Sohnes. Als es ihm gelang, sich
mit Hilfe von (S)HE selbst zu vergeben, fithlte er sich plotzlich wie von einer Last befreit. Danach
harmonisierte sich der Kontakt mit Ex-Frau und Sohn.

FREI VON SCHMERZVOLLEN BEZIEHUNGSERFAHRUNGEN

Er war ihre gro3e Liebe gewesen — und ein manipulativer Fremdginger. Erst 20 Jahre nach der Trennung
nutzte sie ein (S)HE-Coaching, um alten Schmerz, unangebrachte Selbstvorwiirfe und verdrehte
Sichtweisen aufzulésen. Das Ergebnis: Sie strahlte, als habe man in ihr ein Licht angeziindet.



MEHR INNIGKEIT IN DER PARTNERSCHAFT

Eigentlich fihrten der Unternehmer und seine Frau eine gute Ehe, doch ihm fehlte es an Nihe, Innigkeit
und dem Gefiihl, geliebt zu werden. In intensiven Analysen und Reflexionen wurde ihm bewusst, wie er
seine Frau mit seinem Dringen nach Nihe von sich wegtrieb, welch gro3e Anzahl von Liebesbeweisen
ihrerseits er gar nicht registriert hatte und wo seine konkreten Erwartungen an ihr Verhalten ein glickliches
Miteinander verhindert hatte. Nach diesen Erkenntnissen konnte er mit Hilfe von (S)HE seine Einstellung

und sein Verhalten dndern und genie(3t jetzt eine erfiillende Partnerschaft.

DURCHSETZUNGSVERMOGEN

Der Inhaber einer IT-Beratung war im Beruf und gegeniiber Frauen zu nett, was er endlich dndern wollte.
Als Ursachen identifizierte er zwei tible Erfahrungen aus der Kindheit und die immer um Harmonie
bemithte Haltung seiner Mutter. Durch (S)HE verloren all diese Prigungen ihre Wirkung, sodass er kurz

darauf seine Freundin und seine Kollegen mit ungewohnter Durchsetzungsfihigkeit tiberraschte.

WERT DER EIGENEN ARBEIT

Die Inhaberin eines Ubersetzer- und Dolmetscherbiiros scheute sich, angemessene Honorare fiir ihre
Arbeit zu verlangen. Exrst als wir den dem zugrunde liegenden Glaubenssatz aufgedeckt und mit (SY)HE
deaktiviert hatten, konnte sie mit geradem Riicken in Honorarverhandlungen gehen. Und in erstaunlich
kurzer Zeit zeigte sich der positive Effekt an ithrem Kontostand.

RAUS AUS DER EHEKRISE

In der Ehe eines Unternehmers kriselte es nach fast 30 Jahren. Trotz einer Paartherapie war die Bezichung
zu seiner Frau eher angespannt denn liebevoll-lebendig und den Mann plagten Angste, verlassen oder
betrogen zu werden. Im Coaching wurde ihm bewusst, wie stark er selbst als gut 50-Jdhriger noch vom
Frauenbild seines Vaters geprigt war, das seine Partnerschaft beeintrichtigte. Aullerdem gestand er sich ein,
von einigen harschen AuBerungen seiner Frau tief verletzt zu sein. Mit (S)HE wurden die Vater-Prigungen
gel6st und die emotionalen Verletzungen geheilt. Jetzt geniel3t er mit seiner Frau einen zweiten Frihling -
lebendig, innig und freudvoll.

SOUVERANITAT STATT SCHWELENDER AGGRESSION

Ein IT-Experte mittleren Alters spiirte zeitlebens eine unterschwellige Aggression, sodass er leicht
explodierte. Im Coaching erhielt er Zugang zu Kindheitserinnerungen und einem unbewussten
Ehrenkodex, was beides fiir seine aggressive Neigung verantwortlich war. Mit (S)HE gelang es, ihn
innerhalb einer Sitzung von beidem zu befreien, sodass er jetzt unter fast allen Umstidnden gelassen und

ruhig bleibt.

TRAUERBEWALTIGUNG

Ein geliebtes Familienmitglied war verstorben und die Beerdigung stand bevor. Um diesen Tag und die
folgende Trauerzeit besser zu bewiltigen, nutzte die Klientin ein (S)HE-Coaching. Dabei schloss sie Frieden
damit, dass diese Angehorige verstorben war, und I6ste alle noch vorhandenen konflikthaften Erinnerungen
auf. Das Ergebnis: Purer Friede. Jetzt konnte sie diesen Menschen innerlich gut gehenlassen, der Schmerz
war ertriglich.



VERDRANGTES ERLOSEN

Ein Unternehmer hatte Insolvenz anmelden, seinen Mitarbeitern kiindigen und zeitgleich das Ende seiner
Ehe verkraften missen. Jahre spiter wollte er wieder durchstarten, stie3 aber wiederholt auf Probleme. Exrst
im Coaching realisierte er, dass er sich nie den schmerzhaften Gefiihlen, die mit solch einem Scheitern
einhergehen, gestellt hatte. Nachdem er sich seine Verzweiflung, Trauer und die Schuldgefiihle gegentiber
seinen fritheren Angestellten eingestanden und sie mit (S)HE neutralisiert hatte, ging es bei ihm beruflich
endlich vorwirts. Heute ist er wieder beruflich erfolgreich und gliicklich verheiratet.

KONTAKTHEMMUNG

Ein Versicherungsvertriebler war kontaktstark und erfolgreich bei Kunden, die er kannte. Doch beim
Gedanken, fremde Menschen anzusprechen und als Kunden zu gewinnen, geriet er in Panik, was er sich
nicht erkliren konnte. Erst in der gemeinsamen Coachingarbeit erhielt er Zugang zu einer frithkindlichen
Erinnerung, die die Kontakthemmung in ihm verursacht hatte. Dann war es eine Sache von Minuten, das
Erlebnis mit (S)HE zu neutralisieren. Heute geht er mit Freude auf fremde Menschen zu.

SOUVERAN BEI BEWERBUNGEN

Ein Bankenvorstand wollte sich beruflich verdndern, prisentierte sich in den Bewerbungsgesprichen aber
nicht gewohnt souverin und entschlossen. Im Coaching erschlossen sich ihm die Griinde: Erstens hatten
ihm Gesprichspartner gegeniiber gestanden, die ein Trauma mit einem fritheren Arbeitgeber getriggert und
ihn dadurch verunsichert hatten. Zweitens waren die Werte der Banken nicht in Einklang mit seinen
personlichen Werten und seinen Vorstellungen von einem stimmigen Arbeitsumfeld. Nachdem das Ex-
Chef-Trauma mit (S)HE gelSst war, beschloss der Vorstand, bei seinem Arbeitgeber zu bleiben und dort die
Konflikte zu 16sen, die in ihm den Wunsch zum Wechsel ausgel6st hatten.

GUTE MITARBEITERFUHRUNG

Ein Ingenieur fragte sich, warum seine Firma gescheitert war. Er sah den Grund im Versagen der von ihm
eingestellten Fithrungskrifte. Im Coaching erkannte er allerdings, warum er just diese Midnner ausgewihlt
und mit viel zu wenig Leistungskontrolle hatte gewidhren lassen: Von seiner Mutter hatte er Glaubenssitze
tbernommen, die seine Managementskills unbewusst beeinflusst und dadurch sein Unternehmen zerstort
hatten. Als er dank (S)HE wieder frei agieren konnte, wurde er im Beruf automatisch stirker.

FREI VON FALSCHER VERANTWORTUNG

Bereits als Kind hatte die Frau gelernt, sich fiir die Gefithle anderer Menschen verantwortlich zu fithlen.
Auch als erwachsene Frau war sie tunlichst bemiiht alles zu vermeiden, was bei thren Mitmenschen negative
Gefiihle auslosen konnte. Anstrengend! Als wir dieses innere Programm mit (S)HE aufgel6st hatten und sie
den anderen zutrauen konnte, mit unangenehmen Gefiithlen erwachsen umzugehen, war sie wie befreit.

ZEIT FUR SICH

,»Ich darf mir keine Zeit fiir mich génnen, solange im Haushalt noch etwas zu etledigen ist.“ Diese von ihrer
Mutter iibernommene Uberzeugung verhinderte, dass die Frau jemals zur Ruhe kam — bis wir sie mit (S)HE
befreiten. Jetzt konnte sie sich endlich ohne schlechtes Gewissen hinsetzen und Dinge tun, die thr Spaf3
machten. Das Ergebnis: Eine entspannte, zufriedene Frau, die sich nicht mehr von Fusseln oder Staub um
ihre Lebensqualitit bringen lief3.



2. Was ist (S)HE?

Kennen Sie das? Irgendetwas im Leben hakt und klemmt und Sie merken: ,,Nein, es sind nicht nur die
anderen Schuld, es hat auch mit mir selbst zu tun.” Meist folgt im nichsten Schritt der gute Vorsatz, sich zu
dndern. Doch egal, wie motiviert man am Anfang war, bald merkt man, dass es mithevoll und zeitaufwindig
ist sich zu verdndern. Eingefahrene Denkmuster sind zah und prigende Erfahrungen, die das Verhalten
steuern, sind machtvoll.

Und genau hier setzt (S)HE — (Self) Hypno Empowerment an. Man nennt die Mentaltechnik auch die
Emotionsmanagement-App fiirs Gehirn, weil sie es so einfach macht, auf das eigene Innerste einzuwirken.
Mit (S)HE lisst sich Thr Gehirn in Minutenschnelle motivieren, belastende Gefiihle, alte Glaubenssitze,
Selbstzweifel, prigende Erfahrungen oder unerwiinschte Gewohnheiten aufzulésen und durch Geftihle und
Gedanken zu ersetzen, die Ihnen gut tun. Selbst jahrzehntealte Prigungen und Konditionierungen
schmelzen unter dem Einfluss der (S)HE-Formulierungen dahin. Und weil Menschen meist ambivalent
sind, beriicksichtigen die sprachlichen Hirn-Impulse dieser neuen Mentaltechnik auch mégliche innere
Widerstinde gegen die Verdnderung, damit alles in Thnen “ja” zu Ihrem Ziel sagt.

(S)HE - (SELF) HYPNO EMPOWERMENT - GEHIRNGERECHT, SCHNELL UND SANFT

Unser Gehirn ist in jedem Lebensalter fihig, sich strukturell zu verdndern, oft von einer Minute auf die
andere. Sie kennen das: Ein einziges emotionsgeladenes Erlebnis genitigt, um IThr Welt- oder Selbstbild zu
erschiittern und Sie komplett neu denken, fithlen und handeln zu lassen. Die Nachricht tiber eine
lebensbedrohliche Erkrankung, das Scheitern eines wichtigen beruflichen Projekts oder die Ankindigung
des Ehepartners, dass er auszieht, kann solch ein Ereignis sein, nach dem Sie nie wieder die- oder derselbe
sind.

Sich zu verdndern, funktioniert aber auch gezielt und undramatisch: Ich habe mit meiner Mentaltechnik
(S)HE - (Self) Hypno Empowerment ein elegantes Tool entwickelt, um neuronale Umstrukturierungen und
damit Personlichkeitsverinderungen leicht und schnell zu bewirken. Wann immer hinderliche Prigungen,
belastende Gefiihle oder negative Uberzeugungen der freien Entfaltung des Klienten im Wege stehen, helfe
ich mit dieser ungewdhnlichen Form des Mentaltrainings per Telefon oder Skype. Sanft und einfiihlsam.
(S)HE ist eine hypnoseidhnliche Technik, erfordert jedoch keine Trance; eine interessierte
Innenfokussierung reicht aus.

Es gibt zwei primire Einsatzmoglichkeiten von (S)HE:
1. Die Verdnderungen von akuten Gefithlen und Gedanken = (S)HE-Selbstanwendung
2. Die nachhaltige Verinderung von alten Prigungen und inneren Programmen = (S)HE-Coaching

Die Grundidee von (S)HE:

So wie man auf dem Smartphone eine App installiert und dann bei Bedarf nutzt, installiert man durch
einmaliges lautes Lesen einer Handlungsanweisung ein Programm im Unterbewusstsein, das dem Gehirn
sagt, wie es mit Problemen verfahren soll, und das durch Denken oder Aussprechen eines Schliisselwortes
aktiviert wird.



Die 4 Elemente eines (S)HE-Coachings:

1. Die Struktur- und Ursachen-Analyse: Meist ist die wahre Ursache unserer Probleme eine ganz andere
als man glaubt. Die professionelle Analyse bringt ans Licht, worum es wirklich geht und welche
unbewussten Aspekte, verborgenen Zusammenhinge oder lingst vergessenen Erlebnisse dabei eine
entscheidende Rolle spielen. Sind sie erst einmal aufgedeckt, lassen sie sich im nichsten Schritt mit (S)HE
bearbeiten.

2. Die Emotionsmanagement-App fiirs Gehirn: Das selbsttitig wirkende Programm vervielfacht die
Wirksamkeit der Bearbeitung und bringt bis dato unbewusste Aspekte ins Bewusstsein.

3. Die hypnoseidhnlichen Auftrige und Affirmationen: Mit individuell gewidhlten Formulierungen gibt
man dem Innersten die erforderlichen Impulse zur Verinderung. Zum Einsatz kommen hypnotische,
besonders hirngerechte Sprachmuster, die sich anlehnen an Elemente des NLP und der Klinischen
Hypnose.

4. Die Vergebungsarbeit: Bei vielen Problemen spielen Wut, Kritik oder Schuldgefiihle eine wichtige
Rolle. Sei es die Wut auf eine andere Person oder auch auf sich selbst, weil man etwas getan oder versiumt
hat, das man sich nicht verzeihen kann. Solche Gefiihle binden immer eine Menge Energie, die man gut fir
konstruktivere Dinge brauchen kénnte. Diese Energie wird mit (S)HE-Vergebungsarbeit wieder zuginglich.
Die positive Wirkung ist meist unmittelbar splirbar. Vergebungsarbeit ist ein essenzieller Bestandteil von
(S)HE und je nach Bedarf kénnen beispielsweise Elemente der Teile-Arbeit, der Arbeit mit dem inneren
Kind, Visualisierungen und Symbol-Arbeit integtriert werden.

Einige Beispiele von (S)HE-Coaching-Formulierungen horen Sie in den beigefiigten Beispiel-Sounddateien.



3. Warum wirkt ein (S)HE-Coaching so schnell?

1. Wir setzen an dem Punkt mit der gré3tmoglichen Hebelwirkung an.

2. Die aufeinander aufbauenden hypnotischen Formulierungen entkriften vorab bereits alle méglichen
Widerstinde, so dass das Bewusstsein sie gerne annimmt.

3. Die Formulierungen sind so gewihlt, dass sie den angestrebten grofien inneren Verdnderungsschritt
sprachlich in viele klitzekleine, unmittelbar aufeinander folgende Schrittchen zetlegen. Und jedes dieser
Schrittchen fuhlt sich fiir das Innerste so sicher und machbar an, dass es dazu ,,ja* sagt.

4. Zusitzlich arbeitet ein im Unterbewusstsein verankertes Programm selbsttitig an der Auflésung
unerwinschter Konditionierungen und bringt unbewusste Selbstsabotagemechanismen oder emotionale
Quertreiber ins Bewusstsein, damit sie auch gleich bearbeitet und entkriftet werden kénnen.

5. Der grof3e Anteil von Vergebungsarbeit bewirkt, dass Scham, Schuld oder Groll gegentiber Dritten
aufgel6st werden und somit einer Verdnderung nicht linger im Wege stehen.



4. Wofiir liasst sich (S)HE einsetzen?

Aktuelles
Wenn Sie die (S)HE-Selbstanwendung beherrschen, kénnen Sie sich in zahllosen Alltagssituationen sofort
und diskret helfen und ihre Gefiihle in Minutenschnelle verdndern. Hier einige Beispiele:

Sie sind nach einem Gesprich verirgert: Putzen Sie den Arger weg und ersetzen Sie ihn durch Frieden und
Harmonie.

Sie haben ein unangenehmes Gesprich in Firma oder Familie vor sich: Befreien Sie sich von Befiirchtungen
und Voreingenommenheit und ersetzen Sie diese durch Zuversicht und echte Offenheit.

Sie fithlen sich angespannt und unter Druck: Lésen Sie den Druck auf und ersetzen Sie ihn durch

Entspannung.

Sie sitzen im Flieger und haben Angst: Befreien Sie sich von Angst und Anspannung und ersetzen Sie sie
durch ein Gefiihl der Sicherheit.

Altes

Es kann sich um prigende Erfahrungen aus jedem Lebensalter und jeder Lebenssituation (Familie,
Partnerschaft, Beruf) handeln, deren Auswirkungen im (S)HE-Coaching beseitigt werden. Auch
verinnerlichte Sitze wichtiger Bezugspersonen oder hinderliche Familienmuster lassen sich gut mit (S)HE

entmachten.

In der Coaching-Praxis ist das Aufrdumen schwieriger Kindheiten mit all ihren Auswirkungen der gré3te
Teil der Arbeit. Es ist erstaunlich, welche positive Wirkung fiir das Selbstwertgefithl daraus erwichst.

Glaubenssitze

,»1lch bin nicht gut genug® oder ,,Ich muss mir Liebe verdienen® sind Glaubenssitze, die vielen Menschen —
Frauen wie Minnern — das Leben unnétig schwer machen. Auch irrige Uberzeugungen tber das eigene und
das andere Geschlecht, Geld, Arbeit, die Welt etc. lassen sich mit (S)HE schnell durch Einstellungen
ersetzen, die gut tun und neue Moglichkeiten erbffnen.

Unverzeihliches

Egal, ob Sie sich etwas vorwerfen oder einem anderen grollen — (S)HE sorgt fir inneren Frieden. In der
Regel braucht es nur wenige Minuten, bis sogar scheinbar unverzeihliche Vergehen losgelassen und
entschuldigt sind, ohne dass der Mensch, auf den man wiitend war, anwesend oder auch nur noch am
Leben sein misste. So befreien Sie sich von Selbstvorwurtfen, Scham und Schuld und harmonisieren das
Verhiltnis zu Eltern, Geschwistern, Kindern, Ex-Partnern, Kollegen, Chefs oder Kunden.

Verinderungsauftrige

Mit (S)HE ist es auch méglich, gezielt auf das eigene Verhalten einzuwirken. Beispielsweise kénnen Sie
Ihrem Innersten die Anweisung geben, stérende Angewohnheiten zu verindern oder auf Reize in einer
bestimmten Weise zu reagieren. Ich befehle meinem Unterbewusstsein beispielsweise in der
Vorweihnachtszeit mit (S)HE, auf Weihnachtsmarkt-Leckereien mit Widerwillen zu reagieren. Das
verhindert ganz ohne Qual das ein oder andere Pfund auf der Waage.



5. Und jetzt?

Wenn Sie sich bei einem konkreten Problem von mir mit einem (S)HE-Coaching helfen lassen méchten,

finden Sie folgende Angebote:

1. Starter-Paket

Es besteht aus zwei Coaching-Telefonaten:

- einem 60-miniitigen Analyse-Gesprich, bei dem wir Threm Problem intensiv auf den Grund gehen und
Zusammenhinge sichtbar machen, die Thnen bis dato vielleicht noch gar nicht bewusst waren. Bei diesem
Telefonat legen wir auch die fiir Sie optimale weitere Vorgehensweise fest.

- einem 90-miniitigen Telefonat, bei dem wir die im Erstgesprich ermittelten Konditionierungen, die ihr
Problem verursacht haben, eine nach der anderen mit (S)HE bearbeiten, bis Sie sich frei und wohl fithlen.

Auflerdem erhalten Sie mit Erwerb des Paketes den bereits erwidhnten (S)HE-Installationstext als PDF.

2. Einzelstunden
Nach den beiden Telefonaten des Starter-Paketes kénnen Sie bei Bedarf weitere 60-minttige Einzelstunden
buchen. Damit bleiben Sie maximal flexibel und kénnen immer dann ein Coaching in Anspruch nehmen,

wenn Sie aktuellen Bedarf haben.

3. Drei-Monats-Flatrate

Es gibt Lebensphasen, in denen es gut tut, sich professionell begleiten und unterstiitzen zu lassen. Sei es in
Beziehungskrisen oder bei Trennungen, wenn die Kinder aus dem Haus sind und man sich neu finden
mochte, beim Ausstieg aus dem Berufsleben oder auch bei anhaltenden Belastungen in der Firma. Auch fiir
Frauen, die sich in der Mitte ihres Lebens endlich von allem befreien mochten, was sie abhilt zu leuchten

und sie selbst zu sein, ist eine lingere Begleitung angebracht.

Die Drei-Monats-Flatrate ist weder bei der Hiufigkeit noch bei der Dauer der Telefon-Coachings limitiert,
so dass Sie — nach Terminvereinbarung — immer aufgefangen, ermutigt und mit (S)HE unterstiitzt werden,

wann Sie es brauchen.

Fir alle, die nur die Selbstanwendung von (S)HE lernen méchten, um sich im Alltag selbst zu helfen, gibt es
auch ein spezielles Angebot:

4. (S)HE-Yourself
Sie erhalten den Installationstext, schriftliche Unterlagen mit Beispielen von besonders wirksamen Abldufen
und Formulierungen sowie eine 90-miniitige telefonische Erklirung mit gemeinsamen Ubungen. Damit Sie

danach im Alltag so mit IThrem Hirn reden kénnen, das es tut, was Sie wollen.



WARUM COACHING PER TELEFON?

Seit Jahren coache, begleite und berate ich meine Klienten fast ausschlieflich per Telefon. Diese Form der
Zusammenarbeit hat sich bei so gut wie allen Problemstellungen bewihrt, auch wenn sie fir die Klienten
zunichst ungewohnt ist. Schnell erleben und schitzen sie jedoch die vielen Vorteile des Telefoncoachings:

1. Keine Reisezeiten, was Zeit und Kosten spart.

2. Spontaner Support ist méglich - vor einem heiklen beruflichen oder privaten Termin oder nach einem
schmerzvollen Ereignis.

3. Unbeobachtet und in vertrauter Umgebung fillt es leichter sich zu 6ffnen.

4. Coaching-Gespriche kénnen auch im Urlaub stattfinden, wenn Sie die Muf3e fiir geistige Nahrung und
inneres Wachstum haben.

5. Abende im Hotel wihrend einer Geschiftsreise lassen sich produktiv nutzen.

6. (S)HE-Coaching ist sanft, aber spiirbar intensiv. Klienten haben nach einer Sitzung oft das Bediirfnis,
sich fir eine Stunde auszuruhen. Dann ist es praktisch, wenn sie das Telefonat zuhause oder in einem
Hotelzimmer gefiihrt haben.



Wer ist Gabriela Friedrich?

Gabriela Friedrich, hanseatisch klar
Vita: 25 Jahre Public Relations / Text, 24 Jahre Coaching

Publikationen: 4 Biicher, 35 Fachartikel bzw. Buchbeitrige
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seit 2017 Autorin/Schlussredakteurin des Verbandsmagazins "Hamburger Unternehmer"

seit 2012: Buchautorin
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seit 1994: selbststandig als Mentaltrainerin/ Mentalcoach

seit 1993: PR-Beraterin/ -Textetin, u. a. 1999 bis 2011 Feste Freie bei der Texterschmiede Hamburg e. V.
1990 bis 1993: PR-Assistenz bei Hamburger Agentur medias

1986 bis 1989: Aufenthalte in England und Frankreich mit Praktika in PR und Mediaplanung

AUS- UND WEITERBILDUNGEN

2008: Zertifizierung von LMI (Leadership Management International) als Businesscoach fiir die Themen
“Personliche Fuhrung/ Zielerreichung”

1993 bis 1994: Ausbildung fir Angehérige medizinischer und psychosozialer Berufe in ressourcenorien-
tierter Kurzeittherapie (Coaching-Ausbildung)

1990 bis 1992: Berufsbegleitendes Studium zur Kommunikationswirtin an der KAH
(Kommunikationsakademie Hamburg)

BUCHER

Jan. 2012: ,,Andere nicht deinen Partner, indere dich selbst®, mvg

Dez. 2012: ,,4 Schritte zur Gelassenheit. Wie wir unseren Angsten die Macht nehmen®, GU

Dez. 2014: ,,Wer fiihlt, gewinnt! Emotionale Kompetenz in der Wirtschaft®, kostenloses E-Book
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