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Fragebogen / Vorbereitung zum Rauchentwöhnungsseminar
Schön, dass Sie sich entschlossen haben, etwas für sich zu tun!
Mithilfe der Techniken der Hypnosetherapie können Sie bisher ungeahnte Fähigkeiten, Kräfte und Möglichkeiten nutzen, tiefer liegende Faktoren gezielt verändern und neue Lösungen aktivieren, um rauchfrei zu werden und zu bleiben.

Im Folgenden finden Sie Fragen und auch vorbereitende Aufgaben. Wichtig ist, sich genügend Zeit für die Bearbeitung und Umsetzung zu nehmen. Je konkreter Sie sich auseinandersetzen, desto wirkungsvoller kann die Sitzung für Sie gestaltet werden!

Name:_______________________________________________________________________  
Adresse: _____________________________________________________________________

Tel.:__________________________  E-Mail:________________________________________
Wie viele Zigaretten rauchen Sie ca.: _____________________

1. Welche Argumente sprechen für das Rauchen?  _________________________________
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

2. Welche Argumente sprechen für das Aufhören / Rauchfrei sein?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

3. Was haben Sie bisher schon versucht, um aufzuhören?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

4. Wie oft haben Sie bisher versucht aufzuhören?  __________________________________
5. Woran ist es gescheitert? _____________________________________________________
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

6. Welchen Situationen haben einen Rückfall ausgelöst? _____________________________
  _____________________________________________________________________________

 _____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

7. Welche Funktionen hat Rauchen für Sie? Rauchen ist oft mit „falschen Funktionen“ gekoppelt (zur Belohnung, zur „Entspannung“, Langeweile, „Konzentrationshilfe“ etc.). Vielleicht beobachten Sie sich zur Beantwortung dieser Frage eine zeitlang im Alltag. 
 _____________________________________________________________________________

 _____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

8. Was könnten Sie insgesamt gut gebrauchen, um Ihr Ziel zu erreichen?
 _____________________________________________________________________________

 _____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

9. Nehmen Sie sich bitte einen Moment der Ruhe und stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge ein genaues Bild von sich vor, wenn Sie Ihr persönliches Ziel erreicht haben. Je klarer und konkreter Ihre Zielvorstellung, Ihr Zielbild ist, desto besser und leichter werden Sie es erreichen. Nutzen Sie die Zeit bis zum Seminar, um sich möglichst oft - in Ruhe! -  Ihr Zielbild vorstellen und auszumalen. (Wie sehen Sie aus? Welche Kleidungsstücke tragen Sie? Was genau tun Sie? Wie fühlt es sich an, am Ziel zu sein? Wie reagiert Ihre Umwelt? Nehmen Sie sich Zeit, um „sich am Ziel“ genau zu beobachten.)
10.  Bitte denken Sie daran: der wichtigste Mensch in Ihrem Leben sind Sie!
Zur verbindlichen Anmeldung (für die Seminarplanung unerlässlich) überweisen Sie bitte zunächst 50 € auf das Konto: 883555501 bei der Commerzbank Bad Bramstedt                   BLZ: 21241540. Den ausgefüllten Fragebogen senden Sie bitte an obige Adresse oder per E-Mail (hypnoseminare@aol.com). 

Bringen Sie bitte Ihre Zigaretten und Feuerzeug zum Seminar mit!

Ich freue mich auf unseren gemeinsamen Termin, die Absprache erfolgt telefonisch.  
Bis dahin alles Gute für Sie und herzliche Grüße
Dipl.- Psych. Janin Tesmer
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