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LI WER ICH BIN

Hallo, ich bin Kerstin.

Ich freue mich, dass du hier bist und
dich fiir die Rapid Transformational
Therapy® interessierst.

Ich mo6chte dir mit diesem Video zeigen,
wie man inneren Stress durch den
RTT-Prozess auflésen kann.

Ich habe 2021 in der Marisa—Peer-
Schule die Rapid Transformational
Therapy® gelernt und biete diese Art
der Hypnosetherapie an.

.2 MEINE ERFAHRUNG

Ich suchte nach einer Methode die mein damaliges
negatives Selbstbild mit vielen selbst limitierenden
Uberzeugungen dauerhaft verbessern wiirde.

Ich war quasi wie ein Fass ohne Boden.

Ich habe mir selbst Vorwiirfe gemacht, warum
ich es nicht schaffe, diese negativen Gedanken
iber mich loszulassen.



1.3 TRANSFORMATIONS—
ARBEIT MI'T" R'T7®

Durch die Transformationsarbeit mit
RTT konnte ich ...

BISHER VERBORGENE
EINSICHTEN BEKOMMEN

Und enthiillen, warum bestimmte Muster
entstanden sind.

DIE PERSPEKTIVE ANDERN

Die pragenden Szenen, welche man als
Kind erlebt hat, werden aus der heutigen
Sicht eines Erwachsenen neu betrachtet
und bewertet.

LIEBEVOLLERE UBERZEUGUNGEN
ETABLIEREN

Das erworbene Verstindnis sowie die

Verankerung hilfreicher,
lebensbejahender und liebevoller
Uberzeugungen bewirkte einen

Richtungswechsel in eine gesiindere und
verbundenere Lebensweise.
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13 TRANSFORMATIONS- 03
ARBEIT MI'T" R'T7®

Mit Hilfe von RTT®:

« Dauerhafter Shift durch Selbstermé&chtigung
Innerer Friede

Liebevolle Uberzeugungen
Authentizitat Resilienz

Positivere Emotionen

Zugang zur Intuition als inneres GPS

RUCKMELDUNGEN VON KLIENTEN

Mit Hilfe von RTT®

Hoheres Selbstbewusstsein

Innere Ruhe und Entspanntheit
Erholsamer Schlaf
Eigenen Bediirfnisse wahrnehmen

Ursache von Problemen

Von Machtlosigkeit zur Selbstermachtigung



21 STRESSOREN

Hintergrundinformationen, die den
Anpassungsmechanismus des Kérpers bei Stress

zeigen.
WANN ENTSTEHT STRESS?

Stress entsteht, wenn unser inneres Gleichgewicht

bedroht oder bereits gestort ist.

Dem Korper  wird dann durch Aktivierung oder
Hemmung bestimmter Stoffe ein Reaktionspotential
zu Verfigung gestellt, welches uns befahigt, eine

Herausforderung erfolgreich zu bewaltigen.

Allgemein fithren nicht nur tatsachliche oder schon
eingetretene Umstande zur Aktivierung der Stressachse,
sondern auch befiirchtete oder angenommene

Stressoren, als Vorsichtsmassnahme.

Dieser Mechanismus dient im besten Fall sowohl dem
Uberleben in existenzbedrohenden Situationen, als auch
langerfristig der  Anpassung an veranderte
Umweltbedingungen und ermdglicht eine

Weiterentwicklung des Menschen.
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ARTEN VON STRESSOREN

Am Anfang steht die Wahrnehmung von auslésenden
Reizen
Auslosende auBlere oder innere Reize, die eine Person
stark belasten, werden allgemein als “Stressoren”
bezeichnet.
Beispiele fiir Stressoren sind
« Emotionaler Stress: durch belastende Emotionen
wie z.B. Trauer
« Korperlicher Stress: durch belastende kérperliche
Empfindungen wie z.B. Schmerzen

e« oder auch Belastende Situationen: wie z.B.
Konflikte

Stressoren sind aber auch individuell. Dies héngt eng mit
unseren Konditionierungen aus fritheren Erfahrungen

zusammen z.B.

« Unrealistische Erwartungen an sich selbst haben
und es allen Recht machen wollen

« Chronisches Ubergehen der eigenen Bediirfnisse

 Einen starken innerer Kritiker haben

 Sich standig mit Anderen vergleichen und sich
selbst Druck machen

« Trauma induzierte emotionale Wunden, die

getriggert werden kénnen.
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S TRESSOREN 06

Wenn man der Ursache fiir individuelle innere Stressoren
auf den Grund geht, dann findet man ungiinstige
Glaubenssatze iiber sich selbst, die im Laufe des Lebens

entstanden sind.

Zum Beispiel:

“Ich bin nicht gut genug”

“Ich muss anderen ganz viel geben, um akzeptiert zu
werden”

“Ich zahle nicht”

“Ich gehore nicht dazu”

“Was ich will und brauche ist nicht verfiigbar fiir mich”

Negative Glaubenssitze:

. tief verwurzelte Uberzeugungen

« entstehen oft durch problematische Erfahrungen in
der Kindheit

« kénnen langfristig zu einer deutlichen Steigerung
des Stressniveaus fithren

« wirken aus dem Unterbewussten

« beeinflussen von dort unser Denken, Fiihlen und
Handeln

« rufen negative Emotionen hervor,

« die den Korper in einen Zustand der Anspannung
versetzen, sie 16sen also Stress aus.

Mit RTT koénnen wir diese ungiinstigen, negativen
Glaubenssatze in positive Uberzeugungen wandeln, die fiir

eine stabile Basis sorgen.



2.3 ALARMSTUREN

DER AMYGDALA UND
HORMONAUSSCHUTTUNG

AMYGDALA

Die Amygdala ist ein wichtiger Teil des
Gehirns, sie wird auch die
“Alarmzentrale” genannt.

Bei jeder Wahrnehmung, bewertet die
Amygdala die Informationen auf ihr
Gefahrdungspotential hin.

Diese Bewertung geschieht sehr schnell
und unbewusst.

Die Bewertung der Amygdala kann man in
drei Stufen einteilen, gemass dem

Gefahrdungspotential von Reizen:

1.Wird eine Situation als ungeféahrlich

interpretiert, gibt es keine
Stressreaktion.
2. Wird eine Situation als

kontrollierbar cingestuft, weil eine
Lésung méglich erscheint, dann
wird das vegetative Nervensystem
aktiviert.

3.Eine Situation wird als mnicht
kontrollierbar eingestuft, wenn

keine Losung moglich erscheint,



KONTROLLIERBARE
HERAUSFORDERUNGEN

Die Hormone Noradrenalin und Adrenalin
werden ausgeschiittet. Zusatzlich wird tiber
die Hypophyse und die Nebennierenrinde
das Stresshormon Cortisol ausschiittet.
Cortisol mobilisiert Energiereserven. Das ist

die sogenannte “Stressachse”.

Diese Stoffe bewirken auf koérperlicher
Ebene, dass

« das Gehirn bereit ist zum Handeln

o der Korper bereit ist fiir Kampf oder

Flucht

 Energiereserven mobilisiert werden

o der Herzschlag beschleunigt wird

o die Atmung flacher wird

« und die Muskeln sich anspannen
Stress  steigert also  kurzfristig  die

Leistungsfahigkeit.
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NICHT KONTROLLIERBARE HERAUSFORDERUNG

z.B. bei mehrmaligem Scheitern eines Losungsversuchs
oder bei einem Aausserst belastenden, iiberraschendem

Ereignis.

Noradrenalin und Cortisol werden dann in sehr grossen

Mengen ausgeschiittet.

Diese Flut an Stoffen bewirkt auf koérperlicher Ebene, dass
o der Denkapparat heruntergefahren wird , was ein
schnelles, automatisiertes und reflexartiges Handeln
ermoglicht. Das ist der sogenannte “Survival
Mode”.
und auch wie bei der aktivierten Stressachse
o dass der Herzschlag beschleunigt wird
« die Atmung wird flacher wird

« die Muskeln sich anspannen
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2.4 DER FIGH T-FLIGHT-

FREEZE-FAWN- REFLEX 0

Bei Aktivierung der Stressachse und im Survival Mode
stechen dem Menschen vier Handlungsmdéglichkeiten zur
Verfiigung: neben Kampf und Flucht auch Erstarren und
Unterwiirfigkeit.

Der sogenannte Fight-Flight-Freeze—Fawn-Reflex ist eine
von der Natur vorgegebene Reaktion des Kérpers auf
stressige Situationen. Welche Reaktion der Mensch wahlt, ist

individuell unterschiedlich.

Fight Freeze Fawn
/29‘ /® ”\9 ?fé\f\
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« Im “Fight® also Angriff oder Kampf- Modus versucht
man, sich der Bedrohung aktiv entgegenzustellen.

« Beim “Flight”-Reflex sucht man das Weite und
versucht, der Gefahr zu entkommen.

« Beim “Freeze”-Reflex erstarrt man regelrecht vor
Angst.

« Beim "Fawn”-Reflex wird die Strategie des Kuschens

und der Unterwiirfigkeit angewendet.

Jede dieser Reaktionen dient dem Uberleben und ist ein

instinktives Verhalten, das tief in uns verwurzelt ist.



2.5 DIE REGULATION
UND FOLGEN DER
DYSREGULATION

DIE REGULATION BEI KONTROLLIERBAREN
HERAUSFORDERUNGEN

Ist ein bestimmter Hormonspiegel im Gehirn erreicht, setzt
automatisch wieder ein Hemmungsmechanismus ein, der zu
einer Beruhigung dieser Hormonausschiittung fithrt. Das

System balanciert sich wieder aus.

Halt der Stress jedoch lange an, ohne ausreichende
Entspannungsphasen, bleibt das System in andauernder
Alarmbereitschaft, welche den Organismus des Korpers
erschopft und tberlastet. Bestimmte Rezeptoren, die zur
Hemmung der Hormonausschiittung bendétigt werden,
stumpfen ab und die Regulation ist gestort. Dies zeigt sich
in vielfaltigen Symptomen.
Es kénnen sich

« Depressionen,

« Ubergewicht und

« eine verringerte Libido einstellen.
Auch unter Anderem eine

e reduzierte Immunabwehr,

Bluthochdruck sowie

Schlafstérungen,

Verspannungen und

Kopfschmerzen kénnen die Folge sein
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DIE REGULATION BEI NICHT
KONTROLLIERBAREN HERAUSFORDERUNGEN

Da hier die Stressbremse wegfillt, wird weiterhin
Noradrenalin und Cortisol ausgeschiittet. Das System kann
sich nicht mehr so einfach ausbalancieren. Cortisol ist ein
sehr wirksames Hormon und wenn es lange Zeit erhoht ist,
fihrt dies zu gesundheitlichen Schéden genau wie bei

chronischem Stress.

Stressreaktion des Korpers

[ Y
~
o B 0k 5. - -

Ungefahrlich

e Noradrenalin
Kontrollierbar ’ e Adrenalin
e Cortisol Kampf

Ausbalancierung
’ ’ Beruhigung
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2.6 ENTSPANNUNGS-

TECHNIKEN son itgsebfoe

WAS DAS NERVENSYSTEM ENTSPANNT

Wie wir sehen ist Stress nicht nur lastig, sondern kann auch
zu gesundheitlichen Schaden fithren.

Es ist wichtig, auf die eigenen Bediirfnisse zu achten und
regelméflig zu entspannen, um dem taglichen Stress
entgegenzuwirken

Was das Nervensystem entspannt

Mogliche Mittel gegen chronischen Stress sind das
regelméBige Ausiiben von Entspannungstechniken wie

@

MEDITATION UND TRANCE A

@/\\\ —\o

ERHOLUNGSPAUSEN @

AUSREICHEND BEWEGUNG %
MUSIK: Z.B. BINAURALE BEATS, @f
SOLFEGGIO- FREQUENZEN

POSITIVE SOZIALE KONTAKTE ﬁﬁ
r . 7 /l

AUSREICHEND SCHLAF
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3.1 UNSER
MENSCHILICHES
GEHIRN

Das menschliche Gehirn ist in einen
bewussten und einen unterbewussten Teil
gegliedert.

Der Dbewusste Teil kontrolliert die
Wahrnehmung, das Denken und die
Entscheidungsfindung, = wéahrend  der
unterbewusste Teil lebenswichtige
Korperfunktionen wie Atmung und
Herzschlag steuert. Zudem werden
Gefiihle und Erinnerungen im
Unterbewusstsein gespeichert.

Beide Gehirnteile arbeiten zusammen,
um ein komplexes Organ zu bilden.

Der unbewusste Teil ist viel grosser als

der bewusste Teil.

Der Zugang zum Unterbewusstsein kann
durch Methoden wie Meditation oder
Hypnose  erleichtert  werden, um
verborgene Muster zu erkennen und sich

selbst besser zu verstehen.
Dies bildet die Grundlage fiir RTT®.



3.2 WIE WIR ZUGANG
/UM
UNTERBEWUSSTSEIN
BEKOMMIEN

« Zugang zum Unterbewusstsein wichtig, weil dort die
Glaubenssatze gespeichert und verankert sind

e« Unser Gehirn kennt den  Ursprung von
Glaubenssatzen und wir koénnen deren Ursache
ermitteln und die Glaubenssitze zum Positiven
transformieren

o Im Wachzustand ist der bewusste Teil des Gehirns
aktiver. Wenn wir schlafen, ruht dieser Teil und die
Aktivitat des unterbewussten Teils unseres Gehirns
kommt zum Vorschein.



GEHIRNWELLEN- ZUSTANDE 16

Es ist moglich, durch moderne Technologie den
Wachheitsgrad des Gehirns in Form von Gehirnwellen zu
messen.

Es gibt verschiedene Gehirnwellen- Frequenzen, die jeweils
unterschiedliche Zustande des Gehirns zwischen “hellwach
sein” und “tief schlafen” widerspiegeln.

Die Delta-Wellen treten wahrend des tiefen Schlafs
auf

Wahrend die Theta-Wellen mit Entspannung und
Meditation in Verbindung gebracht werden

Alpha-Wellen zeigen einen entspannten, wachen
Zustand an
und Beta-Wellen treten bei aktiver Konzentration und

Denken auf.

Wahrend des Trancezustandes befindet sich unser Gehirn im
Alpha-Wellen bis hin zu Theta-Wellen Zustand. Wir kénnen
uns gezielt in diesen Zustand fithren, ohne dabei
einzuschlafen.

Es bedarf bei manchen Menschen einiger Ubung, aber jeder
ist in der Lage in den Trancezustand zu kommen, wenn er
sich willentlich darauf einlasst. Der freie Wille bleibt wahrend
der ganzen Zeit erhalten.

Wenn du dich davon angesprochen fiihlst und neugierig auf
eine  Hypnosesitzung  bist, kannst du dir mein
Einfiihrungsvideo anschauen, das unter diesem Video und auf
meiner Webseite verlinkt ist. Dort kénnt ihr die Einleitung
der Trance kennen lernen und erfahren, wie beeinflussbar ihr
seid, wenn ihr euch darauf einlasst. Anschliessend fiihre ich
euch durch eine Entspannungshypnose.
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Glaubenssatze
im Einklang mit unseren

ungunstige

durch

anzuschauen und zu losen.

Marisa Peer in {iber dreiflig Jahren therapeutischer
in unserem Sinn,

Erfahrung entwickelt.

Indem wir virale, fehlerhafte oder widerspriichliche
Kodierungen mit hilfreichen, gesunden Kodierungen
austauschen, lauft unser System wieder einwandfrei fiir

tief in die Gefiihlsebene einzutauchen und die inneren
Unser Unterbewusstsein ist unsere Basis, die Kodierung

Die Rapid Transformational Therapy® wurde wvon
Die RTT Sitzung an sich nutzt den Trance-Zustand, um
Liebevolle Glaubenssatze machen uns stark.

41 WAS RTT® ST

Blockaden
unseres Systems.
Lebenszielen.
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4.2 WIE MAN DIE
FORTSCHRITTE SICHTBAR 19
MACHEN KANN

« Tagebuch schreiben, um im Riickblick tiber einen
langeren Zeitraum die Entwicklung zu sehen.

 Die Einschatzungsskala am Beginn und am Ende
einer RTT® ausfiillen: individuelle Skala mit den
typischen Symptomen oder auch eine allgemeine
Skala wie sie im Worksheet enthalten ist.

« Wer sich Frequenzen bewusst machen will: Skala
des Bewusstseins von Hawkins. Wir pendeln
immer auf der Skala auf und ab. Alle diese
Emotionen und Frequenzen gehoéren zur
menschlichen Existenz dazu. Je hoher die
Frequenz, desto wohler fithlen wir uns. Deswegen
ist es forderlich, sich tendenziell eher im
héherfrequenten Bereich aufzuhalten. RTT® hilft
dabei.

ALLGEMEINE EINSCHATZUNGSSKALA

Einschatzungsskala zu Beginn und am Ende des RTT®-Prozesses
Bitte zutreffendes ankreuzen (1=kein Schmerz, 10=unertraglicher Schmerz)
Grosster Schmerz kérperlich: 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Grosster Schmerz emotional: 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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SKALA DES BEWUSSTSEINS NACH
DR. DAVID R. HAWKINS

\e

Messwert
(Lebens- Ebene Merkmale
kraft)
SEIN, Gnade, ) )
700-1000 . Christusbewusstsein
Erleuchtung”
600 Frieden, “Erlosung” Gliickseligkeit, Innere Stille

) ) Heitere Gelassenheit, Mitgefiihl,
540 Bedingungslose Liebe

“Wunderheilung”
500 Liebe Vergebung, Dankbarkeit
400 Vernunft Verstehen, Erkennen, Logik
350 Akzeptanz Verséhnung, Schuld
o Offenheit, Lebensbejahung,
310 Bereltwﬂllgkelt
Engagement
. Sicherheit, Freiheit,
250 Neutralitit o
Urteilsfreiheit
Tapferkeit, Stirke,
200 Mut
Wabhrheitsliebe, Integritiit
Hochmut, Spott, Verachtung,
175 Stolz i g
Siegesgefiihle
i Wut, Hass, Rache, Trotz,
150 rger
> 5 Feindschaft
125 Verlangen Gier, Begehren, Frust, Sucht
Lihmung, Befiirchtung,
100 Angst .
Besorgnis
Schmerz, Bedauern, Kummer,
75 Trauer
Verlust
Apathie, Verzweiflung,
50 HofInungslosigkeit patie, ver ] B
Depression
30 Schuld Strafe, Wiedergutmachung
Selbstablehnung,
20 Scham o
Selbsterniedrigung

o Tod
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Kerstin Hoft  RTT® & Gartendesign +41 (0) 79 253 61 96
Rapid Transformational Therapy® Practitioner blossomation@gmx.ch 2O
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