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Vorwort von Dr. Mara Stix

"Als zertifizierte Hypnose-Trainerin bin ich von dem Nutzen, Wert und Sinn von Selbsthypnose 100% iiberzeugt. Ich
selber nutze diese Techniken, um konzentrierter, ruhiger und fokussierter zu sein vor jedem Auftritt als Speakerin und
auch vor jedem Seminar und Coaching, das ich gebe.

In ihrem wundervollen Buch erkldrt Sandra Wollersheim Schritt fiir Schritt sehr anschaulich und leicht verstindlich, wie
Selbsthypnose funktioniert. AuBerdem gibt sie auch viele ganz konkrete Beispiele, wie DU Selbsthypnose fiir dich
nutzen kannst, warum das ganz viel Sinn macht und wie du das alles am besten angehst.

Das Buch empfehle ich fiir jede/n, der/die die Macht des Unbewussten nutze mochte, um Ziele einfacher und schneller
zu erreichen, um leichter zu lernen und um endlich sein oder ihr volles Potenzial zu nutzen."

August 2015, Mara Stix



Mein selbstbestimmtes Leben

Ich bin gerade 47 Jahre alt geworden — Midlife!
Seit 23 Jahren lebe ich mit meinem Partner zusammen. Wir haben einen wunderbaren
16jahrigen Sohn.

Ich liebe das Reisen, Gemlseanbau im eigenen Garten und Frauen-Netzwerke.

Ich fuhre eine eigene Praxis und ein Institut, bin Onlineunternehmerin und Autorin. Ich lebe
in einem groRen Haus auf dem Land mit zwei Terriern und einer Katze. Ich bin gesund und
glucklich.

Das war jedoch nicht immer so.

In der Mitte meines Lebens, ausgeldst durch ein familiares Ereignis, fiel ich in ein
bodenloses Loch.

Bang!

Plotzlich stand ich da, vollig aufgelost und begann mich und mein Leben mit samt allen
Gewohnheiten ernsthaft zu hinterfragen.
Die ganze Bandbreite von Lebenssinnfragen stlrzte auf mich ein.

~-Wer bin Ich?“

,Varum bin ich Uberhaupt hier?“
Vas ist meine Aufgabe im Leben?“
~Wie geht es weiter?“

Die darauffolgende Innenschau brachte einige wichtige Erkenntnisse. Wenn doch sowieso
alles anders war, dann konnte ich gleich noch mehr verandern. Zunachst wollte ich endlich
mit dem Rauchen aufhéren. Seit meinem 13. Lebensjahr hatte ich geraucht, viele
Zigaretten taglich. Zuletzt brachte ich es auf einen Konsum von fast 30 Zigaretten an
einem normalen Tag. War ich auf einer Party, in Gesellschaft anderer Raucher, so konnte
sich mein Konsum auch noch steigern. Es ging mir gar nicht so schlecht dabei, dachte ich.
Heute weil} ich das naturlich besser. Dazu kamen die immensen Kosten flr mein Laster.
Zuletzt beliefen sich meine Ausgaben auf ca. 7 (sieben!) Euro pro Tag.

Naturlich spurte ich auch alle negativen Begleiterscheinungen.

Ich hustete und war kurzatmig. Meine Haut roch unangenehm, vor allem Hande und
Gesicht.

Meine Kleidung speicherte das Aroma von Zigarettenqualm. Auch die Raume in denen ich
lebte, waren von kaltem Rauch erflllt. Aschenbecher Uberall, voll mit Kippen. Dazu das
standig schlechte Gewissen, meiner Gesundheit Schaden zuzufugen. Aber was mich am
meisten storte, das war die Einschrankung meiner personlichen Freiheit. Standig musste
ich rauchen. Das wurde zudem immer schwieriger in der Offentlichkeit. Die Akzeptanz fir
Raucher ging mehr und mehr zurtick. In Raumen mit anderen Menschen war Rauchen
gleich ganz verboten. Ich brauchte auRerdem standig neue Zigaretten. Kaum hatte ich



eine Schachtel erworben, war sie auch schon wieder leer. Ich suchte mir die Orte meines
Aufenthaltes, einschlie3lich der Freizeit- und Urlaubsorte danach aus, ob ich dort rauchen
durfte. Die Anreise per Flugzeug oder Bahn musste so kurz wie moglich sein. Termine an
rauchfreien Orten wurden zur Qual fur mich. Zu der Angst vor Krankheiten kam die
Tatsache, dass ich mich vor einer Gewichtszunahme flirchtete. Die Angst, nach dem
Nikotin-Entzug dicker zu werden, bereitete mir groRen Kummer.

Die Angst vor Ubergewicht begleitet mich ein Leben lang.

Mit Konfektionsgrofde 44 bei einer Korpergrofde von 1,65m bin ich eher rundlich. Hier habe
ich allerdings meine Wohlflihigestalt erreicht. Nach sehr molliger Kindheit und Jugend wog
ich mit 22 Jahren mehr als 95kag.

Mir war es damals noch nicht bewusst, aber ich wandte die Methode der Selbsthypnose
an, um an meinem Wohlflhlgewicht zu arbeiten. Mit taglicher Innenschau, Visualisierung
und Eigenmotivation und naturlich den entsprechenden Verhaltenséanderungen, konnte ich
fast 30kg innerhalb von zwei Jahren an Gewicht verlieren.

Tatsachlich in meine Balance bin ich allerdings erst mit meinem momentanen Korpergefuhl
gekommen. Mein Kdrpergewicht unterliegt nattrlichen Schwankungen von bis zu 3kg, je
nach Jahreszeit und Gemdutsstimmung. Ich geniel3e Bewegung, Ernahrung und
Entspannung und ich mag mein geschmeidiges AuReres.

In meiner Ausrichtung auf Veranderung begegnete ich vor einigen Jahren einem
Menschen, der als Hypnotiseur tatig war.

Er ermutigte mich, die Hypnose als Methode selbst zu erlernen. Der Gedanke erschien mir
verlockend. Hatte ich nicht schon viele positive und wirklich erstaunliche
Erfolgsgeschichten Uber die klinische Hypnose als Behandlungsmethode in der
Psychotherapie gehort und gelesen.

Bevor ich es jedoch wagen konnte, anderen Menschen eine Unterstutzung anzubieten,
wollte ich zuerst die Raucherentwdéhnung flr mich selbst ausprobieren.

Ich hérte mir zunachst verschiedene frei erhaltliche Texte von diversen Hypnotiseuren an.
Ich war fest entschlossen das Abenteuer ,Rauchfrei durch Hypnose“ zu wagen.

Nach zwei Wochen des taglichen Anhdrens verschiedener Horproben und Trancetexte im
entspannten Zustand war ich komplett rauchfrei.

Die Hypnose als Methode schien also zu funktionieren. Fir mich war der Weg nun
(rauch-)frei ;-). Ich begann eine Ausbildung in klinischer Hypnose nach Milton Erickson.

Als Padagogin besal} ich Grundkenntnisse in Psychologie, aber das genugte mir nicht. Ich
absolvierte ich eine intensive Hypnose-Ausbildung. Danach sattelte ich die Ausbildung zur
Heilpraktikerin fur Psychotherapie obenauf. Getreu nach dem Motto: ,Kenne die Regeln,
um sie zu brechen®, erfuhr ich einmal mehr, warum ich mit dem Schubladendenken, dass
mir schon im Studium missfallen hatte, nicht konformgehen konnte. Wo blieb da der
Individualismus? Wo blieb die Selbstbestimmung? Immer noch nehme ich jeden
Menschen als absolutes Unikat wahr. Genauso nehme ich jeden Menschen an und
wertschatze ihn. Ich respektiere seine ganz eigene Problematik und ich bin sicher, dass er
der Einzige ist, der sich heilen und fur sich die passende Losung finden kann. Der
Klienten zentrierte, Idsungsorientierte Ansatz von Dr. Gunther Schmidt ful3t ebenfalls auf
dieser Grundannahme. Zusammen mit der Methode der klinischen Hypnose nach Milton
Erickson und Elementen des NLP und des systemischen Coachings entwickelte ich ein



eigenes Behandlungskonzept. Ich konnte meinem Leben und dem vieler meiner Klienten,
durch Hypnose und Selbsthypnose, eine neue Richtung geben.

Ich berate Menschen.

Wer auch immer, an welchem Punkt seines Lebens, in der Sackgasse steckt, braucht
einen Anstol3, um seinen Weg wieder zu finden. Es nutzt gar nichts, wenn wir

,hohere* Erkenntnisse erlangen und weiter unsere alten Verhaltensmuster pflegen oder
uns an Uberholten Werten orientieren. Mit der Hypnose eroffnete sich mir endlich das
passende Instrument. Die Losung fir alles, was Dich betrifft, liegt in Dir selbst verborgen.
Ich biete daher auf Kurzzeit angelegte, 16sungsorientierte und personenbezogene
Programme an, die den Menschen ihre eigenen Ressourcen aufzeigen.

Du kannst zu mir zur Einzelsitzung kommen oder meine Programme im Selbststudium
ganz autonom erlernen.

Ich gebe regelmalig Seminare/Webinare zu diesem Thema und biete Dir diverse digitale
Produkte auf:

www.selbstbestimmt-jetzt.de

zum Download an.

Jeder hat das Recht auf ein gliickliches, selbstbestimmtes Leben — JETZT!

Ich lebe heute selbstbestimmt und um Einiges freier als fruher.

Dieses Buch ist fur Dich.

Vieles, was Du hier liest, wird fir Dich nicht neu sein. Zahlreiche umfangreiche Blcher und
wissenschaftliche Abhandlungen sind schon zum Thema Hypnose verfasst worden.

Ich habe die wesentlichen Aspekte in einfacher verstandlicher Sprache und
angemessenem Umfang fur Dich und dein selbstbestimmtes Leben zusammengestellt.


http://www.selbstbestimmt-jetzt.de/
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"lch bin niChWES mirzigestossen ist,
F""ich bin,

was ich beschlossen habe zu sein.”
C.G.Jung

Einleitung

Bist Du zufrieden mit Dir selbst, mit Deinem Leben? Magst Du Dich leiden, so wie Du bist?
Hast Du nicht den Wunsch, dieses oder jenes Verhalten einfach ablegen zu kdnnen? Wir
alle wollen doch dieses Leben so angenehm wie mdglich verbringen. Ich behaupte sogar,
dass jede Bewegung, jede Veranderung nur in einer einzigen Absicht vollzogen wird. Der
nachste Zustand soll besser sein als der Vorangegangene. Auch Du mdchtest gerne
gesund und attraktiv sein, reich und glucklich. Du mdchtest Dich selbst verwirklichen, dein
Leben selbstbestimmt gestalten.

Das ist ein Traum!
Oder vielleicht nicht?

Was, wenn es eine Technik gabe, die jeder Einzelne von uns fir sich selbst anwenden
konnte um dies alles zu erreichen?



Eine Praxis, die Du ganz im Verborgenen ausprobieren konntest. Heimlich, still und leise.
Niemand erfahrt es, niemand hort oder sieht es. Erst wenn es gewirkt hat, wenn es
funktioniert hat, dann fragen sich alle: Wie hat er / sie das nur gemacht, wie konnte er / sie
das so schnell hinbekommen, wie hat er / sie sich das an - bzw. abgewdhnt?

Ich spreche hier nicht davon, dass Du dein Leben in kurzester Zeit vollkommen
umkrempelst, obwohl auch das im Bereich des Moglichen liegt.

Vielleicht gehen wir langsam, mit Bedacht und der Reihe nach vor.

Schau Dir zunachst an, wer Du bist und wie Du funktionierst. Anschliel3end machst Du Dir
diese neuen Erkenntnisse zunutze. Du wirst zu dem Menschen, der Du immer schon sein
wolltest.

Alles Unbekannte macht uns Angst. Bei naherer Betrachtung jedoch und in der richtigen
Anwendung und Dosis kann es uns zu dem ersehnten Erfolg verhelfen. ,Verlasse also
Deine Komfortzone!“ heil3t es bei meiner Kollegin Sabine Asgodom, die ich sehr schatze.

Oft sind Wunschdenken und Realitat nur einen Wimpernschlag voneinander entfernt.
Deutlich wird dabei die Tatsache, dass alles Verhalten von deiner Motivation abhangt. Die
Neugier spielt die wichtigste Rolle beim Erlernen neuer Techniken, Zusammenhange und
Inhalte.

Bringst Du die richtige Portion Neugier mit, dann bist Du motiviert genug auch die gréf3ten
Hurden zu nehmen. Der erwartete Erfolg spornt Dich zu Hochstleistungen an.

Bisher suchtest Du im Dschungel von Werbung, Kommerz und Betrug nach den
entscheidenden Informationen und Errungenschaften von Wissenschaft und Forschung,
die Dir zum Gluck verhelfen. Wo aber sind sie zu finden? Wem kann man trauen? Wer von
den selbsternannten Neuzeitpropheten ist tatsachlich an Deinem Glick interessiert? Wer
sorgt sich ernsthaft um seinen Nachsten? Wem ist es von Nutzen, wenn es den Menschen
gut geht, weil sie verstanden haben, wer sie sind und wie sie funktionieren?

Vertrauen kannst Du einer Methode dann am ehesten, wenn Du Beweise fur den Erfolg
erhaltst. Die Belege Uberzeugen uns von Theorien. Und wann ist das so? Doch nur, wenn
wir es selbst erlebt haben. Am eigenen Leib erfahren, sozusagen. Doch dazu musst Du Dir
trauen. Gehe darauf zu! Sei Dein eigenes Versuchskaninchen. Welches Gefluhl kommt
dabei in Dir auf? Das macht Dir vielleicht Angst, also lasst Du es lieber.

Das bedeutet allerdings, dass Du weitermachst wie bisher. Es bedeutet, dass sich nichts
verandert.

Du wirst weiter fremdbestimmt leben, weiter leiden oder auch "mehr desselben" leben, wie
der bekannte Wiener Psychologe Paul Watzlawik es einmal ausgedruckt hat.

Wenn Du Dich umschaust, dann siehst Du solche Menschen Uberall. Wie die Lemminge
springen sie tagtaglich den Anderen hinterher, die Felsen hinunter in den sicheren
Untergang. Sie beenden |Ihr fremdbestimmtes Leben, ohne je gelebt zu haben. Viele
merken es nicht einmal.

Wenn Du zu diesen Menschen gehorst, dann lies hier nicht weiter. Dieses Buch ist
nichts fiir Dich.
Mochtest Du zu den Menschen gehoren, die ihr Leben selbst in die Hand nehmen?



Du kannst Dein Verhalten verandern, indem Du dich selbst hypnotisierst. Das ist gar nicht
so abwegig, denn Du bist ohnehin standig den Manipulationen und hypnotischen Mustern
in deiner Umwelt ausgesetzt. Andere manipulieren Dich damit, bewusst und unbewusst.
Allen Instanzen voran, ist es die Werbung, die die Muster erkannt hat und sich zunutze
macht. Deine Sinnesorgane werden standig betrogen und Du merkst es nicht einmal. Da
kannst Du Dich doch auch gleich selbst hypnotisieren — wie ware das?

Du kannst ein in hohem Malde selbstbestimmtes Leben fuhren. Es ist egal in welchen
Fesseln Du steckst. Es ist ohne Bedeutung wie alt Du bist. Es ist vollig egal wo Du lebst
und ob Du reich bist oder nicht!

,Jnmoglich!®, hore ich Dich ausrufen, ,Hokuspokus!®, wirst Du behaupten, ,bei mir klappt
das nicht!®, hore ich Dich sagen.

Lies selbst und staune.

Auf den folgenden Seiten erfahrst Du detailliert, klar und fur Jeden verstandlich, wie Dein
Korper funktioniert und wie Du Selbsthypnose fur Dich anwenden kannst.

1. Kapitel

1.1. Hypnose und Verhalten

Hypnose hilft dir, Dich durch gezielte Ansprache auf Dein inneres Erleben zu fokussieren.
Du bist nicht weggetreten, im Sinne von Tiefschlaf. Du bekommst alles um Dich herum
noch mit. Es ist Dir aber nicht mehr so wichtig.

Deinem Unterbewusstsein wird Realitat suggeriert. Dein Korper, jede Zelle, empfindet so,
als waren die Situationen zu Deinem Thema bereits real erlebt worden. Dies geschieht
uber die Anwendung hypnotischer Sprachmuster, die alle Deine Sinne ansprechen. In
hypnotischen Sprachmustern werden Worte gewahlt, durch die alle Sinne aktiviert werden.

Ich gebe Dir ein Beispiel.
Setze Dich bequem hin.
Stelle die FuRe nebeneinander auf den Boden.



SchlieRe Deine Augen.

Atme ein paarmal tief ein und aus.

Entspanne Dich, lasse die Schultern fallen, mache Dich locker.

Stelle Dir bildlich einen weil3en, sonnenhellen Sandstrand vor.

Hore nun das Rauschen der Wellen und das Geschrei der Seevogel,
schmecke die salzige Luft,

rieche den Duft der tropischen Pflanzen und

spure den warmen Sand zwischen den nackten Zehen.

Blicke hinaus auf das weite Meer zum Horizont, dort wo Wasser und Himmel
verschmelzen ...

Verstehst Du was ich meine?

Jeder von uns kennt das Beispiel von der Zitrone. Der blolie Gedanke an die Frucht 16st
erhdhten Speichelfluss aus. In Hypnose schlafst Du nicht, im Gegenteil, bist wacher als
wach! Jede Zelle speichert das Gelernte. Alles was Du durch Anregung Deiner Sinne
erlebt hast, pragt Dein Verhalten. In der Sitzung weifl3t Du genau, wie sich der Idealzustand
fur dich anfuhlt. Du Gbernimmst diese Erfahrung als sei sie schon wahr geworden. Diese
Art der Vorstellung versetzt Dich in einen Zustand, in welchem Dein angestrebtes
Verhalten schon wahr geworden ist. Du hast ein neues Verhalten gelernt.

Du bist Dein ideales Du.
Du hast Dein Unterbewusstsein neu programmiert.

Bei der Selbsthypnose erlernst Du als Anwender bestimmte Techniken, durch die Du Dich
selbst in eine hypnotische Trance bringen kann. Du gibst Dir selbst erstellte Suggestionen,
wahrend Du Dich in Trance befindest.

Du kannst das besser als irgendjemand sonst.

Du kennst Dich genau.



Wir sind alle ZauberklUnstler.

Es liegt in uns, die Dinge in der Welt
zu verwandeln, indem wir sie gestalten

Nicht WAS wir sehen sondern WIE wir
es sehen, bestimmt unsere Geflhle.

Der Schlissel liegt in uns selbst!

www.Hypnose-RheinSieg.de

Wichtig flr das Gelingen Deiner Selbsthypnose ist die konkrete Formulierung Deines
Zieles.

Warum ist das so wichtig?

Stelle Dir vor Du bist ein Schiff auf dem Ozean Deines Lebens. Der Wind tragt Dich bald
hier bald dorthin. Du bist Uberrascht und manchmal auch schockiert in welchen Hafen Du
landest oder welche Stirme Dich immer wieder aufhalten. Den angestrebten Hafen, Deine
Trauminsel erreichst Du jedoch nie.

Vielleicht hast Du noch gar kein Ziel ausgewahlt.
Vielleicht kannst Du es noch klarer beschreiben.
Ware es nicht geschickter das Ziel zu kennen?

Du kannst es wahlen, Du kannst es anvisieren und dann direkt darauf zu steuern.



Manchen Menschen fallt es schwer ihre Bedurfnisse und Winsche in Worte zu fassen.
Immer wieder werde ich gefragt, was man denn mit dieser Methode alles erreichen kann.
Hilft das auch bei...?

Ich versuche hier einmal aufzuzeigen, welche Thematiken mir bisher in meiner Praxis
begegnet sind.

Menschen haben folgende Lebensthemen mit Selbsthypnose aufgeldst und ihr Ziel
erreicht:

o ) o ) o

o o o o

o o o o o

Selbsthypnose erlernen und im taglichen Leben anwenden.

Altlasten abwerfen und Blockaden auflésen.

Eifersucht in extremer Form verschwinden lassen und Entspannung finden.
Prifungsangst verlieren (z.B. FUhrerscheinprtfung, Abitur, Studium)
Konzentrationssteigerung und Leistungssteigerung durch individuelle
Suggestionen

Gewichtsreduktion - endlich bekommst Du deine Traumfigur ohne Diatplan nur
durch die eigene Willenskraft und die Hilfe des Unterbewusstseins.

Lampenfieber und Lernblockaden Uberwinden

Mentales Coaching, Motivationssteigerung, Positives Denken — entdecke und
wecke Deine persodnlichen Ressourcen

Fantasiereisen erleben, die Dich an wundervolle Orte in Deinem Inneren fihren
Raucher - Entwdhnung (Zigaretten, Zigarren, Pfeife etc.) - Du machst endlich
Schluss mit dem Qualm und es folgen, nach der kognitiven Erkenntnis, endlich
auch die passenden Verhaltensweisen

Reinkarnationserleben aus friheren Leben und Ruckflhrungen an friihere Punkte
deines jetzigen Lebens. Habe ich schon einmal gelebt? Wo finde ich Antworten?
Selbstbewusstsein steigern, Selbstvertrauen aufbauen - das starke Ich férdern.
Aktivierung deiner Selbstheilungskrafte bei Krankheit oder Verletzung: Durch
gezielte Ansprache bestimmter Korperregionen und visualisieren von heilenden
Bildern ist dies fur Dich moglich

Schlafstérungen beseitigen. Endlich durchschlafen und ausgeruht erwachen.
Schuldgeflihle und Schichternheit Gberwinden

Sporthypnose (mentales Siegestraining) — zum Siegertyp werden beginnt im Kopf.
Stressbewaltigung im Alltag, Training der Sinneswahrnehmung - Veranderung,
Verstarkung von Fahigkeiten aller Art. Die innere Unruhe in einen Status von Ruhe
und Gelassenheit verwandeln.

Vorbereitung auf wichtige Ereignisse (offentliche Auftritte, Hochzeit etc.) sind kein
Problem mehr.

Panikattacken langsam bis zur Entspannung auflosen

Angst vorm Fliegen Uberwinden - Urlaub und Business von Anfang an entspannt
Hohenangst uberwinden, entspannt wandern und schone Ausblicke geniel3en
Unbegriindete Angste vor harmlosen Tieren komplett abbauen

Zahnarztfurcht, die die Gesundheitspflege bisher eingeschrankt hat, vollkommen
verschwinden lassen

Relaxen, die ultimative Entspannung erleben und neue Kraft tanken — innere Ruhe
immer und Uberall ...

und

diese Liste lasst sich beliebig erweitern. Auch dein ganz eigenes Thema gehort dazu.



1.2. Unser Gehirn und wie wir lernen

,ES gibt kein geht nicht, nur ein ich weil® nicht.”

Machen wir einen kleinen Ausflug in die Hirnforschung.

Schauen wir uns dazu kurz an, wie unser Gehirn aufgebaut ist und wie es funktioniert.
Du kennst das Erscheinungsbild des Gehirns. Die Aufteilung in zwei Halften, die wie
Wahlnusshalften aussehen, ist Dir bekannt. Die Brucke zwischen beiden nennt man
,corpus Callosum®. Sie verbindet die Gedanken beider Hirnhalften und Iasst uns
kombiniert handeln.

1.2.1. Die Aufgaben der einzelnen Gehirnhalften

Die rechte Gehirnhalfte ist fir kiinstlerische und intuitive Tatigkeiten sowie fur die
Raumorientierung zustandig. Sie verarbeitet die Informationen ohne Bewertung und ohne
Begrenzung. Folgende Begriffe lassen sich ihr zuordnen: kreativ, raumlich, ganzheitlich,
unbeschrankte Wahrnehmung, keine Zeitgrenzen, unparteiisch. lhre Sprache sind die
Bilder, die Farben und die Symbole. Zu ihr gehort z.B. der Rhythmus, die Musik.

Die linke Gehirnhalfte ist hauptsachlich fur unser analytisches Denken und fur die verbale
Aktivitat verantwortlich. Sie verarbeitet Informationen nacheinander und zerlegt sie in
kleinste Teilchen. Ihre Begriffe: analytisch, linear, Einzelheiten, GUberleben, zeitorientiert,
Selbstbild, parteiisch, Glaubenssystem. lhre Sprache ist das gesprochene und
geschriebene Wort.

Wenn beide Gehirnhalften harmonisch aufeinander abgestimmt sind, kdnnen wir nicht nur
kreativ sein, sondern wir meistern gleichzeitig unsere taglichen Routineaufgaben und
nehmen daruber hinaus noch andere Moglichkeiten wahr.

In dem Moment, in dem beide Gehirnhalften perfekt zusammenarbeiten, sind wir voll
bewusst. Manchmal erleben wir diesen Glicksmoment, aber leider viel zu selten. Da uns
in einem bewussten Zustand ganz andere Gehirnkapazitaten zur Verflugung stehen, als
wenn wir nur einen Teil unseres Gehirns nutzen, liegt es nahe, zu Uberlegen, wie die
Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften unterstitzt und gefordert werden kann.

Wenn die Gehirnhalften schlecht zusammenarbeiten

Schau Dir kurz an, was passieren kann, wenn ein Mensch rechts dominant ist, das heif3t
wenn sein Leben hauptsachlich von der rechten Gehirnhalfte gesteuert wird: Rechts
dominante Menschen reagieren bei zu groem Druck und Stress mit Wirklichkeitsflucht
(Depression, Flucht in eine Krankheit usw.). Sie sind nicht in der Lage, Auswege — also
Lésungen —, die sie in einen ausgeglichenen Zustand fuhren, zu finden und zu leben. Sie
schaffen es nicht, weil ihnen die Méglichkeiten der analytischen linken Gehirnhalfte nicht
immer zuganglich sind.

Doch auch Menschen, die ihr Leben und ihren Alltag hauptsachlich von der linken
Gehirnhalfte gesteuert organisieren, also links dominante Menschen, sind nicht unbedingt
glucklicher. Links dominante Menschen kdnnen zwar auch unter betrachtlichen nervlichen
und seelischen Belastungen arbeiten. Sie ,versuchen® damit fertig zu werden. Aber sie
befinden sich dann in einem intellektuellen Kampf mit der Umwelt. Alles GefuhlsmaRige ist



stark reduziert. lhnen fehlt der Zugang zur Intuition. Die Moglichkeiten der rechten
Gehirnhalfte sind ihnen oft verschlossen. Auch ein links dominanter Mensch ist sich seiner
Maoglichkeiten nicht voll bewusst, weil er einen wichtigen Teil seines Gehirns nicht oder
eher selten nutzen kann.

Unsere Umwelt legt es darauf an, lauter rational denkende Menschen heranzuziehen, und
wundert sich dann, wenn ein ganz wichtiger Aspekt unseres Lebens, der mit Mitgefihl und
intuitivem Wissen verknupft ist, verloren geht. Und doch sind wir als Menschen nur

»eins“ mit uns selbst, wenn wir unser ganzes Potential nutzen.

(sehr schon erklart zu finden bei: Zwei Gehirnhalften - ein Team

www.insel-des-lernens-und-des-wissens.de/index.php?option... Telse Maria Kahler)

Unser Gehirn gliedert sich von innen nach auf3en in einzelne Hirnregionen. Das alteste,
das Stammhirn auch Reptiliengehirn genannt ist zustandig fur Kampf, Flucht oder
Totstellen. Es reagiert immer als Erstes. Die jungeren Areale, das darum herumliegende
limbische System und das alles umhullende entwicklungsgeschichtlich jingste Areal, die
alles umschlieRende GroRhirnrinde, die sogenannte ,graue Masse“ umhdllt alles. In der
schematischen Darstellung s.u. kannst Du dir dies anschauen. Du kannst Dir nun auch
vorstellen, dass dein Verstand den Zugang zu deinen Emotionen und deinen Urinstinkten
reguliert. Stellst Du deinen Verstand beiseite, so hast Du direkten Zugang zu den
darunterliegenden Arealen. Dort befindet sich auch der Sitz deines unbewussten Handelns
— dein Unterbewusstsein.

1.2.2. Das vierteilige Gehirn

Das 4-teilige Gehirn

1 Reptilienhirn (Stammhirn)
Zwischenhirn / Limbisches System
3 Neokortex
4 Frontalhirn (Superregion)

© by Eggetsberger
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Am Anfang unseres Lebens sind wir vollkommen. Schaue in die klaren Augen eines frisch
geschlipften Menschen und erkenne die reine Liebe aus der er besteht. Alles ist mdglich
fur uns, wenn wir geboren werden. Und doch sind wir mit einer bestimmten Absicht in
diese Welt gekommen. Uns dieser Themen zu erinnern, dazu sind wir hier.

Samtliche Anlagen sind dazu in uns vorhanden. Sie warten nur darauf, in Gang gesetzt zu
werden.

Jedes neugeborene Kind hat ein offenes Wesen. Es ist bereit alles zu lernen. Es ist
aufmerksam und unvoreingenommen. Es ist wahre, reine Liebe.

Schauen wir uns an, wie wir lernen. Ein Kleinkind sieht zum Beispiel eine brennende
Kerze. Es findet vor allem die Flamme interessant. Halt es niemand zuriick, so wird es
ohne Weiteres seine Hand nach der Flamme ausstrecken, um diese zu beruhren. Es wird
sich verbrennen. Der Schmerzreiz sorgt flr ein Schockerleben. Die Schocksituation wird in
allen Einzelheiten abgespeichert. So wird verhindert, dass sich das Kind ein weiteres Mal
an einer Kerzenflamme verbrennt. Es wird danach nie wieder unvoreingenommen in eine
Flamme greifen. Das verbietet ihm der korpereigene Schutzmechanismus. Viele solcher
Filter entwickeln wir im Laufe unseres Lebens und beurteilen unsere Wahrnehmungen
durch sie.

Diese Filter unserer Wahrnehmungen machten uns zu dem Menschen, der wir heute sind.
Wir nehmen durch diese Filter, jeder auf seine ganz eigene Weise, unsere Welt wahr. Das
ist Lernen durch Erfahrungen.

Hinzu kommt das Lernen durch Imitation. Im Laufe unserer kindlichen Entwicklung
erhalten wir die soziale Pragung.

Wir erfahren unterschiedliche Sozialisationen. Jeder hat individuelle Bezugspersonen.
Wir besuchen unterschiedliche Bildungseinrichtungen.

Wir leben alle in verschiedenen Welten.

Unsere gesammelten Filter werden als automatische Ablaufe in unserem
Unterbewusstsein gespeichert. Genauso wie die automatischen Kérperfunktionen, wie
Blutdruck, Verdauung, Herz-Kreislauf-System, laufen diese Programme im Hintergrund ab.
Sie dienen unserem gesicherten Uberleben.

Tagtaglich erschaffen wir so auch die Welt um uns herum nach unseren Glaubenssatzen
und (Vor-) urteilen, Erfahrungen und Gedanken.

Unser Gehirn filtert vor und Uberlasst die Routine dem Unbewussten. Das Unbewusste ist
auf Sicherheit gepolt und es muss erst Uberzeugt werden, z.B. durch Wiederholungen und
Belohnungen, eine Verhaltensanderung zu ubernehmen. Gute Gefuhle sind sein Malstab.
Wenn sich etwas gut anfuhlt, dann ist es auch gut.



Jeder Mensch lebt in seiner eigenen Welt mit eigenen Wahrheiten und Deine
Wabhrheit liegt in Dir!

DIE DINGE SIND NICHT WIE SIE SCHEINEN
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1.2.3. Prinzipien von Lernen und Wahrnehmen

Wie kdnnen wir uns das Prinzip des Lernens und Wahrnehmens zu Nutze machen? Wie
konnen wir aktiv in diesen Prozess eingreifen?

Man kann mit bestimmten Techniken strukturelle Veranderungen im Gehirn erreichen und
sich vom Alltagsbewusstsein entfernen.

Zu diesen Techniken gehdren Meditation und Hypnose. Im Idealfall kann man so seine
eigene Realitat bewusst verandern. Studien und bildgebende Verfahren belegen sichtbare
Veranderungen im Gehirn nach nur wenigen Wochen stetiger Meditation.

Ist dies der nachste Evolutionsschritt auf den wir als Menschheit zusteuern?

Wahrend Meditation und Hypnose sind weniger Hirnregionen aktiv, als im Wachzustand.
Die Mdglichkeit der Schmerzreduktion ist genauso gegeben wie das Heraufsetzen von
Schmerzempfinden wo real keines sein durfte.

Als Beispiel dienen hier Berichte uber Monche in Tibet. Fur diese Menschen ist nach
jahrelanger, intensiver Meditation Unmogliches moglich.

Sie kénnen sowohl Uber glihende Kohlen laufen, wie auch durch eine ganz normale
Munze auf der Haut, eine Brandblase entwickeln, nur weil ihnen diese als heil} suggeriert
wird.

Es ist auch mdglich, Operationen unter Hypnose vorzunehmen ohne, dass der Patient
dabei Schmerzen spurt.

Dies sind keine Erkenntnisse, die die Neurowissenschaft oder die Quantenphysik in den
letzten Jahren erst herausgefunden haben.

Hypnose ist seit tausenden von Jahren bekannt. Eigentlich gibt es Trancen solange es
Menschen gibt.

In allen Kulturen gab und gibt es verschiedene Arten von Trancen, Ritualen, Gesangen,
Tanzen und Beschwdrungen, die unter die Rubrik der Hypnose fallen. Eine der altesten
Uberlieferungen was Tranceerleben angeht, stammt von Steintafeln der Sumerer.

In der damals Ublichen Keilschrift wurde aus dem Zweistromland zwischen Euphrat und
Tigris Uber das Phanomen berichtet. Schon etwa 4000 v. Chr. beschrieb man die drei
Trancetiefen: leicht, mittel und schwer.



2. Kapitel

Die 7 Schritte

2.1. Deine Selbsterkenntnis
Wer oder was bist Du?

Hast Du dich schon einmal gefragt, wer oder was Du eigentlich bist?
Glaubst Du, Du bist Dein Spiegelbild?
Dieser Korper das Gesicht, dass Du erblickst? Oder bist Du Dein Verstand?

Wer sind Engelchen und Teufelchen auf deiner Schulter, wenn Du etwas entscheiden
musst?

Wer ist der innere Schweinehund und wie sieht er aus und wo ist er?

Wer kimmert sich um Deine Korperfunktionen, wenn du schlafst?

Wer oder was traumt in Dir?

Wer fahrt Fahrrad wahrend Du dir die Gegend anschaust und den Fahrtwind geniel3t?

Wer bist Du? Wie bist Du?
Warum tust Du, was Du tust?
Wen meinst Du, wenn Du ICH sagst?

Und wer denkt jetzt gerade daruber nach.

Wir haben uns die Fakten von der wissenschaftlichen Seite her bereits angeschaut. Aber
sogar mithilfe eines Elektronenmikroskops, lasst sich im menschlichen Koérper nichts
finden, dass auch nur im Entferntesten einem Schweinehund ahnelt.

Wenn ich Dich frage, wodurch nun die Prozesse in deinem Gehirn in Gang gesetzt
werden, dann hore ich Dich antworten:

,ESs sind meine Gedanken, die mein Verhalten steuern!”

Ja, Du hast Recht.

Ein grol3er Teil deines Verhaltens wird von deinen Gedanken gesteuert und Dein Gehirn
und dein Korper ,gehorchen® deinen Anweisungen.

Aber ist dies immer so?

Was ist, wenn Du schlafst?

Was lebt Dich weiter?



Wer oder was sorgt dafur, dass Du weiter atmest, dass dein Kreislauf stabil bleibt, dass
dein Herz weiter schlagt?

Da muss es noch etwas Anderes geben.
Und - richtig.

Dieselbe Instanz, die fur die Ablaufe in Deinem Kérperinneren zustandig ist, sorgt dafir,
dass Du nicht jeden Morgen das Laufen neu erlernen musst, dass Du das Autofahren
beherrschst, Dich waschst, die Kaffeemaschine bedienst — kurzum — alles was
automatisch ablauft wird davon gesteuert.

Und hier ist die Antwort:

Es ist Dein Unterbewusstsein,

Dein innerer Wachter!

Wie auch immer Du ,ES® nennen willst.

FUr manchen Menschen ist es ,der kleine Mann im Ohr®, “Engelchen und Teufelchen®, der
Jinnere Schweinehund®, Intuition, das innere Kind und so weiter.

Die Bezeichnungen sind vielfaltig, aber es handelt sich um ein und dieselbe Instanz, von
der wir hier sprechen.

Egal, welche Erfahrungen Du in dieser Hinsicht mit Deiner inneren Steuerung gemacht
hast, ich schlage vor wir nennen Sie im Folgenden Dein Unterbewusstsein.

Diese Formulierung halte ich insofern fur passend, da sie nicht wertet.

Unterbewusstsein ist weder positiv noch negativ, weder Engel noch Teufelchen, aber
schon gar nicht Schweinehund, denn die Beweggrinde sind schlicht lebenserhaltend.
Das Unterbewusstsein lernt, neben den lebenswichtigen Korperfunktionen, auch durch
Wiederholungen, Imitation und Emotionen dein Verhalten zu steuern. Kurz — was Dir
wohltut, und was du oft genug wiederholst, wird in Dein Verhaltensspektrum Gbernommen
und automatisiert.

Wird also eine Handlung, eine Behauptung, ein Verhalten oft genug wiederholt, so wird sie
zur Wahrheit, zur Gewohnheit. Die Verhaltenssteuerung wird aus dem bewussten
Verstandesdenken ausgelagert: ,Kenne ich schon, ist langweilig®, ,Dartiber muss ich nicht
mehr nachdenken, dieses Verhalten kann ins Unterbewusstsein Ubergehen®. Das dartber
nachdenken bleibt zukunftig aus. Verhalten geschieht nun automatisch.

Erstaunlich, nicht wahr! Aber genauso lauft es!
Und hier, genau HIER setzt dieses Buch an.

Ich gebe Dir eine genaue Anleitung zur Neuprogrammierung deines Unterbewusstseins.
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So geht ein Hypnotiseur vor:
Zunachst wird die Trance mit einer Atem- und Entspannungsuibung eingeleitet.

Die Trance kannst Du Dir vorstellen wie einen Zustand zwischen Wachen und Schlafen.
Hirnorganisch ist dies ein Zustand der herabgesetzten Hirnwellenfrequenz.

Wahrend unsere Hirnwellenfrequenz im Wachzustand bei 11 -15 Hertz liegt, so ist sie im
Trancezustand (fur die hypnotische Behandlung die mittlere Trancetiefe, der sog. Alpha-
Zustand) bei ca. 8 — 12Hertz, also deutlich geringer.

Der Alpha-Zustand ist ein naturlicher Zustand.

Du hast diesen Zustand schon oft erlebt, ohne dass es Dir bewusst war.

Z.B. wenn Du Dir intensiv einen Film angeschaut hast.

Du warst wie darin versunken.

Du hast die Sinneseindricke um Dich herum ausgeblendet. Wenn allerdings das Handy
klingelte, warst Du wieder im Normalzustand. Nach dem Telefonat konntest Du erneut in
die Handlung ,eintauchen®.

In den Zeiten kurz vor dem Einschlafen oder auch kurz nach dem Aufwachen kennst Du
den Alpha-Zustand auch. Dieses wunderbar kérperlose und entspannte Gefihl, die Augen
geschlossen, aber wach.

Das ist genau der Zustand, den Du als Voraussetzung fur die Selbsthypnose brauchst.

Hier kannst Du beginnen mit dem Unterbewusstsein zu kommunizieren. Du kannst Dir
Dinge bewusstmachen und neue Programmierungen vornehmen. Dazu gibt es
verschiedene Techniken, die Du anwenden kannst.

Wenn Du die Zeiten vor dem Einschlafen oder kurz nach dem Aufwachen nutzen
mochtest, so kannst Du dies tun. Der Vorteil dabei ist, dass Du schon bequem liegst und
sofort beginnen kannst.

Wenn Du zu anderen Zeiten mit deinem Unterbewusstsein kommunizieren mochtest, lies
weiter und lerne, was zu tun ist, um Dich auf die richtige, die abgesenkte Frequenz zu
bringen.



2.2. Wertschatzung fiur Dich

Ich stelle allen Menschen, die zu mir in die Behandlung kommen zu einem bestimmten
Zeitpunkt eine wichtige Frage:

~Wer ist der wichtigste Mensch in Deinem Leben®?

Jeder antwortet unterschiedlich darauf.

Fur den einen ist es die Ehefrau, bei den Mittern sind es meist die Kinder, bei manchen
die Eltern, ein Elternteil oder gar die GroRReltern. Es hat sogar schon jemand behauptet
nicht ein Mensch, sondern sein Hund sei das wichtigste Wesen in seinem Leben. Niemand
kam bisher auf die Idee, sich selbst wichtig zu nehmen. Alle sind erstaunt und teilweise
sogar betroffen, wenn ich behaupte: DU! Ja, Du bist der wichtigste Mensch in Deinem
Leben. Du bist auch der einzige Mensch in Deinem Leben, den Du verandern kannst, um
den Du Dich vollends kimmern kannst und den Du am besten von allen kennst.
Niemanden sonst kannst du formen, erziehen, verandern. Deshalb und weil Du lernen
darfst, Dich selbst zu lieben, auf Dich zu achten und an Dir zu arbeiten gilt es dies zu
erkennen.

Wen willst Du lieben, wenn Du Dich selbst nicht liebst?

Wem willst Du helfen, wenn Du Dir selbst nicht helfen kannst?

Wie willst Du Veranderung bei anderen erreichen, wenn Du es bei Dir selbst nicht kannst?
Denke einmal an die Notsituation im Flugzeug.

Jedes Mal, wenn Du fliegst, erklart man Dir, dass Du Dir selbst zuerst die Sauerstoffmaske
aufsetzen musst, um danach genug Luft zum Atmen zu besitzen, damit Du anderen helfen
kannst. Das ist Jedem verstandlich.

Es nutzt niemandem, wenn Du vor lauter Selbstmissachtung standig schlecht gelaunt,
ubermudet und vielleicht sogar krank wirst.

Anstatt Anderen eine Hilfe zu sein, bringst Du dein Umfeld in dieselbe schlechte
Schwingung, in der Du Dich selbst befindest.

Wie du bereits erfahren hast, lernt der Mensch durch Wiederholung und Imitation.

Sei Du selbst daher das Vorbild, dass Du in deiner Umwelt erschaffen mochtest.

Alles, was Dich umgibt, ist ein Spiegel der Schwingungen, die du selbst aussendest.
Wenn Du Dir dies bewusstgemacht hast, erkennst Du, wie wenig Sinn es macht, andere
fur deine Stimmungen und Gemdutsverfassungen verantwortlich zu machen. Du selbst hast
dich in dieses Schwingungsfeld hinein begeben mit deiner Interpretation der Welt.

Sich dieser Verantwortung bewusst zu werden, ist Teil des Entwicklungsprozesses der im
Allgemeinen als Erwachen bezeichnet wird. Du wirst zu einem selbstbewussten

Menschen, wenn Du in der Lage bist tber dich selbst und dein Verhalten in dieser Weise
nachzudenken.



In jedem von ums ist
das in keinem anderen ist.

Martin Buoer

.Hypnose-Rheinsieg.de

An Phanomenen wie z.B. dem Gruppendruck ist Dir das sicher schon langst aufgefallen.
Als soziale Wesen, die wir von Natur aus sind, sind wir diesem Verhaltensmuster nahezu
hilflos ausgeliefert.

Es ist deshalb sinnvoll, dass Du Dir deine Gesellschaft mit Bedacht wahlst.

Umgekehrt ist es auch so, dass Du von der Ublen Schwingung Anderer eingefangen
werden kannst. Das kostet Energie.

Achte aber auch darauf, wie Du Dich selbst in Gesellschaft verhaltst.

Viele Stimmungen kannst Du ausleben oder abreagieren bevor Du Dich wieder in die
Gesellschaft anderer begibst und ihnen die Parade verregnest.

Du tragst in diesem Fall nicht nur die Verantwortung fur Dich selbst.



Wie lernst Du nun, Dich selbst Wert zu schatzen?

Dazu qilt es herauszufinden, was Dir guttut.
Ich meine damit nicht dass Du Dich in MaBlosigkeit ergehen solltest.
Ich spreche von Balance, von der Ausgeglichenheit zwischen Korper, Geist und Seele.

Fur den Korper finde hierzu die Balance zwischen Bewegung und Entspannung bei
gesunder Erndahrung.

Fur den Geist die Balance zwischen Lernen und Muf3e und

fur die Seele die Wohlfuhlbalance im Innen und im Aul3en.

Schaue dazu einmal genau nach, wie dein Tagesablauf gestaltet ist und welchen Anteil die
Selbstbestimmung darin einnimmt.

Vielleicht wirst Du zunachst vielleicht einen Schrecken bekommen, weil Du feststellst,
dass dein Tagesgeschehen groflitenteils fremdbestimmt ist.

Bei genauerem Hinsehen, kannst Du daran jedoch aktiv etwas verandern.

Innerhalb deiner Moéglichkeiten, kannst Du Dich mit viel Selbstdisziplin und dem nétigen
Selbstbewusstsein immer mehr, der Selbstbestimmung annahern.

Es dauert vielleicht eine kleine Weile und Du musst selbst aktiv daran arbeiten.

Da Du aber erkannt hast, wie wunderbar und erflllt dein selbstbestimmtes Leben sein
wird, wie gut sich das anfuhlt und wie Druck und Schwere verschwinden, fallt Dir das
leicht.

Man soll die Dinge so nehmen, wie sie kommen
aber man soll auch daflur sorgen, dass sie
so kommen, wie man sie nehmen mochte.

Curt Gotz
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2.3. Schaffe Dir Freiraume

Zum Anfang dieses Kapitels kannst Du eine kleine Ubung machen. Nimm Dir ein Blatt
Papier. Schreibe einmal auf, wie ein typischer Tagesablauf bei Dir aussieht.

Wie viel Zeit verbringst Du am Tag Du mit welchen Tatigkeiten?

Du brauchst nur grob zu schatzen.

Als Nachstes zahle einmal die Zeiten deiner Selbstbestimmung zusammen.

Was bleibt vom Tage ubrig, wenn Du die Zeiten der Fremd — und der Selbstbestimmung
gegenuberstellst?

Auf wie viel Zeit kommst Du taglich fur Dich selbst?

Bei den meisten Menschen sieht diese Bilanz ziemlich traurig aus. Keine Sorge. In den
nachsten Minuten werden wir die Statistik etwas ,aufpimpen®.

Ich gebe Dir Hinweise fur mehr Selbstbestimmung an einem ganz normalen Tag.
Dein Tag sieht also auf den ersten Blick Gberwiegend fremdbestimmt aus.

Erinnere Dich an die Situationen, in denen dein Gehirn den Zustand der abgesenkten
Hirnwellenfrequenz auf naturlichem Wege erreicht.

Noch bevor wir einen Ful’ vor unser Bett gestellt haben, morgens frih, direkt nach dem
Erwachen, kannst Du schon die erste Mdglichkeit finden, um zu Dir selbst zu kommen.

Nutze diese kostbaren Minuten!

Der Moment in dem Du bemerkst, dass Du erwacht bist, ist geradezu magisch.

Deine Augen sind noch geschlossen, Du nimmst Dich wahr, als geistiges Wesen. Du
spurst Deinen Koérper nicht. Du nimmst weder Temperatur noch Schmerz wahr, aber Du
weildt, du bist da.

Langsam kehren die kdrperlichen Empfindungen in Deine Sinne zurtck.

Im Sommer horst Du vielleicht das Zwitschern der Vogel, im Winter das Rauschen der
Heizung oder ein unterschwelliges Rauschen von vorbeifahrenden Autos oder sich
entfernenden Flugzeugen. Wenn Du Dein Bett oder Zimmer mit jemandem teilst, horst Du
vielleicht die Schlafgerausche des Anderen, ein ruhiges Atmen, das Rascheln der
Bettdecke.

Vielleicht sind auch schon Gerausche im Haus zu vernehmen, aus der Kiiche?

Du liegst still, bewegst Dich nicht. Diese Zeit kannst Du jetzt fir Dich nutzen.

Warte!

Spring noch nicht aus dem Bett.

Ich gebe Dir einige Beispiele fur die optimale Nutzung dieser magischen Momente.



7 Punkte zur Nutzung in Deinem Selbsthypnoseprogramm:

1. Dankbarkeit fiir dein Erwachen

Als erstes, sei dankbar. Sei dankbar dafir, dass Du wiedererwacht bist. Jeden Abend
schlafst Du ein. Voller Vertrauen darauf, dass Du am nachsten Morgen wiedererwachst.
Aber ist dies selbstverstandlich?

2. Du bist ein Wunder

Uberlege einmal, was Du fiir ein wunderbares Wesen bist. Wie schdn bist Du doch
gestaltet, wie ausgefeilt funktioniert dein Kérper. Wie prazise sind alle deine
Korperfunktionen aufeinander abgestimmt. Ohne dein willentliches Dazutun sind deine
Lebensfunktionen im Schlaf wie im Wachzustand perfekt aufeinander eingestellt. Dein
Herz schlagt im richtigen Rhythmus, dein Puls und Blutdruck sind perfekt aneinander
angepasst. Der Stoffwechsel in all seiner Komplexitat lauft einfach so im Hintergrund
reibungslos ab. Deine Gliedmalien gehorchen Dir in anmutiger Weise, sowohl grob- wie
auch feinmotorisch. Du bist ein Wunder! Auch dafir sei dankbar.

3. Du bist ein Gliickspilz

Fuhre Dir vor Augen in was fir einem Umfeld Du erwacht bist. Hier in der westlichen
Zivilisation kann man sich Uber viele Missstande beklagen. Auch sind die persoénlichen,
sozialen und finanziellen, Umstande in denen wir leben sehr unterschiedlich. Aber
niemand muss sich Gedanken machen Uber die Grundversorgung. Ein Dach Uber dem
Kopf, die Versorgung mit Essen und Kleidung ist fir alle gewahrleistet. Man kann
hinausgehen ohne um Leib und Leben zu furchten und auch vor den Gefahren der Natur
bist Du hier weitgehend geschutzt. Mache es Dir bewusst und sei dankbar.

4. Wage einen Ausblick

BegruRe den neuen Tag. Freue Dich auf die Erfahrungen, die Du heute machen wirst.
Freue Dich auf die Menschen, denen Du begegnen wirst. Uberlege was Du tun wirst, um
Dich zu erfreuen. Welche Kleidung wahlst Du aus? Was kannst Du heute Neues lernen?
Wie und wo baust Du heute Zeit fur Dich selbst ein? Zeit fur Bewegung, z.B. einen kurzen
Spaziergang, etwas Sport, Yoga 0.8. Zeit fur Entspannung, fur ein Mittagsschlafchen,
Meditation, ein duftendes Bad, Kuscheln mit deinem Lieblingsmenschen/
Lieblingshaustier/ Stofftier oder mit allen dreien. Génne dir ein genussvolles, bewusstes,
gesundes Essen.

5. Setze Prioritaten

Besinne Dich auf die Wichtigkeit, den Stellenwert deiner heutigen Pflichten. Nimm kurz
wahr, was wirklich wichtig ist und wem Du damit wirklich guttust. Plane den Tag nach
deinen Prioritaten. Es ergeben sich immer Zeiten, die noch nicht fremdbestimmt sind.
Uberlege, wie Du diese fiir Dich und dein selbstbestimmtes Leben nutzen kannst. Sei Dir
bewusst, dass auch dein Job von Dir gewahlt ist. Du kannst Dir selbst die schwierigsten
und anstrengendsten Tatigkeiten zum Vergnugen werden lassen, wenn Du sie mit Freude
tust. Erstelle deinen selbstbestimmten Tagesplan.



6. Uberpriife deine Stimmung

Uberpriife deine Grundeinstellung. Welche Altlasten schleppst Du von gestern mit in den
neuen Tag? Wie war die Stimmung gestern Abend in deinem Umfeld? Waren alle
Unstimmigkeiten vor dem Zubettgehen beseitigt? Gab es Streit der noch schwelt? Jetzt
hast Du die Moglichkeit, los zu lassen. Lenkst Du ein oder machst Du an der Stelle weiter,
an der Du gestern aufgehort hast? Es ist deine Entscheidung. Wie war das gestern auf der
Arbeitsstelle? Dieser Streit mit dem Kollegen/Kollegin, die Schelte vom Chef? Bist Du
nachtragend oder nutzt Du den Schwung des Neuanfangs? Der neue Tag bietet Dir neue
Chancen. Du hast es in der Hand.

7. Visualisiere deine gewilinschte Veranderung als bereits erreicht

Uberlege Dir, was Du heute einmal anders machen koénntest als sonst Ublich. Was l&sst
sich verbessern? Wo konntest Du neue Erfahrungen machen? Was von dem, das gestern
nicht so gut lief, lasst sich heute in eine neue Richtung lenken? Welche Dinge, die Du
schon immer mal machen wolltest, passen heute in den Tagesablauf? Wen mochtest Du
kontaktieren? Was kannst Du heute Neues lernen? Welchen Menschen mdchtest Du
begegnen, welchen nicht?

Beginne mit kleinen Veranderungen. Wie ware es heute Morgen einmal mit einem Glas
Saft zum Frihstlick anstatt einer Tasse Tee? Du trinkst immer Saft zum Frihstlick? Dann
andere die Sorte.

Vielleicht nimmst Du einfach einmal einen anderen Weg zur Arbeit. Es mag funf Minuten
langer dauern, bis Du ankommst, aber Du nimmst zum ersten Mal dieses kleine
italienische Restaurant wahr, das da an der Ecke erdéffnet hat. Mit diesen winzigen
Veranderungen trainierst Du deinen Geist und es erdffnen sich dir unzahlige neue
Perspektiven die Du jetzt nicht einmal erahnen kannst. Verlasse die ausgetretenen Pfade
und mache Dich auf den Weg zu neuen Erfahrungen.

Du hast es vielleicht bemerkt, das sind alles Dinge, die Dich nichts kosten aul3er ein wenig
Zeit.

Die Zeit, die Du in der Trance verbringst wirst Du anders empfinden als sonst.

Es hort sich zunachst sehr komplex und aufwendig an, all diese Dinge schon vor dem
Aufstehen zu durchdenken. Im Alpha Zustand erfahrst du allerdings eine Zeitverzerrung.
Von anfangs bis zu 15 Minuten wird sich der Zeitaufwand flr die BegriRung des Tages
einpendeln und mit etwas Ubung bendtigst Du bald nicht mehr als 5 — 10 Minuten.

Es lohnt sich jedoch immer!

Du wirst bemerken, wie befriedigend es ist, wenn Du mit dem Wissen in den Tag startest,
diesen selbst gestaltet und geplant zu haben.

Falls Du bisher zu den Menschen gehért hast, die nach dem Klingeln des Weckers sofort
aus dem Bett gesprungen sind, rate ich Dir den Wecker einfach zweimal zu
programmieren. Das erste Mal lasst Du Dich 10 Minuten vor der Zeit wecken.

Auch wenn das schwerfallt, Du gewohnst Dich daran.

Wenn Du ehrlich bist, retten dich diese 10 Minuten auch nicht, wenn Du nicht
ausgeschlafen bist.

Deine Tagesplanung aber erfreut dich den ganzen Tag und macht Dich auf Dauer zu



einem zufriedenen und selbstbestimmten Menschen.

Die zweite Moglichkeit in Dich zu gehen und den naturlich eintretenden Alpha-Zustand zu
nutzen, ist die Zeit vor dem Einschlafen. Wann immer Du Dich schlafen legst kommst Du
kurz vor dem Ubergang von dem Wachzustand in den Schlaf, in einen Bereich
herabgesetzten Bewusstseins. Die gleichen 7 Punkte, die ich Dir fir Dein morgendliches
Selbsthypnose-Programm aufgezeigt habe, kannst Du naturlich auch am Abend
durchlaufen. Mit einigen kleinen Veranderungen:

Bei dem Punkt der Dankbarkeit, besinnst Du Dich auf die guten, erfolgreichen Ereignisse
des Tages zuruck. Hier kannst Du dankbar sein, fur alles Gute, dass Dir am Tag
widerfahren ist. Oft berichten mir die Menschen, die mich besuchen, dass ihnen gar nichts
einfallt, dass es nichts Gutes gegeben hat, nur Mist. Diesen Menschen rate ich, eine Liste
zu fuhren. Einfach abends vor dem Schlafengehen kurz aufzuschreiben, was ihnen am
Tag Gutes begegnet ist oder was sie gelernt haben. Etwas Neues zu lernen ist auch ein
positives Ereignis.

Nach einiger Zeit und mit etwas Ubung kommt so eine stattliche Liste zustande.

Eine Liste mit vielen Dingen, flr die man dankbar sein kann.

Du warst auch am zurtckliegenden Tag wieder ein wunderbares Wesen und kannst den
vergangenen Tag mit seinen tollen Voraussetzungen und guten Bedingungen ehren.

Den Ausblick am Morgen kannst Du zu einem Ruickblick auf den Tag umformen.
Die Stimmung des Tages kannst Du rickblickend reflektieren und zum Schluss deine
Winsche und Traume vor deinem inneren Auge vorbeiflieRen lassen.

Fur den Anfang empfehle ich Dir jedoch, die besinnliche Zeit auf jeden Fall am Morgen
einzuplanen.

Es kann nach einem ereignisreichen und prall geflllten Tag leicht geschehen, dass Du
sehr mude bist. Es ware doch schade, wenn Du einschlafst, bevor Du deine Wiinsche und
Traume visualisiert hast.

Nach einiger Ubung wirst Du die Abendzeit auch fiir Dich nutzen kénnen. Die
abgeschlossene Ubung wird dann wie ein stilles Signal funktionieren, das Dir den
Ubergang in den Schlaf anzeigt. Du segelst zum krénenden Abschluss des Tages ganz
sanft in das Land deiner Traume.



2.4. Befreie Dich von Altlasten

Was ware, wenn die driickende Last langst vergangener Ereignisse einfach von deinen
Schultern genommen ware?

Befreie Dich endlich von Blockaden und allen anderen Lasten, die Du schon viel zu lange
mit Dir herumtragst. Spure nach der Entspannung einmal in Dich hinein. Du weilt ja, dass
alle deine Erfahrungen in jeder einzelnen Zelle deines Korpers abgespeichert sind. Spure
also in Dich hinein und kehre alle Dinge aus, die Dich schon viel zu lange beschweren.
Dein Unterbewusstsein kennt alle deine Angste, Blockaden und Aggressionen.

Es ist nur allzu gern bereit, Dir bei deinem Hausputz zu helfen. Ein oft verwendetes Bild
kann Dir bei der Auflésung deiner Blockaden helfen. Dazu stellst Du Dir einfach vor, Du
sitzt an einem knisternden Lagerfeuer. Du bist in eine warme Decke eingehdillt und der
Abend senkt sich langsam auf das Land hinab. Die Vogel zwitschern in der nahenden
Dammerung, irgendwo hoérst Du ein Pferd schnauben. Der Duft von heillem Krautertee
steigt in deine Nase und Du entspannst Dich vollkommen. Du beginnst nun mit dem
Aufspuren deiner Blockaden und Altlasten.

Uberall in deinem gesamten Kérper suchst Du nach den Dingen, die Du jetzt loslassen
mdchtest. Immer wenn Du eine Sache gefunden hast, die Dich hemmt oder bedrickt,
schaust Du sie Dir ein letztes Mal an und wirfst sie danach einfach in die knisternden
Flammen. Ein letztes Aufflackern und sie l16sen sich in Rauch auf und steigen empor zu
den langsam am Himmel aufleuchtenden Sternen.

Ganz friedlich ist dieses Bild und Du kannst grindlich aufraumen und Dich an dem
Vorgang des Verbrennens erfreuen. Sorge Dich nicht, wenn deine Erinnerungen keine
bunten Bilder oder gar Filme sind. Auch ganz leise Empfindungen und Geflhle driicken
sich dabei aus. Das ist bei jedem Menschen und von Situation zu Situation sehr
unterschiedlich.

Mache solange weiter, bis nichts mehr Ubrig ist. Dann nimm einen tiefen Atemzug und lass
frische Luft in Dich eindringen.

Dort, wo jetzt Raum entstanden ist, fullt sich dein Inneres mit neuer Energie und Du kannst
deine Seele mit positiven neuen Ressourcen beschenken.

2.5. Finde Dein Thema

Fir viele Menschen ist es ganz einfach, ein Thema fur ihre Verhaltensanderung zu finden.
Es liegt ihnen schon so lange immer ein und dasselbe Thema auf der Seele.

Es brennt geradezu unter den Nageln. Andere kdnnen sich gar nicht entscheiden.

Sie haben einen ganzen Sack voller Probleme. Eines ist dringlicher als das andere.
Versuche, in Dich zu gehen. Wahle ein Thema, dessen Losung am dringlichsten erscheint.
Wahle mit Bedacht aus. Stecke Dein Ziel realistisch und gehe den Weg in kleinen
Schritten. Deine Erfolge stellen sich so schneller ein und motivieren Dich zum
Durchhalten. Solltest Du unsicher sein, welches Dein vorrangiges Ziel ist, findest Du es
heraus, indem Du Deine Ziele auf ein Blatt Papier schreibst. Zunachst so in der
Reihenfolge, wie Sie Dir in den Sinn kommen. Dann lies sie Dir erneut durch und
nummeriere sie nach Wichtigkeit. Diesen Vorgang kannst Du auch Uber 2-3 Tage
wiederholen. Das vorrangige Ziel wird sich so finden.



2.6. Ube Dich in RegelmaRigkeit

Es ist zutreffend, dass sich Erfolge Uber Nacht einstellen. Du kannst Uber Nacht reich
werden. Ein Lottogewinn, eine Erbschaft stellen sich plotzlich ein. Es gibt
Spontanheilungen. Zufallig begegnet Dir an der nachsten Ecke Dein Traumpartner.

Dein Leben kann sich von jetzt auf gleich andern.

Das alles gibt es.

Das ist aber nicht das, wovon wir hier und heute sprechen.

Ich kann Dir, was Dich nicht verwundern wird, nicht zu solchen Glucksfallen verhelfen.
Esoteriker behaupten, dass auch solche Ereignisse von den betroffenen Menschen in
deren Leben angezogen werden. Wenn man sich die Naturgesetze der Resonanz und
Schwingung genauer anschaut, dann liegen sie damit auch vallig richtig.

In meinem Buch geht es allerdings um die Veranderungen Deines eigenen Verhaltens.
Das sind Moglichkeiten, die jeder von uns in sich tragt. Diese Veranderungen kannst Du
aktivieren und verfestigen. Die Methoden dazu gebe ich Dir in diesem Buch an die Hand.
Eines ist deshalb wichtig fur Dich.

Die Ubungen, die Du hier lernen kannst, werden ein fester Bestandteil Deines Lebens.
Baue sie so in deinen Tagesablauf ein, dass sie immer ohne Stress und mit der nétigen
Leichtigkeit stattfinden kénnen. Dies ist notwendig, um erfolgreich zu sein.

Was auch immer geschieht. Ab heute weil3t Du, dass Du selbst die Verantwortung fir Dein
Verhalten tragst.

Was auch immer in der Vergangenheit dazu gefiuhrt hat, dass Du Dich auf die eine oder
andere Art verhalten hast, hier ist der Schlissel zur Veranderung. Es erfordert eine andere
Herangehensweise, die Ursachen flr bestimmte Verhaltensmuster aufzudecken. Du
kannst viel Zeit darauf verwenden, zu ergrinden wie Deine Verhaltensmuster sich gebildet
haben.

Du kannst in die Vergangenheit blicken und dort nach den Ereignissen suchen, nach
Personen und Situationen, die verantwortlich sind fir Deine Muster.

Wer hat Dir welche Werte vermittelt?

Wie bist Du zu dem Menschen geworden, der Du heute bist?

Diesen Fragen nachzugehen ist fur Manche eine Herausforderung, der sie viel Zeit
widmen.

Ich kann nur raten, immer daran zu denken, dass das Leben etwas ist, das jetzt stattfindet.

Sollte es Dich umtreiben und es ist Dein Herzenswunsch, Deine Vergangenheit
aufzuarbeiten, dann tu es. Vergiss aber nicht, Dich in der Gegenwart um Dich zu kimmern
und stelle damit auch die Weichen fur Dein zukinftiges, selbstbestimmtes Leben.

Entdecke die Mdglichkeiten und binde sie regelmafig in deinen Tagesablauf ein, damit sie
Dir zu einer lieb gewonnenen Gewohnheit werden. Sie tragen Dich Stuck fur Stuck in ein
selbstbestimmtes Leben.



Es gibt nur eine Zeit,
in der es wichtig ist aufzuwachen.
Diese Zeit ist JETZI.

Buddhistische Weisheit

2.7. Strategien fiir Dich

Du hast die vorangegangenen Schritte gelesen und Dir ist jetzt klar, wohin Du méchtest.
Dein Thema und eine klare Zielformulierung hast Du gefunden.

Im Folgenden méchte ich Dir deshalb zeigen, wie Deine Selbsthypnose in Zukunft fur Dich
aussehen koénnte:

1. Suche Dir einen ruhigen, bequemen Platz

2. Schalte Dein Handy auf lautlos und schlieRe die Tur. Sorge dafir, dass Dich
niemand stort

3. Lege die Fue hoch, schlie3e Deine Augen

4. Lege leise Musik ein, instrumental ist schon, aber kein Muss (Finde selbst
heraus, was Dich entspannt).

5. Finde Entspannung im ganzen Korper. Werde Dir deines Korpers bewusst.
konzentriere Dich zunachst die Atmung. Atme ein paar Mal ruhig und tief ein
und wieder aus, ein
und wieder aus,
ein und wieder aus.

Wiederhole dies solange, bis Du in deinen Atemrhythmus findest.

Spure wie sich dabei dein Brustkorb hebt und senkt.

Fuhle wie mit jedem Atemzug, den Du nimmst, klare, frische Luft in
deine Lungen eindringt. Wiederhole diesen Vorgang und erlebe die
Entspannung in deinem gesamten Korper.

Stelle Dir dazu vor, wie ein warmer Schauer von der Mitte deines Kopfes



hinunter in deinen Nacken und dann

weiter den Rucken hinunter fliel3t, wahrend Du Dich entspannst.

Lasse den Strahl weiterflieRen und ihn langsam jeden Bereich Deines Korpers
umstromen.

In den Zehenspitzen angekommen lasse ihn Uber die Kérpervorderseite wieder
hinauf flieBen. Solange, bis der warmende Strahl auf dem Kopf wieder
ankommt. Ich nenne das den ,Kérperscan®. Am Ende bist Du ganz warm und
vollkommen entspannt.

Keine Sorge, wenn Du am Anfang Schwierigkeiten hast. Du lernst das, denn Du
kennst Dich am allerbesten bei Dir selbst aus. Gib Dir genug Zeit, lasse alles in
Deinem Tempo geschehen.

Dann beginnst Du mit den weiteren Phasen der Selbsthypnose. Auch hier gilt:
Du und niemand sonst bestimmt wann, wie lange und in welcher Reihenfolge

Du vorgehst. Sei der Regisseur in Deiner selbstbestimmten Hypnose!

Wenn Du etwas haben mochtest,
was Du noch nie hattest,

dann muBt Du etwas tun,

was Du noch nie getan hast,

Chinesisches Sprichwort

www.hypnose-rheinsieg.de




2.8. Methoden der Selbsthypnose

1. Suggestion

Die erste Technik in der Hypnosebehandlung ist die Suggestion. Indem wir etwas
suggerieren, es uns immer wieder vorsagen, stimmhaft oder auch stimmlos, wird es zu
unserer neuen Wahrheit. Was wiederholt fir wahrgenommen wird, wird zur Gewohnheit
und unser Verhalten beginnt sich anzupassen und zu verandern. Vielleicht hast Du den
Spruch schon einmal gehdrt oder gelesen:

JAchte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten. Achte auf
deine Worte, denn sie werden zu Handlungen. Achte auf deine Handlungen,
denn sie werden zu Gewohnheiten. Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie
werden dein Charakter. Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein
Schicksal.”

Quelle des Zitats: Chinesisches Sprichwort

Es liegt unendlich viel Weisheit in diesen Worten.

2. Visualisierung

Die zweite Technik ist die Visualisierung. Fur uns bedeutet sie das Vorstellen des
|dealzustandes in Bildern vor dem inneren Auge. Stelle Dir deinen Wunschzustand vor
deinem geistigen Auge vor. Male sie Dir in den schonsten Farben aus. Die Bilder sollen
bunt und lebendig sein und wende dabei Methode Nr. 3 an.

3. Hypnotische Sinnes-Ansprache

Sprich alle deine Sinne an. Stell Dir vor, wie gut sich der Wunschzustand anfiuhlt. Welche
Farben haben die Bilder, welche Gerausche kannst Du in den einzelnen vorgestellten
Situationen hoéren, welche Worte werden gesagt?

Wie riecht es? Wie schmeckt es, wenn Du im |dealzustand bist? Wie verandern sich
deine Wahrnehmungen zum Guten? Wie siehst Du aus? Welche Menschen sind bei Dir?

4. Ausmalen des Erfolgsweges

Visualisiere deinen Weg in die Zukunft. Er fuhrt Dich an eine Gabelung.

Vor Dir tun sich zwei Moglichkeiten auf.

Zunachst schlagst Du den linken Weg ein. Gehe ihn entlang in deine Zukunft.

Der linke Weg flhrt Dich zunachst einige Zeit in die Zukunft, die Dir geschieht, wenn Du
weitermachst, wie bisher.

Male Dir diesen Zustand und seine Entwicklung in den schlimmsten Farben aus.

Bis es zu unangenehm wird. Benutze auch hier die Vorstellung mit allen deinen Sinnen.
Dann kehre zurlick zur Wegbiegung. Schlage den rechten Weg ein.

Gehe, als neuer Mensch, den Weg ein Stlck in Deine rosige Zukunft.



Nimm Dich wahr wie Du sein wirst, wenn Du jetzt hier und heute dein Verhalten zum
Positiven anderst. Sieh Dich an, wie Du bist, wenn Du bist wie Du sein willst. Gesund,
schon, aufrecht, fit, duftend, attraktiv, sportlich, reich, berthmt, glicklich, selbstbewusst
und selbstbestimmt. Wahle deinen absoluten Idealzustand, sei mutig, denke grof3.

Stell Dir vor, was Du alles tun kannst.

Mach Dir Gedanken Uber all die schdonen Erfahrungen, die die Zukunft fir Dich bereithalt.
Nimm wahr, wie deine Lieben Dich sehen, wie Freunde und Kollegen Dich wahrnehmen,
deine Veranderung bemerken, Dich loben und wertschatzen, sich fir Dich und mit Dir
freuen. Sieh Dich selbst an.

GenielRe den Moment.

5. Ausleitung

Als Ausleitung bezeichnet man das Herausfiihren aus der Trance. Du kannst Dir dazu
Bilder wahlen, die fur Dich passen. Wege, Tunnel, Turen, einen Aufzug oder ahnliches. Ich
verwende gerne das Bild einer Treppe, die Du hinaufsteigen kannst. Stufe fur Stufe zuriick
in Hier und Jetzt. Dabei beginnst Du Dich langsam wieder zu bewegen. Du sagst Dir, dass
alle Deine Korperfunktionen wieder an einen Wachzustand angepasst werden. Kreislauf,
Puls und Koérpertemperatur steigen wieder an. Es ist alles richtig fur Dich und fahlt sich gut
und angenehm an. Auch die Ausleitung erfolgt in deinem eigenen Tempo.

3. Kapitel

Suggestionen, Trance Geschichten, Ubungen
Ein Wort zu Anfang:

Bevor wir mit der Anwendung starten kdnnen, prufen wir zunachst deine personliche
Sichtweise auf Dich selbst und bericksichtigen diese im weiteren Verlauf.

In der gegenwartigen Zeit des ,Aufwachens” und der ,Achtsamkeit® gibt es immer mehr
Menschen, die sich schon einmal mit Yoga, Meditation oder anderen
Entspannungsformen, sei es auch nur, dem Innehalten im taglichen Lebenszirkus
beschaftigt haben.

Fur diese Menschen stellt die folgende Anwendung gar kein Problem dar. Sie sind es
gewohnt loszulassen, zu relaxen oder auch auf andere Weise auf ihr Inneres zu héren
bzw. sich zu fokussieren auf ein bestimmtes Thema, was bedeutet: Ich lege flr einen
gewissen Zeitraum meine gesamte Aufmerksamkeit auf einen selbstbestimmten Punkt!
Hier liegt ein grofl3er Teil des Mysteriums Selbsthypnose verborgen.

Fur Menschen, die Hypnose fur einen Trick halten, Meditation fur Kokolores und Yoga fur
einen indischen Mann mit langem Bart und Punkt auf der Stirn — und die sich trotzdem, oft
aus Verzweiflung — an dieser Methode versuchen wollen, um z.B. endlich mit dem
Rauchen aufzuhdéren — eben diesen Menschen werden die nachfolgenden Geschichten
und Ubungen eine Hilfe sein.



3.1. Rauchen

Das Thema Raucherentwdhnung ist eines der meist gefragtesten Themen, auch in meiner
Praxis. Gleichzeitig ist es fur mich das Schlusselthema, das mich auf den Weg zur
Hypnose gefuhrt hat. Wie ich, haben auch viele andere Menschen mit der Methode der
Hypnose erfolgreich das Rauchen aufgeben konnen. Jeder kennt einen oder einen der
einen kennt, bei dem die Methode Erfolg hatte. Die Schwelle selbst den Entschluss zu
fassen Hypnose in Anspruch zu nehmen, wird darum niedriger. Wegen der grof3en
Nachfrage und dem absoluten Gewinn fur ein rauchfreies Leben, habe ich eine Audio —
Datei fur Dich und alle anderen Interessierten kostenfrei ins Netz gestellt. Es sollte fur
jeden mdglich sein, sich diesen Gewinn fir sein Leben zu installieren.

Endlich RAUCHFREI - ein GEWINN FUR DEIN SELBSTBESTIMMTES LEBEN!
Diese Anwendung erhaltst Du kostenlos auf meiner Webseite
www.selbstbestimmt-jetzt.de/gratis-mp3/

Du mochtest also mit dem Rauchen aufhéren. Ich gratuliere Dir zu deinem Entschluss!
Seit langem hat dein Verstand schon gemerkt: ,Was ich da standig mache, das schadet
mir! lch méchte nicht wie ferngesteuert eine Zigarette nach der anderen aus der Packung
fummeln, sie mir zwischen die Lippen stecken und — klick — anzinden. Ich habe langst
verlernt zu spuren, was ich da in mich hineinsauge, wie es nicht schmeckt, wie es brennt,
was der Rauch binnen Sekunden in meinem Hirn auslost. Wie im Anschluss mein Atem
riecht, wie die Hande, die Haare, die Kleidung ...“ So ahnlich lauft unser innerer Dialog ab.

.Ich gebe taglich bis zu 7,- € (in Worten SIEBEN!) aus, um meine Sucht zu finanzieren. An
keinem Platz kann ich langer als eine, hochstens zwei Stunden verweilen, dann beginnt
der Suchtdruck und ich MUSS raus — Eine rauchen.”, hore ich dich weiterdenken.

Lange Reisen im Zug oder Flieger sind passé. Besuche bei der Oma, der Tante der
Mutter, essen gehen, ja sogar der Kneipenbesuch — immer findest Du Dich drauf3en
wieder, im Kalten, im Regen.

Vielleicht gehorst Du sogar zu den Menschen, die in der eigenen Wohnung nicht rauchen
und musst zum Rauchen vor die Tur oder auf den Balkon ,frische Luft schnappen®. Wie
kommst Du Dir dabei vor? Wie ist es bei der Arbeit?

O.k. - Wir sind uns einig — dein Verstand weil} schon lange Bescheid. Die Menschen um
Dich herum, Deine Lieben sagen es Dir schon ewig und sind besorgt. Aber allen voran,
hast Du Dich nun selbst entschlossen, mit dem Rauchen Schluss zu machen. Ganz
selbstbestimmt und nur fur Dich allein. Denn niemand muss Dir sagen, was Du zu tun
hast. Du hast es selbst erkannt und Du ziehst es diesmal durch. Du bist selbst
verantwortlich fir Dein Verhalten. Wer sonst sollte es steuern, wenn nicht DU!

Da ist nur ein kleines Problem: Irgendwie geht es nicht. Es will nicht klappen. Es raucht
Dich sozusagen immer wieder. Es lasst Dich rauchen — wie ferngesteuert. Verdammt. Wer
oder was boykottiert da deinen Willen? Wer oder was ist das? Bin ich kein Kopfmensch?
Ist es nicht mein Verstand, der mich leitet? ... und wer ist ES?

Wenn ich Dich frage, wodurch nun die Prozesse in deinem Gehirn in Gang gesetzt
werden, dann hore ich Dich antworten: ,Es sind meine Gedanken, die mein Verhalten
steuern!


http://www.selbstbestimmt-jetzt.de/gratis-mp3/

Jetzt fragst Du Dich naturlich: ,Moment mal - das mit dem Rauchen ist doch schadlich, das
schadet dem Korper — ich werde womdglich daran sterben®. Ja, genau!

... ABER - Du hast deinem Unterbewusstsein selbst suggeriert, sowohl durch dein standig
wiederholendes Ritual, wie auch durch dein Verhalten, deine Worte (So — puh! - jetzt erst
mal Pause — Eine Rauchen!), dass Rauchen Dir guttut. Die Pausen wahrend der Arbeit,
die Stimulation deiner Lippen, das haptische Erlebnis in den Fingern, deine Art tief
einzuatmen und lange auszuatmen, die Gesellschaft mit anderen Rauchern oder das
Hinausgehen aus dem Raum, der Gruppe von Menschen usw. usw.

Hinzu kommt dann die korperliche Reaktion. Durch die Giftstoffe in der Zigarette, welche
nach nur 5 Sekunden (!) deine Synapsen erreicht und eine Serotonin Ausschuttung
bewirkt, wird Dir augenblicklich Freude und Wohlbefinden vermittelt. Dazu das Kribbeln bis
in die Zehenspitzen, wenn die Stoffe in den Blutkreislauf geraten und dort ihre Wirkung
verbreiten. Na, wird Dir jetzt klar warum Dir dein Unterbewusstsein nicht erlaubt mit dem
Rauchen aufzuhéren?

Wird Dir jetzt langsam bewusst, was immer unbewusst ablauft?

Und - vor allem — wird Dir jetzt klar, was fir einem Trugschluss Du unterliegst und an
welcher Schraube Du drehen musst um dem Spuk ein Ende zu bereiten?

Wenn Du dem Programm der Selbsthypnose folgst, so kannst Du Dich binnen kurzer Zeit
auf Nichtraucher umprogrammieren. Dein Rauchverhalten wird Dir absurd vorkommen und

Du kannst selbstbestimmt und gesund weiterleben.

Die nachfolgende Grafik macht deutlich, wie sehr sich deine Gesundheit schon nach sehr
kurzer Zeit verbessert.



Gratis mpJ3 fur Dich |
"Rauchfrei Selbsthypnose™ auf
www.selbstbestimmt-jefzt.de
DU schaffst das - viel Erfolg!

Positive VerGnderungen nach der letzten Zigarette

Thrombosen - Herzinfarkt -

Herzinfarkt- e fisiko nur noch fisiko ist wie Lﬂ?ﬁf&‘;
risiko sinkt e halb so gross bei einem : :
stabiler Nichtiaucher einem Nichtraucher
nach 24 h hachzWochen nach 1 Jahr nach 15 Jahren
nach 8 Jahren
Blutdruck
und Puls
sinken auf Lungenkrebsi -
Nomalwert ) iy
: Geruchssinn Lunge arbeitet HICEERlet SKO Wie bﬁ;
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Ich winsche Dir viel Erfolg bei deiner Raucherentwéhnung fir dein gesundes Leben.




3.2. Gewichtsreduktion

Liebst Du Dich, liebst du deinen Korper, so wie er ist?

Wenn nicht, was steht Dir dabei im Weg?

Welcher Glaubenssatz hindert Dich daran, deinen Korper so anzunehmen und genauso
schon zu finden, wie er ist?

Die Schonheitsideale von Models, so absurd sie auch sein mégen, bestimmen leider
immer noch unser Empfinden gegenuber uns selbst.

Eigenbild und Fremdbild kbnnen zudem stark voneinander abweichen.

Es wird auch immer schwieriger, gute vollwertige Nahrung zu angemessenen Preisen zu
bekommen.

Die Zeit zur Essenszubereitung und auch zur Nahrungsaufnahme wird immer klrzer
bemessen. Stress kommt auf. Viele Menschen fuhlen sich zu dick oder haben tatsachlich
ungesundes Ubergewicht. Ihnen fehlen der Schwung und die Freude an Bewegung

Auf dem Weg zur Auflédsung des Gewichtsproblems bildet die Erkenntnis, warum wir
essen, die Basis fur Veranderung. Dann geht es darum, in spurbaren Kontakt zu seinen
Geflhlen zu kommen.

Die emotionalen Hungergeflihle entstehen, weil wir uns mehr und intensiver leben
mochten. Der Hunger nach einer grof3en Bandbreite von Emotionen wird durch
Nahrungsaufnahme zu befriedigen versucht. Den Beginn einer Veranderung verschieben
wir auf den nachsten Montag. Aber - Aufschieben bedeutet, das eigene Leben auf spater
zu verschieben.

Dein Leben ist jetzt.
Du musst nicht zuerst schlank sein, um Spald am Leben zu haben.

Beginne sofort damit, dich zu lieben und die Dinge zu tun, die Dir Freude bereiten!
Schau dir an, warum Zu entdecken, auf was Du wirklich Appetit hast, ist gleichermalien
einfach wie schwierig. Dazu ist es notwendig still zu werden.

Wir tragen unseren Gefuhlskompass in uns.

Von Natur aus besitzt der Korper ein Sattigungsgefihl. Wie der Name es schon sagt, das
kann man fuhlen. Immer wenn Du zusatzlich zu einer gesunden ausgewogenen
Ernahrung Appetit bekommst und hast eigentlich keinen echten Hunger, kannst Du auf die
korperliche Sattigung eingehen.

Mit geschlossenen Augen und in entspannter Stille, schaust dann nach, warum Du
trotzdem Hunger hast. Spure in Dich hinein. Taste in Gedanken deinen Korper ab. Nimm
jede Kleinigkeit wahr. Was ist anders als sonst? Wo sind Regungen spurbar? Wo zwickt
es, kribbelt oder sticht es? Gehe mit deiner gesamten Aufmerksamkeit genau dort hinein
und erspure das Geflhl, das dort verborgen liegt. Wenn Du das Geflihl, was angeklopft
hat, bemerkst, ihm Aufmerksamkeit schenkst, dann musst Du nichts essen. Das Gefunhl
hat sich als Hunger verkleidet. Du kannst wieder lernen es unter seinem Deckmantelchen
aufzuspuren und ihm den Raum geben, den es verlangt. Es wird vorher sowieso keine
Ruhe geben.

Sorge als stets fur genligend Zeit fur Dich selbst.



Dein Korper kann die Spannung loswerden. Es nutzen Dir zum Abnehmen keine Plane
oder von aul3en aufgedriickte Zwange. Folge dem koérpereigenen Aspekt. Finde deine
ganz personlichen Saboteure, Wandle die hinderlichen, nicht mehr nutzlichen Muster und
Glaubenssatze in positive und lebensbejahende Affirmationen um. Finde deine Balance.
Essstorungen sind heilbar. Heilung ist moglich.

Sieh dein Essproblem als Chance. Es ist ein Indikator fur das, was Dir fehlt und wo Du
naher hinschauen solltest. Wenn Du gelernt hast, auf deine innere Stimme zu héren, und
wenn Du deine Bedurfnisse in ihrem Wesen erkennst, kannst Du mehr von Dir selbst
leben.

Wenn Du erkannt hast, welchen tiefsitzenden Glaubenssatzen und Irrtimern Du bezlglich
deines Essverhaltens unterliegst, kannst Du gezielt an diesen Punkten ansetzen. Einmal
erkannt und erfuhlt kannst du sie umwandeln, transformieren. Neue und hilfreiche
Suggestionen und Affirmationen zeigen dir den Weg in eine ausgeglichene Lebensweise.

Finde Bilder zu den jeweiligen Situationen und manifestiere das gewunschte Verhalten
durch Visualisierung und positive Vorstellungen von erwtinschtem Essverhalten. Deine
Erfolge stellen sich natlrlich nicht Uber Nacht ein. Die Veranderung vollzieht sich zunachst
unmerklich, in winzigen Schritten. Aber Du weil3t sehr bald, dass sie bereits wirksam sind.
Nach kurzer Zeit schon wird die Veranderung auch fur dein Umfeld sichtbar.

Die Menschen in deinem Umfeld werden deine Veranderung bemerken. Sie werden positiv
darauf reagieren. Vielleicht sprechen sie Dich darauf an, motivieren Dich und machen Dir
Mut. Das unterstltzt dich zusatzlich. Es starkt dein Selbstbewusstsein und dein
Selbstvertrauen.
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Bleibe dabei und gehe den Weg bis Du selbst merkst, dass Du dauerhaft dein
Gleichgewicht erreicht hast. Es wird auf jeden Fall funktionieren, weil es dein eigener ganz
personlicher Weg ist.

3.3. Angste und Phobien / Depression

Auch wenn der Himmel wolkenverhangen ist, die Sonne ist trotzdem da, sogar in der
Nacht. Durch die bestandige Suche nach immer neuen Wolkenformationen, lasst man oft
auller Acht, dass Uber allem der weite Himmel steht. Er ist unendlich und umschlief3t uns
alle.

Niemand hat eine standige Stérung. Der Begriff ,depressiver Patient” ist insofern schlicht
unwahr. Einen Menschen in diesem Zusammenhang als krank oder gestort zu bezeichnen
ist diskriminierend und falsch. Geradezu kriminell sind meines Erachtens die
Stigmatisierungen der Schulmedizin zu bewerten.

Niemand ist an sich depressiv. Er ist vielleicht in einer depressiven Stimmung. Fur eine
gewisse Zeit hat er depressive Gedanken. Aber dies ist kein standiger Zustand. Auch
dann nicht, wenn verschiedene korperliche Beschwerden damit einhergehen. Es sind die
Gedanken, die sich dem Menschen in bestimmten Situationen aufdrangen. Diese konnen
Angst machen, bedrohlich wirken und Trauer ausl6sen.

Das bedeutet aber nicht, dass dies auch so bleiben muss. Jeder Mensch hat zu
irgendeinem Zeitpunkt auch Glick, Wohlbefinden, Entspannung und Freude erfahren. Er
weil} also, dass dies fur ihn moglich ist und kann sich sogar daran erinnern. Das ist schon
der erste Schritt auf dem Weg in die Heilung. Auch wenn zum Zeitpunkt einer depressiven
Stimmungslage Psychopharmaka hilfreich sein kdnnen und die meisten Menschen nicht
ohne fremde Hilfe aus ihrem Tief herausfinden, gibt diese Erkenntnis doch Anlass zu
hoffen. Es gibt viele verschiedene Wege und fur Jeden ist ein anderer, der individuell
passende Weg, zu finden.

In Deinen Angsten liegt die Furcht vor dem Unbekannten verborgen. In Momenten von
Schock oder Uberraschung werden vom Gehirn alle Aspekte dieser Situation genau
abgespeichert. Tritt auch nur eines dieser Merkmale erneut auf, so lautet das Gehirn die
Alarmglocken in Erwartung der aufkommenden Angstsituation. Es mochte, dass Du
schnell bereit bist. Bereit zu Kampf, Flucht oder Totstellen.

So kann es sein, dass Dich ein anscheinend harmloser Ausloser, ein Gerausch, ein
Geruch, eine bestimmte Farbe in Panik versetzt und Dir ist nicht klar warum. In der
Hypnose kdnnen solche Zusammenhange aufgedeckt und aufgeldst werden. Angste
kdonnen so komplett verschwinden.



Auftauchen aus dem Dschungel vor der
eigenen Haustur.
Dein selbstbestimmtes Lelben leben.
Fang JETZT damit an!

www.selbstbestimmt-jetzt.de

3.4. Schlafprobleme

Tag flr Tag flgen Stress und Angst zu einem hohen Adrenalinspiegel in deinem
Blutkreislauf. Dies lIasst dein Herz hoherschlagen und dein Atem wird kirzer und schneller.
dein Korper lauft auf Hochtouren. Diese erhohten Werte und Frequenzen zur Nacht
abzusenken, um von einem Zustand wohliger Entspannung in die notwendige Schlafphase
zu gleiten, gelingt nicht immer.

Manche Menschen haben sogar ein dauerhaftes Problem damit. Die Ursachen dafir sind
vielfaltig. Bei vielen Menschen reicht es aus, wenn sie sogenannte Schlafhygiene
betreiben.

Als Schlafhygiene bezeichnet man Regeln und Verhaltensweisen, die gesunden Schlaf
fordern.

Ich habe fiir Dich 10 Regeln fiir gesunden Schlaf zusammengestellt:

1. Mache kein Nickerchen tagsiiber (Ausnahme: Durch einen Wecker kontrollierter
20mindtiger Schlaf): Selbst ein relativ kurzer Mittagsschlaf fihrt dazu, dass der
Schlafdruck unverhaltnismalig stark reduziert wird. Ein- und Durchschlafstérungen
in der Nacht kdnnen die Folge sein.

2.Schranke Deine Bettliegezeit auf die Anzahl Stunden ein, die Du durchschnittlich im
Mittel pro Nacht in der letzten Woche geschlafen hast. Als Richtmal3 kann bei
primaren Schlafstérungen gelten: Nicht langer als 7 Stunden im Bett verbringen.

3. Trinke drei Stunden vor dem Zubettgehen keinen Alkohol mehr. Alkohol verhilft zwar
manchem Schlafgestorten zu einem leichteren Einschlafen, er beeintrachtigt aber
gravierend Deine Schlafqualitat und fuhrt gerade in der zweiten Nachthalfte oft zu
Durchschlafproblemen.



4. Trinke Sie 4-8 Stunden vor dem Zubettgehen keinen Kaffee mehr. Beachte auch,
dass schwarzer und gruner Tee sowie auch Cola ebenfalls Koffein enthalten. Nach
Maoglichkeit solltest Du versuchsweise fur 4 Wochen ganz auf Kaffee/Tee verzichten
und anschlieRend nicht mehr als 3 Tassen Kaffee vor 10 Uhr vormittags trinken.

5.Rauche nicht mehr nach 19 Uhr abends oder gib das Rauchen ganz auf. Wahrend
der Nacht solltest Du Uberhaupt nicht rauchen. Nikotin wirkt sich auf den Schlaf
ahnlich negativ wie Koffein aus. Besonders die Wechselwirkung aus Nikotin und
Alkohol wirkt schlafstérend.

6.Drei Stunden vor dem Zubettgehen solltest Du keine groReren Mengen an Essen
und/oder Trinken zu sich nehmen. Ein kleiner Snack vor dem Zubettgehen (z.B.
Milch mit Honig, eine Banane 0.4.) kann aber hilfreich sein. Dass ein voller Bauch
bzw. eine volle Blase dem Schlaf nicht zutraglich sind, erklart sich von selber.

{ .Vermeide kérperliche Uberanstrengung nach 18 Uhr. Gehe aber grundsatzlich
sportlichen Aktivitaten am Tage nach. Starke korperliche Anstrengung regt ahnlich
wie Kaffee und Nikotin unser sog. "Sympathisches Nervensystem" an, das fur
"Aktivitat" und "Stress" zustandig ist.

8. Gestalte deine Schlafumgebung angenehm und schlafférdernd (Temperatur, Licht,
Gerausche). Nach Moglichkeit sollte das Schlafzimmer nur zum Schlafen dienen
und nicht gleichzeitig z.B. als Arbeitszimmer verwendet werden. Im Bett nur
Schlafen!

9. Schaffe Dir zwischen deinem Alltag und dem Zubettgehen eine "Pufferzone": Wenn
sich der Schlaf unmittelbar an den normalen Alltag (z.B. der Planung fur den
kommenden Tag, Arbeit, anstrengenden Gesprachen u.a.) anschliel3en soll, sind
Einschlafprobleme leicht die Folge. Zwei Stunden vor dem Zubettgehen sollten
solche Aktivitaten nach Moglichkeit abgeschlossen und der Rest der Zeit der
Erholung gewidmet sein. Wenn Du die Aufgaben des nachsten Tages, Sorgen und
Grlbeleien nicht loslassen kannst, ist es oft hilfreich diese rechtzeitig am Abend
z.B. in einem Tagebuch aufzuschreiben und "abzuhaken".

10.Lege Dir ein regelmaRiges Zubettgeh-Ritual zu. Eine Reihe regelmaliger, stets in
der gleichen Abfolge durchgeflhrter Handlungen (z.B. Kontrolle, ob die Haustire
verschlossen ist, das Licht in anderen Raumen Iéschen, Umziehen flr die Nacht,
die Heizung abdrehen, Zahne putzen) kann helfen, deinen Kdrper bereits im Vorfeld
auf die Schlafenszeit einzustimmen. Beschranke das Ritual auf 20 — 30 min.



Ubung fiir schnelles Einschlafen

Die folgende Ubung dehnt die Atmung, so dass Du mehr Sauerstoff einatmest und deinen
Herzschlag ein wenig verlangsamst. Das hilft Deinem Korper sich auf naturliche Weise zu
entspannen

Versuche es doch einfach mal!

Einer Schatzung zufolge leiden etwa 70 Millionen Amerikaner und unzahlige Menschen
mehr auf der ganzen Welt an einer Art von Schlafproblemen. Wenn Du auch zu jenen
Menschen gehdrst, die mit dem Einschlafen kampfen, habe ich hier fur Dich eine Methode,
die Harvard-Professor Dr. Andrew Weil erfunden hat. Es ist eine Atemtechnik, die
sogenannte 4-7-8-Technik. Diese bringt dich in weniger als einer Minute in den Schlaf. Die
Methode ist einfach, erfordert jedoch etwas Ubung, bis Du sie komplett beherrschst. Dann
allerdings wirkt sie sofort.

Also hier kommt die Ubung:

Nimm eine bequeme Position ein, sei es im Sitzen oder bequemen Liegen.
Achte darauf, dass dein Rucken gerade ist.

Setze die Spitze deiner Zunge auf die oberen Frontzahne.

Atme durch den Mund, dann halte den Atem an und zahle bis 7.

Atme durch den Mund ein, dann zahle bis 8, bevor Du wieder einatmest.
Wiederhole den Zyklus viermal.

Du solltest eingeschlafen sein, bevor Du eine weitere Wiederholung bendtigst.
Okay, funktioniert es bei Dir?

Schmerzen und Wunden

Schmerzen sind zermurbend und schrecklich. Wann immer wir irgendwo in unserem
Korper diese Schmerzimpulse verspuren sind sie unsere vehementen Wegweiser darauf,
dass etwas im Korper nicht in Ordnung ist. Wir héren jedoch immer wieder, dass es
maglich ist, durch eigene Initiative unsere Schmerzen zu lindern. Wir kénnen unsere
Selbstheilungskrafte aktivieren und uns Erleichterung verschaffen. Dies kann sogar zu bis
hin zu einer vollkommenen Befreiung von Schmerzen fluhren. Hier ist ein Text fur Dich.
Entweder du sprichst ihn dir auf und horst ihn mit deiner Stimme an oder aber Du kannst
Dir in deiner nachsten Selbsthypnose die Geschichte vorstellen. Du erfahrst dadurch eine
Linderung deiner Schmerzen, weil Du deine Selbstheilungskrafte aktivierst. Du entspannst
deinen gesamten Korper in der dieser geflhrten Selbsthypnose. Dies ist der erste Schritt
zur Genesung. Nachdem Du diesen Entspannungszustand erreicht hast und in der
wohltuenden Trance angekommen bist hast, wirst Du, Kraft deines Vorstellungsvermdgens
bei einer weisen Frau Hilfe und Heilung erfahren.

Trancegeschichte: Heilung von Verletzungen bei der weisen Heilerin

Nimm Dir Zeit fur Dich. Setze oder lege Dich entspannt hin. Halten den Ricken gerade,
strecke deine Glieder aus, sodass sich nichts Uberkreuzt. Das fordert den ungehinderten
Fluss der Energien. Atme ein paar Mal ganz tief und ruhig ein und wieder aus. Achte auf
deine Atmung. Lasse die frische Luft hinein und lasse mit der verbrauchten Luft alle
Anspannung aus den Koérper herausflieRen. Gehe mit deiner Aufmerksamkeit in deinen
Brustraum in die Nahe deines Herzens. Finde dort deinen stillen und ruhigen Kraftort. Hier
fuhlst Du Dich wohl. Hier ist alles gut fur Dich, so wie Du es brauchst und so wie es fur



Dich richtig ist. Vielleicht kennst Du den Ort aus deiner Kindheit oder aus einem schénen
Urlaub. Nimm diesen Ort, den Du schon so lange kennst mit allen deinen Sinnen wahr.
Durchlaufe im Anschluss daran den Prozess der inneren Reinigung wie im Beispieltext
beschrieben.

Lose deine Blockaden damit deine Lebensenergie ungehindert deinen gesamten Korper
durchflie3en kann. Splre den Fluss des Lebens durch deinen Korper pulsieren. Warm und
ruhig aber auch kraftvoll und energiereich. Dann wahle eine Stelle an der Du Dich
niederlassen kannst. Setze oder lege dich an deinem Kraftort bequem hin. Vielleicht gibt
es einen Felsen oder einen Baum zum Anlehnen. Schau Dich ruhig ein wenig um, bis Du
die perfekte Stelle gefunden hast.

Stelle Dir nun vor wie Du einen schénen Strand entlanggehst. Nach einer Weile erblickst
Du einen Bungalow der etwas erhoht an einem Hang gebaut ist. Die Vorhange flattern im
Wind. Vor dem Haus ist eine hdlzerne Veranda. Dort fuhrt eine Treppe hinauf. Du gehst
Stufe fur Stufe hinauf. Zahle die Stufen, es sind 7 Stufen. Dann bist Du auf der Veranda
angelangt. Das Holz fihlt sich angenehm warm an, unter deinen Fif3en. Du gehst durch
die offene Ture in das luftige Gebaude. Beim Betreten des Hauses steigt Dir ein
angenehmer Duft, nach Krautern in die Nase. Im Haus ist es gemdtlich. In der Mitte des
Raumes liegt ein Futon auf dem Boden. Viele weiche, bunte Kissen sind daraufgelegt. Sie
laden zum Ausruhen und Verweilen ein. Du legst Dich hin. Schon bald beginnst du zu
dosen. Nach einer Weile erscheint eine altere Frau in einem luftigen hellblauen Gewand.
Ihr Haar ist lang und silbergrau.

Sie lachelt Dir freundlich zu. Sie fragt, ob sie Dir helfen kann.

Wortlos versteht sie Dich. Sie legt ihre kilhlen Hande auf die schmerzende Stelle an
deinem Korper.

Sie ist sehr sanft und vorsichtig. In einem Tiegel bewahrt sie eine heilende Salbe auf.
Diese tragt sie auf die schmerzende Stelle auf. Das fhlt sich angenehm und wohltuend
an.

Der Schmerz beginnt langsam schwacher zu werden.

Noch wahrend die Heilerin die betroffene Stelle mit Leinentiichern umwickelt, wird dein
Schmerz immer schwéacher. Er 16st sich mehr und mehr auf. Immer mehr weicht er dem
aufkommenden Wohlgefuhl. Du fuhlst dich wahrgenommen und beachtet. Du wirst
versorgt und liebkost. Eine wundervolle Stimmung schwebt Uber allem. Bleibe hier solange
Du mochtest. Du bestimmst. Dann irgendwann nickst du ein

Als Du erwachst bist Du allein im Raum.

Du bleibst noch auf dem Lager liegen und entspannst Dich eine Weile. Geniel3e noch ein
wenig die Stille und die Kihle. Du weil3t, wann es Zeit ist, diesen Ort zu verlassen. Du
erhebst Dich langsam und kommst Uber die Treppe zuruck. Alles ist gut und richtig fur
Dich.

Diese Ubung kannst du wiederholen so oft Du méchtest. Sie tut einfach gut.



4. Kapitel Chancen und Grenzen

4.1. Hypnose durch einen Hypnotherapeuten

Fur viele Menschen ist die Hypnose durch einen Hypnotherapeuten die richtige
Alternative. Zumal dann, wenn Du Dich noch am Anfang deines Weges zum
Selbstbewusstsein befindest, ist eine zielgerichtete Entspannung oft schwierig zu
erreichen. Du findest keine Ruhe, bist abgelenkt, kannst nicht zu Dir finden.

Dies ist sogar der Regelfall. In unserm Alltag finden wir kaum noch Zeiten der entspannten
Ruhe und wir sind nicht darin geubt, in die Stille zu gehen, uns mit uns selbst zu
beschaftigen. Wir horchen in uns hinein und hdren nichts.

Auch ist fur viele Themen, die Hilfe eines kompetenten Beraters, Coaches oder
Therapeuten unerlasslich.

Ein Hypnotherapeut ist ein speziell in Hypnose und anderen Therapieverfahren
ausgebildeter Experte, der meist noch eine Grundlagenausbildung als Heilpraktiker,
Heilpraktiker fur Psychotherapie, Mediziner oder Psychologe besitzt. In der Hypnotherapie
arbeitest Du also zusammen mit einem Experten an deinen Problemen und
wiederkehrenden Themen.

Und so geht ein fahiger Hypnosetherapeut vor.

Mit einer Anamnese (ausfuhrlichen Fragen an Dich mit einem biologischen, sozialen und
medizinischen Hintergrund) wird die Ursache deiner Probleme bzw. Erkrankungen
eingegrenzt. Es gibt kaum Grunde, von einer Hypnosetherapie Abstand zu nehmen, da die
Behandlung schonend und unbedenklich eingestuft werden kann. Naturlich ist die



Moglichkeit einer akuten Suizidgefahr, einer geistigen Behinderung oder einer akuten
Vergiftung, z.B. durch Drogen vorher unbedingt auszuschlie3en. Auch bestimmte
Medikamente, wie sie z.B. bei Depressionen oft verabreicht werden bei und es wird ein
Behandlungsplan erstellt. Ebenfalls werden fur die Sitzung spezielle Suggestionen, genau
fur Dich entwickelt.

Die Behandlung wird also speziell nur auf Dich und auf deine Situation abgestimmt. Das
ist wichtig, denn Du verarbeitest die Suggestionen nur dann richtig, wenn Du an sie
glauben kannst. Ein guter Therapeut stellt schnell den sogenannten ,Rapport® her. Ihr
befindet euch auf einer gemeinsamen Ebene, sprecht dieselbe Sprache und es entsteht
das wichtige Vertrauensverhaltnis. Auf diese Weise kannst Du Dich sehr schnell und
nachhaltig von deinem Thema befreien und es fir immer aufzulésen. Manchmal in einer
einzigen Sitzung. Das klingt unglaublich, ist es aber nicht.

Seit 2006 ist Hypnose ein anerkanntes Verfahren der Psychotherapie. In einigen Fallen
Ubernehmen sogar (bisher nur die privaten) Krankenkassen die Hypnosebehandlung.
Informiere Dich im Netz Uber kompetente Kollegen und Kolleginnen in deiner Nahe oder
buche bei mir eine Sitzung Uber Skype.

https:/sandra-wollersheim.youcanbook.me/

4.2. Mentaltraining

Hypnosetherapie ist eine wirksame Methode, mit der bei der Heilung einer Vielzahl von
Erkrankungen erstaunliche Erfolge erzielt werden. Sie kann ebenso fur die
Personlichkeitsentwicklung und auch Leistungssteigerung bei Sportlern und Athleten
eingesetzt werden. Welcher Herausforderung auch immer bevorsteht. Zuerst wird die
Schlacht im Kopf geschlagen und dann in der Realitat folgt die Tat der Vorstellung.

Da bei der Therapie mit Hypnose das Unterbewusstsein direkt mit entsprechenden
Suggestionen programmiert wird, kann sehr effektiv mit einer klaren Zielstellung gearbeitet
werden. Der Korper hoért genau, auf das, was Du ihm sagst oder in diesem Fall, auf das,
was der Hypnotherapeut Dir sagt und von dem Du glaubst, dass es wahr ist.

Deshalb ist Vertrauen und Empathie so absolut wichtig. Wie soll jemand, der sich nicht in
deine Geflihls- und Erlebniswelt hineindenken kann, die richtigen Worte finden?

In vertrauter Atmosphare kannst Du optimal entspannen und Dich auf die Worte des
Therapeuten einlassen. In deinem Kopf entstehen so die passenden mentalen Bilder.
Gekoppelt mit dem Gefluhl des Erfolges, das fur Dich bereits wahrend der Sitzung spurbar
ist, sind die Weichen auf Erfolg gestellt.

Schauen wir uns z.B. die Spitzensportler und ihre herausragenden Leistungen einmal
genauer an. Es wird uns sehr schnell klar, dass die mentalen Bilder und
Vorstellungswelten einen Groldteil des Erfolges ausmachen.

Manche Leistungen scheinen eigentlich gar nicht moglich. Schau Dir zum Beispiel einen
Biathleten an. Von der unglaublichen Anstrengung des kilometerlangen Skilanglaufes mit
hohen Geschwindigkeiten und einem Korper, der dabei auf Hochtouren lauft muss er von
einer auf die andere Sekunde innehalten. Er muss sich hinlegen, sich konzentrieren und
einen gezielten Schuss mit der Armbrust ins Schwarze absetzen. Dann noch einen und
noch einen. Wie kann das gehen? Oder ein Basketballspieler. Den Ball ergattern, auf dem
Boden aufschlagen, wieder fangen, umdrehen, werfen. Er trifft den Korb, weil er weil}, wo


https://sandra-wollersheim.youcanbook.me/

dieser sich auf dem Spielfeld befindet. Wie aber schatzt er so schnell ein, mit welcher
Intensitat er den Ball in welche Richtung werfen muss? Bei allen Ballspielen bleibt dies ein
Ratsel. Naturlich kommst Du nicht ohne Training, korperliche Fitness und strategische
Fortbildung aus. Auch sind es die standigen Wiederholungen bestimmter Ablaufe, die Dich
zu sportlichen Leistungen befahigen. Den Ausschlag gibt jedoch deine Psyche. Die kannst
Du selbst starken. Damit verschaffst Du Dir einen erheblichen Wettbewerbsvorteil. Du
kannst Dich auf Sieg programmieren oder auf ein bestimmtes Leistungsniveau. Hierbei ist
das Prinzip dasselbe wie bei allen anderen angesprochenen Themen. Mache Dich selbst
unschlagbar!

Wie ware es, wenn DU DeSTimmst,
was hier geschieht?

4.3. Funktioniert Hypnose immer?

Ganz gleich, wie wirksam die Hypnose und die Selbsthypnose auch ist, der wichtigste
Umstand ihres Erfolges ist die Tatsache, dass der Mensch diese Veranderung wirklich will.
Zu glauben der Hypnotiseur sei eine Art Zauberer ist schlicht falsch. Auch in meiner Praxis
erlebe ich immer wieder Menschen, die mit einer Konsumhaltung aufwarten. ,Ich dachte,
ich kann mich hier hinlegen, sie hypnotisieren mich, und wenn ich heimgehe ist mein
Problem verschwunden. Ganz so einfach ist es nicht. Der Erfolg hangt mal3geblich von der
Eigenmotivation ab. Es gibt ebenfalls Menschen, die auf die Methode nicht ansprechen.
Das eigene Gefluhl ist hier ausschlaggebend. Spure aufmerksam in Dich hinein.

Zahlreiche Studien belegen mittlerweile die Wirksamkeit der klinischen Hypnotherapie in
Bereichen wie Burnout und Stress, generalisierte Angst, Phobien, Raucherentwéhnung,
Suchtbehandlung, Starken des Selbstwertgeflhls, Gewichtsreduktion, Migrane,
Schlafstérungen und Zwangserkrankungen - um nur einige wenige zu nennen. Es lohnt
sich also auch fur Dich.



4.4. Deine Chance

Mit der Zeit wird es Dir immer besser gelingen, deine ganz individuelle Selbsthypnose zu
gestalten. Standige, regelmaflige Wiederholung kommt Dir auch hier zugute.

Du tust es ohnehin schon immer, nur wird es Dir bewusst und Du steuerst Dich selbst.
Sobald Du Dir der Mechanismen bewusst wirst, die in deinem Inneren ablaufen und nach
denen Du Dich verhaltst, wird Dir klar, wie leicht Du zu beeinflussen bist.

Mit gezielter Wortwahl und den damit hervorgerufenen Geflihlen wird dein Verhalten
gesteuert.

Mochtest Du das weiterhin anderen Menschen oder dem Zufall Uberlassen?
Vielleicht kennst Du folgendes Zitat aus dem ,Redemption Song“ von Bob Marley:
,Emancipate yourselve from mental slavery, no one but ourselves can free our mind.“

Die Beeinflussung, der wir unterlegen, lasst sich nur erkennen, wenn Du sie Dir bewusst
machst und selbst auf Dich und dein Verhalten einwirkst. Das ist deine Chance

Genauso unterschiedlich wie die Ausgestaltung ist auch die Lange und die Intensitat der
Sitzungen, bis sich der gewinschte Erfolg einstellt. Das findest Du sehr gut fur Dich selbst
heraus.

Bei der Selbsthypnose empfehle ich Dir, es einfach auszuprobieren. Mindestens 20-30
Wiederholungen sind meine Empfehlung zu einem Thema. Nach oben sind natirlich keine
Grenzen gesetzt. Du merkst selbst, wann sich das gewunschte Verhalten manifestiert hat.
Vielleicht wird Dir aber auch diese Zeit der Entspannung und des inneren Dialogs zu
einem liebgewonnenen und somit festen Bestandteil deines Lebens. Du kannst die
Sitzungen ja beliebig verkirzen und mit immer neuen Themen fullen.

Keine Sorge, wenn Du am Anfang Schwierigkeiten hast. Du lernst das, denn Du kennst
Dich am allerbesten mit Dir selbst aus. Das wird immer besser und es geschieht in
Deinem Tempo.

Nachdem Du mit den Phasen der Selbsthypnose begonnen hast gilt:

Du und niemand sonst bestimmt wann, wie lange und in welcher Reihenfolge Du vorgehst.
Sei der Redakteur in deiner selbstbestimmten Hypnose.

Ich winsche Dir nun viel Erfolg und alles Liebe auf deinem ganz eigenen,
selbstbestimmten Weg. Wenn Du zu den Menschen gehorst, die wirklich beschlossen
haben selbst zu bestimmen, was in ihrem Leben passiert und wie sie leben mochten,
liefert Dir die Hypnose jetzt und hier die ultimative Chance.

Dein neues Leben — www.selbstbestimmt-jetzt.de.

Ich wiinsche Dir alles erdenklich Gute und viel Erfolg bei der Umsetzung deiner
Selbsthypnose fur dein selbstbestimmtes Leben — JETZT!
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