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SELBSTHYPNOSE EINLEITUNG
(Dragisa Nikolajevic)

1.Stellen Sie bitte alles ab (Telefon usw.) was gendeiner Weise storen konnte. Vielleicht
mochten Sie eine ruhige und fur Sie angenehme Madikgen. Suchen Sie sich nun einen
fur Sie bequemen Platz aus, in dem Sie es sichebeguachen und zur Ruhe kommen
konnen. Es bleibt Innen frei Uberlassen ob Sieidatren oder liegen mdchten. Vielleicht
kénnen Sie sich unter einer kuscheligen Decke becuemer machen.

2. Und nun konnen und dirfen Sie wirklich loslassearsvichen Sie bitte nichts zu
erzwingen. Lassen Sie lhren Alltag einfach mal ¢tes)n jetzt kommt lhre Zeit.

3. Schlief3en Sie nun Ihre Augen. Beginnen Sie sichrmafAtmung zu konzentrieren, in
dem Sie es genau beobachten und sich hinein fifitelien Sie sich vor wie Sie mit jedem
Einatmen Ruhe einatmen, und mit jedem Ausatmenpdersung ausatmen. Sie kbnnen aber
auch suggestiv auf sich einwirken, in dem Sie giéh sagen: ,Mit jedem Ein- und Ausatmen
gleite ich in einen wunderschonen Zustand... ganzalieine gleite ich mit jedem Ausatmen
in einem angenehmen Zustand der tiefen Ruhe” (gebesudas Sie was flr Sie am besten
wirkt).

4. Nun beginnen Sie damit dem Ein- und Ausatmen eotenKsetzen Sie hier lhre
Empfindungen und Gefiihle ein) beizumischen. Expemiteren Sie hier bitte. Sie kbnnen
sich z.B. vorstellen, wie Sie Licht einatmen, daisht Ihren ganzen Korper durchstromt und
Sie dadurch noch ruhiger werden. Stellen Sie siet ganz bildhaft vor. Wahlen Sie etwas,
was |Ihnen ein beruhigendes Gefluhl vermittelt.

5. Gehen Sie nun uber beim Ausatmen der Verspannaeg-@rm beizumischen. Das kann
wie beim Einatmen ein Gefihl, eine Empfindung aglafach nur ein Bild sein. Benutzen Sie
das, womit Sie sich am besten identifizieren koni&tellen Sie sich vor, wie mit jedem
Ausatmen Verspannung aus lhrem Korper ausweicht.

6. Bleiben Sie weiterhin konzentriert. Konzentrieraa Sich so lange Sie mochten voll und
ganz auf das Ein- und Ausatmen. Entspannung eimatnuad Verspannung ausatmen...

Bis hierhin angelangt sollte Innen gelungen seimsehr angenehmes Gefihl in lThrem
Korper zu empfinden. Ansonsten wiederholen Sie P8riks 6 noch einmal. GenielR3en Sie
diese angenehmen Geflhle bevor ich lhnen weiteanurgige, wie Sie Ihren Kérper aus
diesem Zustand richtig herausleiten.

Mit dieser Ubung haben Sie die Selbsthypnose editgel Fiir den Anfang ist das schon sehr
gut. Sie werden spuren, wie Sie mit jeder weité¥bnng immer schneller in diesen Zustand
der Entspannung kommen.

Das Ausleiten aus der Selbsthypnose!

Wenn Sie aus der Selbsthypnose wieder heraustretiéan, gentigt es wenn Sie sich im
Geiste sagen:



"Ilch méchte jetzt aus diesem Zustand wieder erwadicl werde nun von eins bis drei
Zahlen, bei drei angelangt, 6ffne ich meine Audgai.drei bin ich hellwach und fuhle mich
dann erholt und voller Elan. Mein Puls und meint@tuck hat dann fiir mich optimale Werte
erreicht.”

Zahlen Sie nun bis drei und 6ffnen Sie dann Ihrgeku Atmen Sie nun tief durch, recken
und strecken Sie sich. Lassen Sie sich einen Mo#rmihbevor Sie aufstehen.

Bitte lesen: Jetzt Crash Seminar Selbsthypnose!

Selbsthypnose fur mehr Ausgeglichenheit und InnerRuhe!

Ob Sie neue Ziele anstreben, nachhaltig Ihr Lelseandern méchten oder sich einfach nur
so richtig wohlfihlen mdchten. Selbsthypnose kdmeh dabei behilflich sein.

Sie mussen gar keine Erfahrung fir Hypnose mitlemngind dennoch werden Sie spielend
leicht Selbsthypnose erlernen und anwenden kénnen.

Warum werden Sie so spielend einfach Selbsthypademen kbnnen3ie werden vom
erfahrenen Hypnotiseur der Hypnose & Lebensberatungelbst, in diese Technik der
Selbsthypnose eingeweihtJnd noch eirPlus-Punkt warum Sie Selbsthypnose so leicht
erlernen werden ist, durch eine Hypnose des Hypewits, wird lhnen ein Ausloser
(Anker/Trigger) gesetzt, naturlich nur mit lnrermizerstandnis. Dadurch erreichen Sie
spielend einfach den Zustand der Trance.

Mit Selbsthypnose haben Sie dann ein sehr effekiiVerkzeug in der Hand, von dem Sie
vielfaltig profitieren werden.

Die Hypnose & Lebensberatungbietetfiir jeden interessierten Menscherdie

Maglichkeit die Techniken, in einegintagigen Intensivseminarder Selbsthypnose zu
erlernen und anzuwenden.

Selbsthypnose Lernen Termine!

Wann: Jeden 1. Samstag im Monat fir 1-3 Personen von 10 - 13:30 Uhr

Wo: Hypnose Lebensberatung Praxis
87719 Mindelh eim
Gustav-Mdiller Str. 18

Crash Kurs € 169,- Buchen Sie HIER



Jedes Selbsthypnose Seminar findet immer in eetertsegrenzter Teilnehmerzahl statt.
Dadurch wird jedem Teilnehmer ein Optimum an Ledffgiewahrleistet. Fur Getranke und
Verkdstigung ist gesorgt.

Wenden Sie Selbsthypnose effektiv im taglichen Leban!

Mit Ihrem neuerworbenen Werkzeug der Selbsthypria@@en Sie lhren taglichen Stress
abbauen. Sie kdnnen lThr Immunsystem ankurbeln, Bele angehen oder Sie kénnen sich
einfach nur taglich wohlfihlen. Selbsthypnose vbtlkhinen mehr innere Ruhe und
Ausgeglichenheit. Und dies alles ohne Miihe und Aibkit.

In diesem Seminar werden Sie folgendes erlernen koan:

« Wie Sie sich selbst in Trance versetzen kbnnen

« Wie Sie lhr Wohlfuihlgefuhl abrufen kénnen

« Wie Sie sich besser konzentrieren kdnnen

+ Wie Sie die Selbsthypnose fur lhre Gesundheit &Bsekdnnen
« Wie Sie wieder ein- und durchschlafen

« Wie Sie Ihr Leben positiv verandern konnen.

» Dieser Intensivseminar wird Ihr Leben positiv vetém konnen

Die Selbsthypnose richtig angewendet, setzen unkge/Krafte in Ihnen frei, die lhr Leben
nachhaltig und zukinftig verandern konnen. Jedenddie kann die Technik der
Selbsthypnose fur mehr Selbstwert erlernen, undiblir ein positiveres, gesiunderes und
harmonisches Leben erreichen.

Mit Selbsthypnose werden Sie Ihrem Leben nun digligschte Richtung geben.
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