
Modern

SELBSTHYPNOSE
Anleitung zur

Klassisch
Mit geöffneten Augen

 fokussierst du einen Punkt
Du nimmst einen tiefen, tiefen Atemzug

und schließt beim Ausatmen deine Augen.
Dann zähle gedanklich von 10 (oder weniger) bis 0.
Dabei stellst du dir vor, dass du durch dein linkes

Nasenloch einatmest und durch dein rechtes wieder aus.
So gelangst du automatisch in tiefere Frequenzbereiche. 

Dein zuvor erarbeiteter Anker
(Farbe/Symbol/Wort/Geste) 

verknüpft dich sofort mit dem 
gewünschten Zustand/Gefühl.

Du kannst auch hier mit deinem zuvor erarbeiteten Anker arbeiten.
ODER du arbeitest mit Affirmationen.

ODER du bist kreativ und entwickelst selbst positive neue Gedanken.

Du bist sofort wieder im Alltag
handlungsfähig, dafür aber voll in

deiner gewünschten Kraft.

Die Hypnose ist vorbei, wenn du entweder eingeschlafen bist
ODER wenn du wieder wach wirst.

Beides erfordert regelmäßige Anwendung und Übung, um im “Ernstfall” sofort abrufbar sein zu können.
(Du weißt: Die neuen neuronalen Netzwerke müssen gefestigt werden!)
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