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Selbsthypnose- Script

Ich fange nun an mich zu entspannen. Ich atme tief durch! Nun atme ich 10 mal tief ein und wieder
aus. Eins —Ein; Eins- Aus; Zwei- Ein; Zwei- Aus; Drei- Ein; Drei- Aus; Vier- Ein; Vier- Aus; Flunf- Ein;
Finf- Aus; Sechs- Ein; Sechs- Aus; Sieben- Ein; Sieben- Aus; Acht- Ein; Acht- Aus; Neun- Ein; Neun-
Aus; Zehn- Ein; Zehn- Aus. Ich bin ganz im Hier und Jetzt. Ich spire die Sitzflache auf der ich sitze
ganz genau. Ich splre den Boden unter meinen FlBen. Ich sitze aufrecht und entspannt auf meiner
Sitzflache. Meine Arme hé&ngen entspannt herunter. Meine Héande liegen entspannt auf meinen
Oberschenkeln. Meine Schultern sind entspannt. Mein Oberkérper ist entspannt. Mein Hals ist
entspannt, mein Gesicht, meine Stirn, mein ganzer Kopf ist entspannt. Ich genieBe diese sehr
angenehme Entspannung in meinem ganzen Koérper und begebe mich nun in meinen magischen
Raum. Dazu gehe ich nun langsam zur Treppe die in diesen, meinen magischen Raum fihrt.

Ich stehe nun vor dieser Treppe, die Uber zehn Stufen hinab zu meinem ganz persénlichen,
magischen Raum fihrt. Ich gehe die Treppe hinab und spire bei jedem Schritt die warmen Holzstufen
unter meinen nackten FiBen. Bei jedem Schritt sinke ich weiter in den angenehmen, wunderschénen
Zustand der absoluten Entspannung — 10, 9, 8, - und immer tiefer und tiefer sinke ich, meine
Entspannung wéachst dabei mehr und mehr - 7, 6, - ich atme tief und ganz ruhig und werde dabei
immer entspannter - 5, 4, 3, - ich fihle den angenehm klhlen und glatten Handlauf, der neben der
Treppe verlauft - 2, 1 — und bei Null angelangt, sinke ich noch tiefer — doppelt so tief — in den
wunderschdnen Zustand der absoluten Entspannung - 0 - ich bin jetzt véllig entspannt und stehe nun
vor der groBBen, schweren Holz-Ture.. ich 6ffne diese und betrete den Raum. Nur ich allein habe
Zugang zu diesem Raum und ich kann ihn jederzeit aufsuchen.

Ich schaue mich zun&chst im Raum um und nehme die wohlige Atmosphéare des Raumes wahr. Der
Raum ist wunderschén eingerichtet. An der rechten Seite befindet sich ein groBes Regal mit
unzahligen Bichern — in diesen Blchern ist mein gesamtes Wissen gespeichert. In der Ecke des
Raumes steht vor dem Regal ein riesiger Ohrensessel aus braunem Leder. Neben dem Sessel
befindet sich ein kleiner Glastisch. Auf diesem Tisch steht immer klares, reines Wasser und frisches
saftiges Obst.

In der gegenuberliegenden Ecke steht eine riesige griine Palme. Vor dieser Palme steht diagonal im
Raum eine ergonomisch geformte Entspannungs- Liege, die mit weichem Leder bezogen ist. An der
nachsten Wand steht ein Sideboard. Auf diesem stehen verschiedene Figuren, eine Salzkristalllampe
die warmes Licht abstrahlt und immer frische Blumen. An den Wanden hangen Gemalde, die in
warmen Braun- und Griinténen gemalt wurden und wunderschdne Naturszenen zeigen. Auf dem
Boden befindet sich ein riesiger, runder und weicher Florteppich. In Raum herrscht eine sehr
angenehme Temperatur und es riecht nach frischen Orangen und Zitronen. An der Wand ggu. der
Tare befindet sich eine riesige Fligeltire. Man kann durch das Glas nach drauBBen sehen. Man
erkennt eine Uiberdachte Veranda von der man auf’s Meer blickt, das nicht weit weg ist. Man kann den
schneeweiBBen Sandstrand erkennen sowie rechts und links neben der Veranda mehrere gro3e
Palmen. Uber einen schmalen sandigen Weg gelangt man durch den sehr schénen Garten tber eine
kleine Dune direkt zum Strand und ans Meer.

Im Raum befindet sich unter Decke ein riesiger Ventilator, der sich langsam dreht und die Luft im
Raum in Bewegung versetzt, so dass einen sténdig ein leichter Windhauch berlhrt. Im Hintergrund
hért man leise entspannende Musik. Die Atmosphére ist fast schon magisch und sehr schén.

Ich flihle mich in diesem Raum sehr wohl und glicklich. Dieses Gliicksgefiihl in mir breitet sich wie ein
Lichtkegel in den schénsten und warmsten Farben aus. Ich tauche ganz in dieses wunderschdne Licht
ein. Mein ganzer Kérper wird nun von diesem sehr schénen und angenehmen Gliicksgefinhl
durchdrungen.
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Ich begebe mich nun zur Liege und lege mich schlaftrunken aber véllig glicklich und entspannt hin.
Ich bin nach wie vor barfu3 und trage leichte bequeme und helle Kleidung. Ich weil3, dass ich mich
noch dreimal tiefer entspanne, wenn ich mich auf die Liege sinken lasse. Das passiert genau jetzt!

Jetzt wo ich ganz entspannt und glicklich auf der Liege Platz genommen habe, 6ffnet sich mein UB
ganz weit und alle Grenzen verschwinden. Ich kann nun auf dieser Liege in meinem ganz eigenen
magischen Raum das Unmdgliche mdglich machen! Ich wei3 dass mein UB unendlich reich an
Wissen und Macht ist. Ich bin absolut identisch mit meinem UB und glaube daran, dass mir mein UB
den fur mich richtigen Weg zeigen wird, den ich dann ohne jede Verzdgerung gehen werde. Ich
vertraue voll und ganz auf die Kraft und Weisheit meines UB. Auch wenn ich nicht immer Antworten
auf all meine Fragen habe, mein UB wird sie beantworten und mich lenken, indem ich mich in groBem
Urvertrauen fuhren lasse.

Ich werde ab sofort alle negativen Gedanken loslassen. Mein UB wird sie ganz von allein durch
positive Gedanken ersetzen. Von nun an herrschen folgende Gedanken in meinem Geist.

~Ich gehe meinen Weg, ohne allzu sehr darauf zu achten, was andere davon halten.”
~Ich vertraue dem eigenen Urteil.”

»lch bin in der Lage, in den meisten Dingen etwas Schoénes zu sehen.”

»Ich konzentriere mich auf das Positive.”

»Ich nehme mich selbst nicht zu ernst und kann auch einmal Gber mich selbst lachen.*
»Ich vermeide einengende, nationale, religiése oder ethnische Vorurteile.”

~lch werde gllcklich, erfolgreich und wohlhabend, weil ich es will.*

»Ich verfolge und erreiche meine Ziele.*

.Mein Geist beeinflusst meinen Kérper positiv.*

.Energie durchstromt meinen Kérper und regeneriert ihn.*

»Ich bin mit mir, meinem Leben, meinem Umfeld und der Natur im Einklang*

»Ich bin véllig gelassen, ruhig und ausgeglichen”

»Ich bin gltcklich und dankbar*

»ich bin offen um zu empfangen®

»Ich bin stark und selbstbewusst®
»ich bin sehr wertvoll und einzigartig auf meine Art*

Ich weil3, dass sich die in meinem Geist vorherrschenden und positiven Gedanken mit der Zeit in
sichtbare und greifbare Wirklichkeit verwandeln werden. Deshalb werde ich mich jeden Tag
mindestens einmal voll darauf konzentrieren, in mir ein mdoglichst klares mentales Bild der
Persoénlichkeit und der auBeren Umstande zu erzeugen, die ich anstrebe! Ich werde

Ich weil3, dass mir die Kraft der Autosuggestion ermdglichen wird, mir jeden konsequent gehegten und
meinem UB eingepragten Wunsch zu erfillen. Deshalb werde ich mindestens einmal am Tag, direkt
morgens nach dem Aufstehen, diese Selbsthypnose anhéren und mich C(ber die positiven
Veranderungen in meinem Leben freuen.

Ich z&hle nun gleich bis drei, um langsam wieder aus diesem sehr wunderschénen Zustand
aufzuwachen um ins Hier und Jetzt zurlick zu kommen. Bei drei angelangt bin ich wieder hellwach, ich
fihle mich fit, bin handlungsféhig und voll positiver Energie.

Eins — ich werde wacher und wacher;
Zwei — Mein Puls und mein Blutdruck erreichen wieder fir mich normale Werte;

Drei — Augen auf! Ich bin hellwach, fit und voll positiver Energie.



