Selbsthypnose
Die Selbsthypnose ist eine Möglichkeit sich selbst zu verändern. Langfristig kann man mit Selbsthypnose gleichviel erreichen wie mit (Fremd)Hypnose.

Ich persönlich finde es einfacher als zum Beispiel autogenes Training, da man schneller die Wirkung spürt.

Selbsthypnose kann man überall ausüben, sofern man nicht gestört wird.

Zuerst sollten Sie sich einen ruhigen Platz suchen, an dem Sie sich bequem hinsetzen oder hinlegen können. Das muss nicht zu Hause sein. Auch im Wald oder auf einer Wiese lässt es sich herrlich entspannen.

Nun fühlen Sie erst einmal wie Ihre Umgebung ist. Fühlen Sie die Temperatur, den Boden. Wie entspannt ist Ihr Körper? Können Sie es so längere Zeit aushalten?

Gegebenenfalls decken Sie sich zu oder verändern Sie Ihre Haltung.

Schliessen Sie nun Ihre Augen. Geben Sie sich denkend Anweisungen, Ihren ganzen Körper zu entspannen. Beginnen Sie beim Kopf : Ich entspanne meinen Kopf. Ich entspanne auch meinen Hals und meinen Nacken…..
Gehen Sie immer tiefer, bis Sie Ihren ganzen Körper entspannt haben. Sie können sich auch vorstellen, dass sich ein angenehmes Gefühl von Wärme, oder Schwere in Ihrem Körper ausbreitet. Wichtig ist nur, dass Sie sich Wohlfühlen.

Wenn Sie nun ganz entspannt sind, beginnen Sich vorzustellen, dass sie mit einer Rolltreppe hinunterfahren. Wenn Ihnen das unangenehm ist, nehmen sie etwas anderes. Eine Treppe, ein Lift….

Geben Sie sich die Anweisung, immer tiefer zu sinken. Wenn die Rolltreppe zu ende ist, nehmen Sie einfach die Nächste. Sie sinken immer tiefer und tiefer….

Sagen Sie sich, dass sich Ihr Unterbewusstsein nun langsam öffnet. Vielleicht stellen Sie sich vor, dass sich eine Blume öffnet, oder eine Türe. Meistens kommen Die Bilder nun schon automatisch. Öffnen Sie Ihr Unterbewusstsein ganz weit und sagen Sie sich, dass alles fest in Ihrem Unterbewusstsein gespeichert wird.

Lassen Sie sich noch tiefer sinken,….tiefer und tiefer….

Nun können Sie sich selbst Suggestionen geben. Achten Sie darauf, dass alles positiv ist, was Sie sagen. „Ich fühle mich wohl“ nimmt Ihr Unterbewusstsein besser auf, als „Ich fühle mich nicht mehr schlecht“.

Wichtig!!!! : Geben Sie sich nie Suggestionen, die Schmerzen verschwinden lassen.

Schmerzen sind Signale des Körpers, die beachtet werden müssen. Im schlimmsten Fall, kann das sogar zum Tod führen.

Konzentrieren Sie sich auf Bilder. Stellen Sie sich bildlich vor, was Sie erreichen möchten. Lassen Sie alles auf sich wirken. Spüren Sie das schöne Gefühl, wie es ist, wenn man sein Ziel erreicht hat.

Speichern Sie alles ab, was Sie erlebt haben. Sagen Sie Ihrem Unterbewusstsein, dass sich alles so ereignen wird, wie Sie sich das vorgestellt haben. Ihr Unterbewusstsein wird sich danach richten.
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Nun müssen Sie leider wieder in die Realität zurück. Fahren/ laufen Sie die Treppen wieder hoch. Lassen Sie ihren Körper wieder leichter werden. Geben Sie ihrem Puls und ihrem Blutdruck die Anweisung wieder die für Sie optimalen Werte zu erreichen. Strecken Sie sich langsam, als wären Sie soeben erwacht. Machen Sie langsam, lassen Sie ihrem Körper etwas Zeit. 

Nun haben Sie sich wirklich etwas Schönes gegönnt. Sie waren vollkommen entspannt. Ihr Körper hatte etwas Zeit, sich zu erholen. In diese Zeit wurde Stress abgebaut, und ihr Immunsystem wurde gestärkt. Positive Nebenwirkung der Hypnose….
Zum Thema Nebenwirkungen: Das schlimmste, was Ihnen bei der Selbsthypnose passieren kann, ist dass Sie einschlafen. Dann waren Sie wohl zu müde, und der Körper holte sich, was er brauchte.

Wenn Sie Selbsthypnose abends im Bett machen, werden Sie keine Einschlafprobleme mehr haben.

Viel Erfolg
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Kleiner Nachtrag: Entspannen Sie sich, wie oben, dann geben Sie Ihrem Unterbewusstsein das Kommando. Lassen Sie sich einfach treiben. Das führt zu einer Art Meditation.

Sie können auch irgendein Thema vorgeben und abwarten, was sich daraus entwickelt. Es könnte ein sehr intensiver bewusster Traum werden….
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