 

 

EINLEITUNG DER HYPNOSE
Bitte richten Sie Ihren Blick auf die Mitte Ihres Bildschirms auf die kleine sich rotierende Kugel ohne zu blinzeln. Es ist ganz ganz wichtig, dass Sie Ihren Blick auf diese Kugel richten, ohne zu blinzeln. 

Ihre Augen bleiben ganz offen und Sie sehen ganz passiv, wie unbeteiligt auf diese sich drehende Kugel.

Bitte entspannen Sie Ihr linkes Bein.

Bitte lassen Sie Ihr linkes Bein wie schwerelos fallen.

Bitte entspannen Sie Ihr rechtes Bein.

Bitte lassen Sie Ihr rechtes Bein wie schwerelos fallen

Bitte entspannen Sie Ihren linken Arm.

Bitte lassen Sie Ihren linken Arm wie schwerelos fallen.

Bitte entspannen Sie Ihren rechten Arm.

Bitte lassen Sie Ihren rechten Arm wie schwerelos fallen, während Sie weiterhin Ihren Blick 

auf diese sich rotierende Kugel fixieren. Ohne zu blinzeln. Ohne sich anzustrengen.

Ihre Hände liegen bequem auf den Armlehnen und Sie fühlen eine angenehme Wärme in Ihren Händen.

In Ihrem Innern ist eine grosse Geborgenheit, Ruhe und Stille.

Sie sind entspannt und fühlen sich geborgen.

Vielleicht spüren Sie, dass Ihre rechte Handfläche sich etwas wärmer anfühlt als Ihre linke Handfläche, während Sie sich immer mehr entspannen.

 Sie spüren eine angenehme Ruhe und Entspannung.

Ihr Blick ist nach wie vor auf diese sich rotierende Kugel fixiert.

Um Sie herum ist eine angenehme Ruhe.

Und Sie fixieren weiterhin Ihren Blick auf diese Kugel ohne zu blinzeln, ohne sich anzustrengen. Nur passiv.

Ganz entspannt und wie unbeteiligt.

Ein unendlich friedliches Gefühl der Geborgenheit umgibt Sie.

Bitte fixieren Sie Ihre Augen auf diese sich rotierende Kugel ohne zu blinzeln. Während Sie sich noch mehr entspannen.

Während Sie sich immer mehr entspannen, spüren Sie, dass ein Teil von Ihnen immer mehr in den Trance-Zustand sinkt.

Langsam spüren Sie, dass Ihre Augen zu brennen beginnen.

Auch Ihre Augenlider beginnen schwerer und schwerer zu werden.

Sie spüren diese Schwere auf Ihren Augenlidern.

Ihr Blick ist wie unbeteiligt nur auf diese sich drehende Kugel fixiert. 

Während Sie sich weiterhin mehr und mehr entspannen, spüren Sie, dass Ihre Augen vor Müdigkeit brennen, während Sie langsam einen Tunnelblick entwickeln.

Ihr Blickfeld wird langsam an den rändern unscharf.

Sie entwickeln langsam einen Tunnelblick

Ihr Blickfeld wird langsam an den Rändern unscharf. 

Nun beginnen Ihre Augen langsam vor Müdigkeit zu brennen 

und Ihre Augenlider werden immer schwerer und schwerer.

Und Sie sinken tiefer und tiefer in diesen angenehmen Trance-Zustand.

Sie können nun Ihre Augen schliessen und dieses angenehme Ruhegefühl geniessen.
Und während Sie langsam Ihre Augen schliessen, sehen Sie in Ihrer Phantasie viele bunte Luftballons, die mit einer sanften Schnur an Ihrem rechten Handgelenk befestigt sind.

Bitte konzentrieren Sie sich auf Ihre rechte Hand.

Während Sie dieses angenehme Gefühl der Entspannung und Ruhe in sich spüren, sehen Sie in Ihrer Phantasie viele bunte Luftballons, die mit einer sanften Schnur an Ihrem rechten Handgelenk befestigt sind.

Und Sie spüren eine gewisse Wärme und Schwerelosigkeit in Ihrer rechten Hand.

In Ihrer Phantasie sehen Sie auch einen starken Magneten an der Zimmerdecke.

Auch dieser Magnet zieht Ihre rechte Hand langsam und behutsam nach oben.

Jetzt konzentrieren Sie sich bitte auf Ihre Atmung.

*********************************************

Bitte atmen Sie ganz tief ein und wieder ganz tief aus.

**********************************

Sie hören ganz deutlich, wie Sie ganz tief ein- und ausatmen.

**********************************

Sie atmen ganz tief ein und wieder aus.

**********************************

Ein unendlich friedliches Gefühl der Geborgenheit umgibt Sie.

Sie konzentrieren sich stärker und stärker auf Ihre rechte Hand.

Ihre rechte Hand fühlt sich wie schwerelos an.

Spüren Sie bitte noch einmal die Wärme in Ihrer rechten Hand, bevor sich Ihre rechte Hand langsam schwerelos in die Höhe hebt.

Und Sie spüren, wie diese vielen bunten Luftballons und der starke Magnet an der Zimmerdecke Ihre schwerelose rechte Hand langsam und behutsam nach oben ziehen.

Und Sie atmen dabei tief ein und wieder aus. 

**********************************

Und Sie spüren eine angenehme Leichtigkeit in Ihrer rechten Hand.

Während Sie weiter atmen, merken Sie, dass Ihre rechte Hand sich nach oben hebt.

Und Sie atmen dabei tief ein und wieder aus. 

**********************************

Ihre rechte Hand fühlt sich wie schwerelos an.

Und Sie spüren, dass Ihre rechte Hand höher und höher steigt.

**********************************

Und während Sie tief ein- und ausatmen, sinken Sie immer tiefer und tiefer in einen angenehmen hypnotischen Trance-Zustand.

**********************************

Mit jedem Atemzug merken Sie, dass Ihre rechte Hand höher und höher steigt.

Die vielen bunten Luftballons und der starke Magnet an der Zimmerdecke ziehen Ihre rechte Hand langsam und behutsam nach oben. 

**********************************

Und Sie atmen dabei tief ein und wieder aus. 

**********************************

Ihre rechte Hand fühlt sich wie schwerelos an.

Ihre rechte Hand hebt sich immer mehr nach oben.

Und Sie atmen dabei tief ein und wieder aus. 

*********************************

*********************************

Ihre Augen sind geschlossen und Sie geniessen diese Ruhe und Entspannung.

Und während Sie sich weiter entspannen und ruhiger werden, ziehen die vielen bunten Luftballons Ihre rechte Hand noch weiter nach oben.

Und Sie atmen tief ein und wieder aus.

**********************************

Um Sie herum ist es schön warm und angenehm und gleichzeitig sinkt ein Teil von Ihnen immer tiefer und tiefer in Trance.

Und Sie atmen tief ein und wieder aus.

**********************************

Und während Sie tief ein- und ausatmen, sinken Sie immer tiefer und tiefer in einen angenehmen hypnotischen Trance-Zustand.

Sie kommen immer tiefer und tiefer in Trance.

*********************************

Nun werde ich die Suggestionen erwähnen:

Die folgenden Suggestionen werden sich in Ihrem Unterbewusstsein fest und unauslöschlich verankern:

Ihr Appetit wird nachlassen.

Ihr Appetit wird sich auf einviertel der jetzigen Menge reduzieren.

Sie werden immer schneller satt werden.

Sie werden viel mehr Durst haben.

Sie werden immer schneller satt werden.

Immer wenn Sie das Essen sehen, wird Ihr Appetit kleiner.

Sie werden viel mehr Wasser trinken.

Das klare Wasser schmeckt Ihnen am besten.

Sie werden viel mehr Wasser trinken.

Sie werden das kristallklare Wasser trinken und Ihr Appetit wird  nachlassen.

Sie werden immer schneller satt werden.

Immer wenn Sie das Essen sehen, wird Ihr Appetit kleiner.

Sie werden viel mehr Wasser trinken.

Sie werden immer daran denken, wie Sie noch besser und effektiver abnehmen können.

Ihr Magen wird knurren, und Sie werden sich wohl fühlen. 

Ihr Appetit wird sich auf einviertel der jetzigen Menge reduzieren.

Sie werden feststellen, dass Sie jetzt im Stande sind, alles, was Sie sich vornehmen, mit einer Leichtigkeit zu erreichen.  

Sie werden sogar Ihr Hungergefühl geniessen. 

Sie werden Ihr gewünschtes Körpergewicht erreichen.

Ihr Magen wird knurren und Sie werden es geniessen, denn 

Sie wissen, dass jetzt in diesem Moment Ihre Fettzellen wie Eiswürfel in der Sonne am Schmelzen sind.

Sie werden immer schneller satt werden.

Ihr Appetit wird sich auf einviertel der jetzigen Menge reduzieren.

Ihr Wille wird eisern.

Ihr Appetit wird sich auf einviertel der jetzigen Menge reduzieren.

Nun werde ich langsam von 5 bis 1 rückwärts zählen. 

Und Sie werden bei 1 ganz wach und munter sein und aus der Hypnose erwachen.

Etwas lauter werdend, steigernd, Zahlen laut, weckend betonen:

5: Sie spüren, dass Ihr rechter Arm und Ihre rechte Hand sich mit Energie und Kraft füllen und sich immer mehr entspannen.

4: Ihre rechte Hand senkt sich langsam wieder und füllt sich mit Kraft und Energie.

Die Schwerelosigkeit entweiht aus Ihrer Hand.

3: Ihre rechte Hand senkt sich immer tiefer, während Sie immer wacher und munterer werden.

Auch der Magnet an der Zimmerdecke lässt nach und Ihre rechte Hand senkt sich.

Auch die vielen bunten Luftballons lassen nach und Ihre rechte Hand senkt sich und berührt die Armlehne.

Ihre rechte Hand und Ihr rechter Arm füllen sich mit Kraft und Energie.

Auch die Schwere Ihrer Augenlider lässt nach.

Ihre Augen entspannen sich immer mehr und die Schwere Ihrer Auglenlider lässt gänzlich nach.

2: Ihr Kopf und Ihre Augen entspannen sich und werden langsam  frisch und frei.

1: Und Sie können jetzt Ihre Augen langsam wieder öffnen.

Sie fühlen sich erfrischt und sind ganz wach.

Sie sind nun ganz wach und munter. 

Sie können sich nun etwas recken und strecken. 

Und Sie fühlen sich erholt und regeneriert.

Sie können noch gern eine Weile sitzen bleiben. 

Nun sind Sie ganz wach und munter und die Hypnosesitzung ist gänzlich abgeschlossen.

Sie sind wieder ganz wach und munter. 
