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HAFTUNGSAUSSCHLUSS:

Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlieBlich der neutralen
Information und allgemeinen Weiterbildung.

Sie stellen keine Empfehlung oder Bewerbung der beschriebenen oder
erwahnten diagnostischen Methoden, Behandlungen oder Arzneimittel
dar.

Das Workbook erhebt weder einen Anspruch auf Vollstandigkeit, noch
konnen die Aktualitat. Richtigkeit und Ausgewogenheit der
dargebotenen Infomationen garantiert werden.

Das Workbook ersetzt keinesfalls die fachliche Beratung duch einen Arzt
oder Therapeuten und es darf auch nicht als Grundlage zur
eigenstindigen Diagnose und Beginn, Anderung oder Beendigung einer
Behandlung von Krankheiten verwendet werden.

Konsultiere bei gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer den
Arzt deines Vertrauens!

Sonja llitz iibermimmt keine Haftung fiir Unannehmlichkeiten oder
Schaden, die sich aus der Anwendung der hier dargestellten
Informationen ergeben.
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Herzlich willkommen Zu
unbegrenzten Moglichkeiten!

wie schon, dass du dich fiir mehr Power, Erfolg, Lebensfreude und ein positives Leben
interessierst, denn mit Selbsthypnose ist all dies moglich!
So kannst du es schaffen mit positiven Suggestionen dein Unterbewusstsein zu erreichen,
und zu iiberzeugen, dass du deine Ziele verwirklichst:
1.formuliere deine Ziele positiv (siehe Seite 2)
2. such dir einen Platz, wo du ungestort sein kannst
3.bringe dich mit Atemiibungen und Selbsthypnosetechniken in einen entspannten,
ruhigen, trancedhnlichen Zustand (siehe Seite 3)
4.stell dir deinen Zielzustand moglichst mit allen Sinnen vor: wie fiihlt es sich an, wenn
ich e, bin, wie sehe ich aus, wie sieht mein Tagesablauf aus, wenn ......... (das
Ziel) eingetreten ist, ....usw
5.sage dir in der tiefen Entspannung die vorher gewahlten positiven Suggestionen
6.genief3e dabei auch die Gedanken und positiven Gefiihle, die sich dabei einstellen -
atme tief - nutze all deine Sinne - lass dir Zeit!
7.bleib so lange in diesem entspannten Zustand, wie es fiir dich angenehm ist und
offne dann wieder die Augen, atme ein paar Mal tief ein und aus
8.mach diese Selbsthypnose so oft es dir mdglich ist, denn Ubung macht den
(Hypnose-)Meister und das positive Lebensgefiihl soll sich ja auf allen Ebenen deines
bewussten Verstandes und Unterbewusstsein ausbreiten

WENN DIE MENSCHEN WUSSTEN, WIE STARK IHR
UNTERBEWUSSTSEIN IST,
WURDEN SIE ES VIEL HAUFIGER AKTIV NUTZEN!
S.litz
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Was sind eigentlich Suggestionen?

Suggestionen sind positive formulierte Sdtze die tief in dein Unterbewusstsein vordringen
und einen Veranderungsprozess in Gang bringen konnen. WICHTIG: Sie sollen nichts
unterdriicken, sondern deinem Unterbewusstsein eine andere, positivere Moglichkeit
aufzeigen
Wichtig ist, dass sie richtig formuliert sind:
1.sie beschreiben dein Ziel - sie beschreiben dein Zielzustand
2.sie sind in der Gegenwart formuliert
3.du benutzt die richtigen Worte fiir dich, das heif3t: du driickst es so aus, wie es dich
am Meisten anspricht. Diejenige Suggestion ist die Richtige, die am Meisten Gefiihl
in dir anspricht. Such dir bei den folgenden Beispielen diejenigen aus, mit denen du
dich identifizieren kannst oder formuliere sie so fiir dich um, dass sie sich gut
anfiihlen!
4.Sage sie dir auch zwischendurch ohne Selbsthypnose immer wieder vor und FUHLE
SIE!!

Hier kannst du dein Ziel formulieren (Beispiele habe ich bereits notiert)

Wie ist der IST-ZUSTAND: Wo mdchtest du hin, was ist dein Ziel?

-ich kann nicht schlafen
-ich bin voller Unruhe

ich m&chte einen entspannten, erholsamen Schlaf

ich m&ehte meinen Tag ruhig und gelassen angehen

Auf Seite 4 und 5 findet du Beispielsuggestionen zu meinen Beispielen
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Finde die richtige Technik fur dich, um dich in
Trance oder einen
sehr entspannten Zustand zu bringen

hier gibt es verschiedene Moglichkeiten - die Auswahl ist unendlich. Fiir jede der
Ubungen bendtigst du Zeit zum Uben.

Die einfachste Methode ist eine Atemiibung, in der du sehr tief und bewusst
einatmest, die Luft einen Moment anhdltst und dann ein wenig linger ausatmest. (z.B:
4 sec einatmen, 5 sec anhalten, 6 sec ausatmen)

Wenn du dich dann so ganz entspannt hast, ist es Zeit fiir deine positiv formulierten
Suggestionen Sicher findest du auch Ubungen zu progressiver Muskelrelaxation oder
andere im Internet. Wichtig ist, dass du in einem sehr entspannten Zustand bist.

Dann hast du bereits ein oder zwei Suggestionen fiir dich vorher ausgewahlt und sagst
sie dir ganz oft in diesem entspannten Zustand vor. Wichtig ist, dass du diese auch
flihlst, mit allen Sinnen.

Wenn deine heutige Suggestion ist, dass sich die Warme in dir ausbreitet, dann stell es
dir wirklich auch leibhaftig vor! Nimm dir Zeit, lass sich die Ruhe und Entspannung in
dir ausbreiten - vom Bauch iiber deine Arme, bis in jede Fingerspitze, dann die Beine
hinab und bis in die Zehen...usw.

Beim ndchsten Mal nutzt du ein oder zwei andere Suggestionen.

Wenn du das getan hast und es an der Zeit ist, dann zdhle von 1-5 und komme
langsam wieder zuriick ins HIER UND JETZT.

HABE GEDULD - ES BRAUCHT UBUNG und es gibt noch so viel mehr besondere
Techniken, die dich in einen Trancezustand gleiten lassen!
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Erholsamer Schlaf

10 Beispiel-Suggestionen fiir besseren Schlaf:

1.mit jedem Atemzug entspanne ich mich noch mehr und mehr und gleite in einen
erholsamen Schlaf

2.von Tag zu Tag werde ich ruhiger und entspannter

3.ich atme Ruhe und Schlaf ein und Altes und Verbrauchtes aus

4.alles Gedanken und Sorgen werden in der Nacht von meiner Seele gespiilt

5.Ruhe und Frieden breiten sich in mir aus

6.mein Unterbewusstsein klart alle offenen Fragen bis zum nachsten Tag, ihc brauche
mich bis dahin nicht zu kiimmern

7.wohlige Warme breitet sich von meinem Bauch in meinen ganzen Korper aus

8.nach einer entspannten Nacht freue ich mich auf den nachsten Tag

9.auch wenn ich eine Zeitlang wach hier im Bett liege, so entspannt sich doch meine
Korper und meine Seele

10.Ich bin sicher und geborgen
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Suggestionen bei Stress

10 Beispiel-Suggestionen fiir mehr Entspannung:

1.mit jedem Atemzug werde ich ruhiger und entspannter

2.ich bin gut so wie ich bin - ich muss dafiir nichts leisten

3.ich erledige alles nacheinander in der dafiir bendtigten Zeit

4.ich setze Priorititen und entscheide, was wirklich wichtig ist
5.ich gonne mir geniigend Auszeiten, weil ich es wert bin

6.ich gebe Aufgaben ab wahre meine Grenzen

7.ich gehe von Moment zu Moment und von Atemzug zu Atemzug
8.ich atme Energie ein und Verbrauchtes aus

9.ich bin jeder Herausforderung gewachsen

10.ich liebe und achte mich

Diese kurzen Infos kdnnen dir nur einen kleinen Einblick geben in die
Welt der Selbsthypnose. Es braucht Ubung, verschiedene
Techniken und eine Portion Motivation und Ausdauer!
Wenn du die Selbsthypnose tiefer lernen mdchtest, komm in
meinen Kurs, der 2023 startet. Bleib dran und erfahre die grof3en
Mdglichkeiten, die noch in dir stecken!
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Hi, ich bin Sonja,

mit Leib und Seele Heilpraktikerin, Gesundheits-,
Hypnose- und Mentalcoach und deine starke Partnerin,

wenn es darum geht ein Leben in purer Kraft und

Leichtigkeit zu fuihren. Seit 17 Jahren begleite ich Menschen
auf ihrem Weg und zeige ihnen wie sie ein Leben nach
ihren eigenen Vorstellungen leben konnen!
Dabei weil} ich, wie wichtig es ist mentale Starke
aufzubauen, die dich durchs Leben tragt!

Somira Xty

WWW.SONJA-ILITZ.DE



