
Die etwas andere 
Entspannungsmethode:

Selbsthypnose –

kinderleicht 
erlernbar
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Silvester - Vorsätze

Silvester                           2 Wochen später …
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„ES“ lebt im Jetzt

Will jetzt Beschützt uns vor jetzt 
angenehme Dinge unangenehmen Dingen

„Man lebt nur einmal.“
„Faulenzen tut gut –
ich hab es mir verdient.“

„Sport ist Mord.“
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Unbewusste
Erinnerungen Unbewusste 

Ressourcen
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TRANCE



TRANCE

Bewusstes↔Worte Unbewusstes ↔ Bilder



Einsatzbereiche der Selbsthypnose 
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→ Gewohnheiten verändern (Raucherentwöhnung, GewichtsredukƟon, …)
→ Ängste bewälƟgen (Zahnarztangst, Sozialphobie, …)
→ Selbstvertrauen stärken
→ Unterstützung des Körpers bei Heilungsprozessen: „Innerer Arzt“ 

Ersetzt NICHT Arzt!
→ Schmerzkontrolle
→ Juckreizkontrolle
→ StressredukƟon – „Ich gönne mir einfach einmal eine Kurz-Entspannung“



Selbsthypnose – Beobachter aus der Ferne
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„Über Wirkung und unerwünschte Nebenwirkungen informieren 
PsychologInnen:“ 

NICHT GEEIGNET FÜR 
MENSCHEN MIT:

→ TraumaƟsierungen
→ Angst vor Kontrollverlust

→ Psychosen
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Übung macht den Meister 
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Ich sitze …
Ich sehe …
Ich höre …
Ich spüre …
Ich rieche …
Ich schmecke … 
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