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Selbsthypnose ist eine hocheffektive Methode, die 
von jedermann erlernt werden kann. Sie hilft Men-
schen mit unterschiedlichen Symptomen, auch 
bei lang andauernden Beschwerden erstaunliche 
Besserungen zu erreichen und das Leben wieder 
selbstbestimmt und freier zu gestalten.

Auf einfühlsame und gut verständliche Art ge-
ben Brian Alman und Peter Lambrou klare, schritt-
weise Anleitungen zu den grundlegenden Vor-
gehensweisen und Übungen mit Selbsthypnose.  
Anhand anschaulicher Fallbeispiele demonstrieren 
sie, wie Selbsthypnose passend zu den jeweiligen 
Beschwerden und Zielen eingesetzt werden kann. 
Alman und Lambrou haben das Kunststück fer-
tiggebracht, ein verständliches Fachbuch für den 
Laien zu schreiben, das genauso gewinnbringend 
auch von Ärzten, Psychotherapeuten und anderen 
psychosozialen Helfern gelesen werden kann.

Das Buch behandelt u. a. folgende Themen: Migrä-
ne • Panikanfälle • Zähneknirschen • Ekzeme • Juck-
reiz • Phobien • Rückenbeschwerden • Allergien 
und Asthma • Geburtsvorbereitung • Schmerzkon-
trolle • Raucherentwöhnung • Gewichtskontrolle 
• Schlafstörungen • Stärkung des Selbstbewusst-
seins.
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„In einfühlsamer und gut verständlicher Art 
erhalten die LeserInnen klare, schrittweise An-
leitungen zu den grundlegenden Vorgehens-
weisen und Übungen zur Selbsthypnose.“

tempra. Das Office-Magazin

„Das Buch bietet eine Fülle von alternativen 
Techniken. Es ist einfach geschrieben, und man 
findet immer etwas Brauchbares. Als Hilfe zur 
Selbsthilfe, zum self-empowerment lesens-
wert. “                                          Familiendynamik

„Dieses Buch gilt als die für Laien verständ-
lichste, eingängigste und zugleich inhaltlich 
fundierteste Einführung und Anleitung in die 
unterschiedlichen Techniken der Selbsthypno-
se. Die optimale Hilfe zur Selbsthilfe.“
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„Dieses Buch gilt als die für Laien verständ-
lichste, eingängigste und zugleich inhaltlich 
fundierteste Einführung und Anleitung in die 
unterschiedlichen Techniken der Selbsthypno-
se. Die optimale Hilfe zur Selbsthilfe.“
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