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Ich lebe mich gesund

Erholung, Wohlbefinden, Mut, Zuversicht — Neun Hypnosen fur die Begleitung durch die Krebserkrankung

Diese Sammlung von hypnotherapeutischen Anleitungen unterstutzt die me-
dizinische Therapie in der Onkologie. In unterschiedlicher Zielsetzung werden
Beruhigung und Zentrierung, Stressentlastung und Erholung, psychische Auf-
hellung und mentale Starke, Reduktion von Nebenwirkungen der medizini-
schen Intervention, Ressourcensammlung fir Eingriffe und lange Behandlun-
gen, Starkung des Lebensmutes und der nervlichen Ausdauer ausgelost. Ob
Blick von einer Terrasse aufs Meer, beschwingte Schlittenfahrt oder Sicherheit
durch den Ressourcentank, die Stimme von Dr. Agnes Kaiser Rekkas mit ihrem
Wohlklang und der sensiblen Phrasierung einer erfahrenen Psychotherapeu-
tin und Expertin in Hypnose, begleitet in sichere, tief wirksame therapeuti-
sche Trance.

Wie Sie diese Hypnoseanleitungen erfolgreich anwenden

Nehmen Sie sich fiir eine Hypnose ca. 30 Minuten Zeit, auch wenn die An-
leitung nicht so lang dauert! Sorgen Sie fiir Ruhe, schirmen Sie sich ab, sitzen
oder liegen Sie bequem, je nach Beschreibung der Position zur entsprechen-
den Hypnose und genieRen Sie lhre Tranceanleitung intensiv tiber Kopfhorer!
Horen Sie eine Hypnose pro Tag, nicht mehr! Legen Sie auch ruhig mal ein oder
zwei Tage Pause ein! Hypnose hat einen Depoteffekt und wirkt auch im Stillen
weiter.

Seien Sie einfach offen, héren ruhig zu und lassen sich in der Trance von den
Worten, der Sprache, den Bildern und lhren guten Geflihlen verwohnen!
Alles ist richtig, was in Ihnen ablauft, alle GefuihlsauRerungen, alle Bewegun-
gen. Es kann sein, dass Sie jedes Mal anders reagieren, mit immer besseren
Bildern, neuen Ideen und Gefiihlen. Diese unbewussten Antworten sind will-
kommen und beeindrucken durch ihre Vielfalt, ihre Dynamik und die Freude,
die sie auslosen.

Die Tranceanleitungen sind aufeinander aufgebaut und sollten deshalb der
Reihe nach gehort werden. In der ersten werden Sie mit dem angenehmen
Zustand der Hypnose vertraut. Unbewusste Krafte werden mobilisiert. In den
anschlielenden Hypnosen wird umsichtig psychische Arbeit in Gang gesetzt
und achtsam die gewtuinschte Veranderung angeregt. Nutzen Sie diese , Auf-

bautrancen® so oft, wie es sich gut anflihlt! Freuen Sie sich auf die letzten Hyp-
nosen, wenn es lhnen schon besser geht! Feiern Sie mitihnen Ihre Fortschritte
und seien Sie mit Recht stolz auf sich!

Inhalt, Text, Formulierung, Bilder und Suggestionen dieser therapeutischen
Hypnosen beruhen auf der langjahrigen, positiven Erfahrung in meiner Psy-
chotherapiepraxis und sind von mir verfasst und gesprochen. Vertrauen Sie
auf die Wirkung einer Methode, die wissenschaftlich anerkannt und bestatigt
ist; vertrauen Sie aber vor allem sich selbst!

Ich wiinsche genussvolle Momente und viel Erfolg!

Agnes Kaiser Rekkas
Miinchen, 2016
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1. Ich lebe mich gesund 14:48 min

Beruhigung, Wohlgeftihl, Erholung und Zuversicht

Position: bequem sitzend. Nehmen Sie bitte fur die Einleitung dieser Hypnose
einen kleinen Gegenstand (z. B. eine Miinze, ein Steinchen, einen Stift o. A.)
ganz locker zwischen Daumen und Zeige- und Mittelfinger und setzen Sie sich
bequem hin

2. Kraftort Portovenere 17:.09 Min

Die Chemotherapie gut vertragen (1)
Position: gemiitlich sitzend oder liegend

3. Ich bin es wert! 13:42 Min

Die Chemotherapie gut vertragen (2)
Position: gemutlich liegend

4. Vollmond am Strand 16:32 Min

Der Kérper nimmt die Unterstiitzung der Medizin fiir deine Heilung dankbar
an, wahrend du, im inneren Erleben, im Kreis deiner Freunde bist. Vor dir glit-
zert das Meer ... Mondstrahlen tanzen auf dem Wasser ... Plaudern und Lachen
... kleine Wellen pldtschern an den Strand ... die klare Bucht, ruhig und weit ...
die schéne Landschaft, vom Mondlicht sanft beschienen ... die Frische des Mee-
res in Nase und Lungen ... zdrtlich streichelt der Wind deine Haut ... verspielt
baden die nackten Fiife im feinen weifSen Sand ... Du, ganz im Einklang mit dir
... ruhig ... vertrauensvoll ... sicher ... geborgen und zuversichtlich.

Position: gemutlich sitzend oder liegend mit geschlossen Augen

5. Besuch im Eispalast 18:05min

Fiir die geplante Strahlentherapie ein erfrischender Spaziergang im Eispalast,
der vor Eisblumen und Kristallen nur so glitzert, stimmungsaufhellend und er-
mutigend

Position: liegend, mit geschlossenen Augen

6. Mit unbeirrbarem Glauben 14:00 min

Beruhigung, tiefe Erholung, Stdrkung des Lebensmutes und der nervlichen
Ausdauer wihrend einer invasiv-belastenden medizinischen Behandlung (z. B.
Stammzelltransplantation). Zur Vertiefung kann die Hypnose mit leiser, ange-
nehmer Musik untermalt werden

Position: nach Belieben gemiitlich sitzend oder liegend, Augen geschlossen

7. Die ozeanische Trance 15:00 Min

Tiefe therapeutische Hypnose fiir Wohlbefinden und kérperliche Krdftigung
Position: liegend, die Augen geschlossen

8. Der Ressourcentank 21:.00 Min

Eine Sammlung von schéonen Bildern und Gefiihlen aus der Lebensgeschich-
te, die wdhrend der medizinischen Behandlung, sei es Chemotherapie oder
Stammzelltransplantation, immer wieder fiir Zuversicht sorgt

Position: liegend mit anfangs noch offenen Augen

9. ImTeich der Erholung 16:25 min

Energie tanken im gesunden Zusammenspiel mit dem Kérper
Position: gemdiitlich liegend mit geschlossenen Augen
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