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Aufwind

Stabilisierung und Vitalisierung bei depressiver Verstimmung

Sechs professionell angeleitete Hypnosen flihren umsichtig in tief erholsame
therapeutische Trance, setzen dabei Energien und Ressourcen frei und erzie-
len Selbstwertstarkung, Stimmungsaufhellung und Zukunftsorientierung.
Agnes Kaiser Rekkas, erfahrene Psychotherapeutin und Expertin fur Hypnose,
formuliert ihre auf hohe Wirksamkeit hin Uberpriiften Tranceanleitungen in
literarisch schonen Texten und lebendig einfiihlsamer Sprache.

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 genieRRen Sie Ihre 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, horen ruhig zu und lassen sich in der Trance von den
Worten, der Sprache, den Bildern und lhren guten Gefiihlen verwohnen!

Alles ist richtig, was in lhnen 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 ange-
nehmen Zustand der Hypnose vertraut. Unbewusste Krafte werden mo-
bilisiert. In den anschlieBenden Hypnosen wird umsichtig psychische Ar-
beit in Gang gesetzt und achtsam die gewlinschte Veranderung angeregt.
Nutzen Sie diese ,Aufbautrancen” so oft, wie es sich gut anfiihlt! Freuen
Sie sich auf die letzten Hypnosen, wenn es lhnen schon besser geht! Fei-
ern Sie mit ihnen lhre 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. Die Sonnenblume 20:00 Mmin

Einfiihrung in Hypnose, Stirkung durch Auffinden von Ressourcen

Position: sitzend, die Augen zu Beginn offen, eine Miinze zwischen Daumen
und Mittelfinger halten

2. Go with the flow 17:06 min

Vitalisierung, Selbstwertstdrkung, Stabilisierung

Position: sitzend oder liegend, die Augen geschlossen

3. Geballte Kraft 8:43min

Energetisierung: physische Kraft, mentale Power

Position: aufrecht sitzend, der Blick auf einen Punkt gerichtet, die Hinde auf
den Oberschenkeln

4. Ein herrlich grauer Novembertag 21:51 min
Selbstwertstdrkung, Stimmungsaufhellung

Position: sitzend, in die Flamme einer Kerze schauend

5. Wie eine Mowe 19:41 Min
Altes endgiiltig verabschieden, das Leben im Heute begrtifSen

Position: aufrecht sitzend, auf einen Punkt in Augenhohe schauen

6. Paradiseis now 9:38 Min
Achtsamkeit im Hier und Jetzt
Position: liegend oder sitzend, die Augen geschlossen
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