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Wie eine 1

Fit fUr die Prifung mit zwei Hypnoseanleitungen fur innere Ruhe, Konzentration, Selbstvertrauen und Ausdauer

Nichts bereitet fiir eine Prifung oder einen Auftritt besser vor als eine gute
Hypnose. Auf der inneren Biihne der Trance wird in super Verfassung, mit kiih-
lem Kopf und wachen Sinnen erprobt, was in der realen Situation dann voll
zur Wirkung kommt: Eine Herausforderung, die Spal? macht und von Erfolg
gekront ist! Agnes Kaiser Rekkas, erfahrene Psychotherapeutin und Expertin
fir Hypnose, formuliert ihre auf hohe Wirksamkeit hin tberpriften Trance-
anleitungenin 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 flr Ruhe, schirmen Sie sich ab, sitzen
oder liegen Sie bequem, je nach Beschreibung der Position zur entsprechen-
den Hypnose und genieRen Sie Ihre Tranceanleitung 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!
Inhalt, Text, Formulierung, Bilder und Suggestionen dieser Hypnosen beruhen
aufder langjahrigen, positiven Erfahrung in meiner Psychotherapiepraxis 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. Wie eine Eins 17:17 Min

Innere Ruhe, Stabilisierung, Befdhigung
Position: sitzend, die Augen anfangs noch offen

2. Fit fir die Prifung 14:20 min

Beruhigung/innere Ruhe, Stdirke, Selbstvertrauen, Klarheit und Ausdauer
Position: liegend, die Augen geschlossen
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