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Der Diamant der Starke

Erholung und Vitalisierung bei Erschépfung und Burn-out

Sieben professionell angeleitete Hypnosen fuhren umsichtig in genussvolle
therapeutische Trance und |6sen tief erholsame Ruhe aus. Sie tragen wie auf
Wolken und erzielen dabei Energetisierung — Stabilisierung — Selbstschutz —
Widerstandskraft — Verminderung von Ohrgerauschen — guten Schlaf — bis
hin zur Freude an der wiedergewonnenen Lebenskraft. Agnes Kaiser Rekkas,
erfahrene Psychotherapeutin und Expertin fiir Hypnose, formuliert ihre auf
hohe Wirksamkeit hin Gberpriiften 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 Anlei-
tung auf dem Audiobook nicht so lang dauert! Sorgen Sie fiir Ruhe, schirmen
Sie sich ab, sitzen oder liegen Sie bequem, je nach Beschreibung der Position
zur entsprechenden Hypnose und genieBen Sie lhre Tranceanleitung intensiv
uber 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 Geflihlen. 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 gewiinschte 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. Die goldfarbene Wolke 15:45 min
Beruhigung, tiefe Erholung
Position: liegend, die Hande auf dem Bauch, die Augen geschlossen

2. Der Diamant der Starke 16:42 Min

Beruhigung, Erholung, Stdrkung

Position: liegend, die Arme neben dem Koérper mit den Handflachen nach
oben, die Augen geschlossen

3. Der Lindenbaum 20:18 min

Beruhigung, Erholung, Stdrkung, Stabilisierung, Stimmungsaufhellung
Position: angelehnt sitzend, die Hande auf den Oberschenkeln, die Augen an-
fangs offen

4. Die Schutzhiille 13:16 Min

Selbstschutz, Energie, Widerstandskraft

Position: sitzend, die Augen geschlossen

5. Himmlisch schlafen 12:41 min
Einschlafen ... ausschlafen ... eine kleine Nachthypnose
Position: nach Belieben

6. Klares Tiirkis und warme Koralle 11:23 min
Synthese der Therapie
Position: sitzend oder liegend, die Augen geschlossen

7. Zuriick in die Kraft 08:46 min
Die wiedergewonnene Lebensenergie geniefSen
Position: sitzend, die Augen geschlossen
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