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Anleitung zur Selbsthypnose fiur die

Selbsthilfe hass . . g
Besser schlafen 2,3, b X X X X
Blockadenlasung 1,2, 3 X X

Beziehungsverhalten verbessern 1,4, 5 X X X X
Schuchternheit Gberwinden 1,4, 5 X X X
Fordern von personlichen Ressourcen : 2’53' - X X
Gewichtsreduktion 3 X X X X X
Innere Unruhe abschwachen 1,4,5 X X X X
Konzentrationssteigerung 1,4, 5 X X
Lampenfieber 4,5 X X X X
| eistungssteigerung 1,2,5 X X X X X
Lernblockaden losen 1,5 X X X X
Losen von Anspannungen 1, 4,5 X X X
Mentales Coaching 1,.3,4.5 X X X
Mentale Vorbereitung fur

Prufungssituationen b2 : : * * *
Mentale Prufungsvorbereitung 4,5 X X X X
Motivationsaufbau 1,3,4,5 X X X X X
Phantasiereisen oder der Fluss des

 ehene 1,3, 4,5 X X X X X
Positives Denken 1,4,5 X X X X
Reduktion von Rauchen 3, b X X X X
Rickfihrung in dieses oder frihere

Leben b § *

Selbstbewusstsein steigern 1,3,5 X X X X X
Selbstheilungskrafte aktivieren 1,2.5 X X X
Selbstvertrauen aufbauen 1,2,3,5 X X X X
Sporthypnose 2z X X X X
Stressbewaltigung 1,3.5 X X X X
::i:}g mit Schuldgefuhlen (positive 13,45 . . y .
Verstarkung von Fahigkeiten 5 X X X
Vorbereitung auf wichtige Ereignisse 4,5 X X X X
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