Farbhypnose zur Schmerzlinderung

Du darfst diese Hypnose nur machen, wenn du an einen ruhigen Ort bist, wo du véllig in Sicherheit
bist, denn du wirst dich entspannen. Dein Unterbewusstsein wird in den Vordergrund treten und
dein Bewusstsein wird ein bisschen an den Hintergrund getreten. Das heilst, zum Beispiel beim
Autofahren oder beim Kochen, im Stralenverkehr, wenn du etwas Wichtiges erledigst, darfst du
diese Hypnose auf gar keinen Fall machen, sondern suche dir einen ruhigen Ort, wo du Zeit hast,

ganz fur dich zu sein, loszulassen und dich fallen zu lassen.

Nimm eine bequeme Stellung ein ... und wenn du mdchtest ... kannst du die Augen schlielSen ... Du
kannst aber auch irgendwo in den Raum gucken und einen Punkt mit deinen Augen fixieren ...

Wichtig ist, dass du nicht umherguckst.

... Komm erst einmal hier im Raum an ... Konzentriere dich einen Moment darauf, wie du auf dem

Stuhl sitzt ... oder auf der Liege liegst ... oder im Bett liegst ... wo auch immer.

... Und spire ... wie dein Korper die Unterlage berihrt ... Wahrscheinlich splrst du, dass gar nicht

dein gesamter Korper die Unterlage berihrt ... sondern nur einzelne Punkte.

... Konzentriere dich einmal auf diese einzelnen Punkte, die Kontakt mit der Unterlage haben und

suche sie.

... Und konzentriere dich einen Moment darauf ... welche Gerdusche du in deiner Umgebung wahr-
nehmen kannst ... Vielleicht horst du Verkehr ... oder Vogel ... Vielleicht deine Nachbarn ... Vollig
egal ... Alles Zeichen dafir ... dass du dazu gehorst ... dass du Teil in einem System bist ... und sicher

bist.

... hach und nach kannst du diese Gerdusche ganz unbewusst immer weiter in den Hintergrund
ricken lassen ... Und manchmal ... wenn du ein Gerdausch wahrnimmest ... kann es zum Beispiel auch

deine Entspannung und dein Gefiihl von Geborgenheit und Sicherheit noch verstérken




... Du kannst dir ganz sicher sein ... dass dein Unterbewusstes immer auf dich aufpasst ... So dass
dein Bewusstes mehr und mehr ... in den Hintergrund ricken kann ... und ein Bewusstes mehr und

mehr loslassen kann.

... Und ich bitte dich ... schick deine Konzentration in deine FiRe ... Deine groRen Zehen ... und die
Muskeln in deinen grolRen Zehen ... dirfen loslassen, sodass die Zehen einfach nur noch so dran-
hangen.

... Und die Muskeln in deinen zweiten Zehen dirfen loslassen...so dass die Muskeln einfach nur
noch so dranhangen

... und die Muskeln in deinen dritten Zehen ... an beiden FiRen ... dirfen loslassen, sodass auch
diese Zehe vollig locker und frei ... einfach nur noch so dranhangen

... Und die Muskeln in deinen vierten Zehen an beiden Fifen dirfen loslassen ... sodass die Mus-
keln einfach nur noch so dranhangen ... Vollig locker ... Vollig frei ... Genau

... All deine Zehe sind nun vollig locker ... Vollig frei.

... Und ich bitte dich ... schick deine Konzentration in deine Arme ... und in deine Hande ... und in
deine Finger ... All die Muskeln in deinen Fingern dirfen loslassen ... Schick deine Konzentration
zundchst in deine Daumen ... Die Muskeln in deinen beiden Daumen dirfen loslassen

.. Und die Muskeln mit beiden Zeigefingern dirfen loslassen

.. Und die Muskeln an beiden Mittelfingern dirfen loslassen.

... Die Muskeln in beiden Ringfingern dirfen loslassen.

.. Und die Muskeln in beiden kleinen Fingern dirfen loslassen

... sodass all deine Finger ... vollig locker und vollig frei an deinen Handen hangen.

.. Und ich bitte dich ... schick deine Konzentration nun in dein Schulternackenfeld ... Stell dir vor ...
du kénntest mit einem kleinen Besen all den Stress vom Alltag einfach so von deinen Schultern

fegen ... Was auch immer dich in diesem Moment vielleicht noch beschaftigt ... Darfst du loslassen

... Und manchmal ist es so, dass gerade, wenn man anfingt zu entspannen, einem immer mehr
Gedanken kommen ... Stell dir einfach vor, du konntest diese Gedanken auf eine Wolke schicken
... und die Wolke verschwindet im Horizont ... Die wichtigen Gedanken sammeln sich in einer gro-
Ren Wolke, sodass er sie spater zu Ende denken kannst ... und die unwichtigen Gedanken ver-

schwinden einfach in der Unendlichkeit ...




Gedanken kommen ... und gehen.

... Und ich bitte dich ... Schick deine Konzentration und dein Gesicht ... all die Muskeln um deine
Augen herum ... durfen loslassen.

... All die Muskeln um deinen Kiefer herum ... dirfen loslassen... Und bei manchen ist es so ... dass
sie die Kiefermuskeln gut loslassen kdnnen ... wenn die Zunge ein bisschen gegen den Gaumen

kommt und der Kiefer ein bisschen gedffnet ist

... sodass all deine Muskeln auch im Gesicht loslassen dirfen.

... Und du immer tiefer in deine Unterlage sinkst ... Und immer tiefer in einen angenehmen Zustand

der Entspannung kommst ... tiefer ... und tiefer.

... Und nun bitte ich dich... konzentriere dich auf eine Stelle in deinem Korper, die dir jetzt
schmerzt... Such dir eine Stelle... in deinem Korper... und lasst zu dieser Stelle die Farbe des
Schmerzes hochkommen... ganz aus seinem Unterbewusstsein... vollig egal... ob du diese Farbe

erwartest ... oder nicht

... Welche Farbe hat dieser Schmerz

... Und nun beginne langsam diese Farbe heller werden zu lassen... vielleicht kannst du dir vorstel-

len... dass helles Licht in diese Farbe eindringt... Die Farbe immer heller wird...

... Vielleicht stellst du dir auch vor... dass du einfach weilRe Farbe hineinmischt... oder Helligkeit ...
oder die Helligkeit irgendwie von deinen FilRRen ... (ber deinen ganzen Korper ... bis zu diesem

Schmerz einstromt ... wie auch immer.

... Und nun lasse diese Farbe des Schmerzes heller werden... immer heller... und heller ... immer

heller... und heller.

... Die weille Farbe verteilt sich immer mehr in der Farbe des Schmerzes ... sodass diese immer

heller wird.




... Stell dir vor dem geistigen Auge richtig vor wie die Farbe immer heller... und heller wird ... sodass
dieses angenehme Geflihl der Entspannung... von deinen FiRRen ... deinen Handen ... deinem Schul-
ternackenfeld ... und deinem Gesicht ... auch an diese Stelle kommt ... und ein ganzer Kérper immer

mehr ... und mehr... in Entspannung geht.

Die Farbe... wird immer heller ... und heller ... Die Farbe verandert sich immer mehr ... und mehr ...
und die Entspannung ... und das Geftihl von Wohlbefinden kann sich in deinem ganzen Korper

immer weiter ... und weiter ausbreiten.

... Doch nun bitte ich dich ... langsam wieder ins Bewusste zurlickzukommen ... Fange an deine
FiRe zu bewegen, deine Finger, deine Hande, dein Schulternackenfeld, dein Gesicht, bewege kraf-
tig dein Gesicht, balle deine Finger zu Fauste, bewege deine Flille, deine Arme, deine Gesichts-
muskeln, recke dich, strecke dich, wenn du mochtest, gahne und 6ffne die Augen und sei wieder

im Hier und im Jetzt ... erholt und frisch, bereit fir den Tag




