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Bin ich hypnotisierbar?

Warum Hypnose gar nicht so ,,mystisch® ist — und warum sie fir jeden
funktioniert

Viele Menschen glauben, Hypnose sei etwas Magisches, Mysteridses oder etwas, das nur
bei besonders ,empfanglichen“ Personen wirkt. Doch das stimmt nicht.

Hypnose ist ein ganz naturlicher Zustand, den du jeden Tag erlebst — zum Beispiel kurz
vor dem Einschlafen, beim Tagtraumen oder wenn du in ein Buch oder einen Film so tief
eintauchst, dass du alles um dich herum vergisst.

In der Hypnose nutzt dein Gehirn einfach einen Modus, in dem es offener fur neue
Gedanken, gesunde Entscheidungen und echte Veranderungen ist. Du bleibst jederzeit
bei vollem Bewusstsein, behaltst die Kontrolle — und gleichzeitig wird es leichter, das
loszulassen, was dir nicht mehr dient.

Jeder kann das.

Hypnose braucht keine besondere Begabung, sondern nur die Bereitschaft, sich auf dich
selbst einzulassen. Dein Geist weil3 genau, wie er in diesen Zustand findet — du hast ihn
dein Leben lang genutzt. Jetzt kannst du ihn bewusst daflr einsetzen, frei zu werden.
Und das Beste: Hypnose wirkt.

Gerade beim Rauchstopp hilft sie, alte Muster sanft zu l6sen, das Verlangen zu
reduzieren und einen neuen, freien Weg einzuschlagen. Viele Menschen erleben schon
nach einer Sitzung spurbare Veranderungen, die ihnen zuvor unmaéglich erschienen sind.

Hypnose ist kein Kraftakt - sie ist eine Erleichterung.

Ein Weg zuriick zu deiner inneren Starke.
Ein Weg hin zu einem Leben, das wieder dir gehért.
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Selbsttest: ,Bin ich hypnotisierbar?

Beantworte ehrlich, nicht nach Wunsch - es gibt kein ,,richtig“ oder ,falsch

Lies jede Aussage und bewerte sie mit:
e O = trifft gar nicht zu
e 1 =trifft ein bisschen zu
e 2 =trifft deutlich zu

Vorstellungs- & Konzentrationsfahigkeit

Ich kann mich gut in Tagtraume hineinversetzen.

Wenn ich Musik hére, bekomme ich leicht Gansehaut oder starke Gefuhle.

Ich verliere beim Lesen oder Fernsehen leicht das Zeitgefuhl.

Ich kann mir kérperliche Empfindungen (Warme, Schwere, Kalte) gut vorstellen.
Ich kann mich auf eine Sache so konzentrieren, dass ich andere Dinge

ausblende.
Kérperliche Reaktionen auf Vorstellung

Wenn ich mir vorstelle, ich esse eine Zitrone, lauft mir wirklich der Speichel im
Mund zusammen.

Wenn ich mir vorstelle, dass mein Arm schwer wird, fuhlt er sich wirklich etwas
schwerer an.

Ich kann mir vorstellen, dass meine Augenlider schwer werden - und sie

schlieBen sich dann wirklich.
Empfanglichkeit fir Suggestionen

Wenn mir jemand sagt ,,Entspann dich® kann ich das meist sehr gut.

Ich reagiere oft stark auf beruhigende Stimmen oder gefihrte Meditationen.
Ich vertraue gern einer Stimme oder Anleitung, wenn sie ruhig und klar ist.
Ich kann mich schnell auf ein mentales Bild einlassen, wenn jemand es

beschreibt.



Auswertung: ,,Bin ich hypnotisierbar?

Auswertung
Zahle alle Punkte zusammen (max. 24).

Einschatzung Beschreibung

Du denkst eher analytisch, brauchst oft
Gering Kontrolle - Hypnose funktioniert bei dir, aber
eher mit Ubung oder Eigenmotivation.

Du bist durchschnittlich suggestibel — mit
8-15 Mittel Entspannung oder einer sympathischen

Stimme klappt Hypnose oft gut.

Du bist sehr empfanglich fir Suggestionen,

kannst dich leicht auf Trancezustande
16-24 | Hoch einlassen. Gefuhrte Hypnosen wirken bei dir

meist stark.
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