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  Vorwort von Dr. Mara Stix




  





  "Als zertifizierte Hypnose-Trainerin bin ich von dem Nutzen, Wert und Sinn von Selbsthypnose 100% überzeugt. Ich selber nutze diese Techniken, um konzentrierter, ruhiger und fokussierter zu sein vor jedem Auftritt als Speakerin und auch vor jedem Seminar und Coaching, das ich gebe.




  





  In ihrem wundervollen Buch erklärt Sandra Wollersheim Schritt für Schritt sehr anschaulich und leicht verständlich, wie Selbsthypnose funktioniert. Außerdem gibt sie auch viele ganz konkrete Beispiele, wie DU Selbsthypnose für dich nutzen kannst, warum das ganz viel Sinn macht und wie du das alles am besten angehst.




  





  Das Buch empfehle ich für jede/n, der/die die Macht des Unbewussten nutze möchte, um Ziele einfacher und schneller zu erreichen, um leichter zu lernen und um endlich sein oder ihr volles Potenzial zu nutzen."




  August 2015, Mara Stix 




   




   




  Mein selbstbestimmtes Leben




   




  Ich bin jetzt 47 Jahre alt. Seit 23 Jahren lebe ich mit meinem Partner zusammen. Wir haben einen 16 jährigen Sohn. Ich liebe das Reisen, Gemüseanbau im eigenen Garten und Frauen-Netzwerke.  




   




  Es begann vor einigen Jahren, als ich beschloss, meine Lebensgewohnheiten zu verändern. Zunächst wollte ich endlich mit dem Rauchen aufhören. Seit meinem 13. Lebensjahr hatte ich geraucht, viele Zigaretten täglich. Zuletzt brachte ich es auf einen Konsum von fast 30 Zigaretten an einem normalen Tag. War ich auf einer Party, in Gesellschaft anderer Raucher, so konnte sich mein Konsum auch noch steigern. Es ging mir gar nicht so schlecht dabei, dachte ich. Heute weiß ich das natürlich besser. Die Kosten für mein Laster beliefen sich auf ca. 7 (sieben!) Euro pro Tag. Natürlich spürte ich  auch alle negativen Begleiterscheinungen, wie z.B. Gestank. Meine Haut roch unangenehm, vor allem Hände und Gesicht. Meine Kleidung speicherte das Aroma von Zigarettenqualm. Auch die Räume in denen ich lebte, waren von kaltem Rauch erfüllt. Aschenbecher überall, voll mit Kippen. Dazu das ständig schlechte Gewissen, meiner Gesundheit Schaden zuzufügen. Aber was mich am meisten störte, das war die Einschränkung meiner persönlichen Freiheit. Ständig musste ich rauchen. Das wurde zudem immer schwieriger in der Öffentlichkeit. Die Akzeptanz für Raucher ging mehr und mehr zurück. In Räumen mit anderen Menschen war es gleich ganz verboten. Ich brauchte außerdem ständig neue Zigaretten. Kaum hatte ich eine Schachtel erworben, war sie auch schon wieder leer. Ich suchte mir die Orte meines Aufenthaltes, einschließlich der Freizeit- und Urlaubsorte danach aus, ob ich dort rauchen durfte. Die Anreise per Flugzeug oder Bahn musste so kurz wie möglich sein. Termine an rauchfreien Orten wurden zur Qual für mich. Zu der Angst vor Krankheiten kam die Tatsache, dass ich mich vor einer Gewichtszunahme fürchtete. Die Angst, nach dem Nikotin-Entzug dicker zu werden, bereitete mir großen Kummer.




  Durch Zufall begegnete ich schließlich einem Menschen, der als Hypnotiseur tätig war. Er machte mir Mut, die Hypnose als Methode zur Raucherentwöhnung auszuprobieren. Ich hörte mir daraufhin verschiedene Texte von diversen Hypnotiseuren an. Youtube bietet eine Plattform für sogenannte „Freebies“,kostenfreie Probe mp3. Dort wurde ich fündig.




   




  Nach zwei Wochen des täglichen Anhörens im entspannten Zustand war ich komplett rauchfrei.




  Die Hypnose als Methode hatte mich absolut überzeugt. Ich beschloss,  mich mit dem Thema näher zu beschäftigen. Welches Potential liegt hier für uns alle verborgen, wenn es möglich ist, mit Hypnose solche Veränderungen zu bewirken? Aufbauend auf mein Studium der Sozialpädagogik absolvierte ich eine intensive Hypnose-Ausbildung. Ich bin zudem Heilpraktikerin für Psychotherapie. Ich konnte meinem Leben, durch Hypnose und Selbsthypnose, eine neue Richtung geben. 




   




  Ich berate Menschen.




  Wer auch immer, an welchem Punkt seines Lebens, in der Sackgasse steckt, braucht einen Anstoß, um seinen Weg wieder zu finden. Es nützt gar nichts, wenn wir „höhere“ Erkenntnisse erlangen und weiter unsere alten Verhaltensmuster pflegen oder uns an überholten Werten orientieren. Mit der Hypnose eröffnete sich mir endlich das passende Instrument.. Die Lösung für alles, was Dich betrifft, liegt in Dir selbst verborgen. Ich biete daher auf Kurzzeit angelegte, lösungsorientierte und personenbezogene Programme an, die den Menschen ihre eigenen Ressourcen aufzeigen.  




  Du kannst zu mir zur Einzelsitzung kommen oder meine Programme im Selbststudium ganz autonom erlernen. Ich gebe regelmäßig Seminare zu diesem Thema und ich arbeite an einem digitalen Selbsthypnose-Kurs, den Du im September auf




  www.selbstbestimmt-jetzt.de   




  downloaden kannst.




   




  Jeder hat das Recht auf ein glückliches, selbstbestimmtes Leben – JETZT!




   




  Ich lebe heute selbstbestimmt und um Einiges freier als noch vor wenigen Jahren.




   




  Dieses Buch ist für Dich.




   




  Vieles, was Du hier liest, wird für Dich nicht neu sein. Zahlreiche umfangreiche Bücher und wissenschaftliche Abhandlungen sind schon zum Thema Hypnose verfasst worden.




  Ich habe die wesentlichen Aspekte in einfacher verständlicher Sprache und angemessenem Umfang für Dich und Dein selbstbestimmtes Leben zusammengestellt.
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  Einleitung




   




  Bist Du zufrieden mit Dir selbst, mit Deinem Leben? Magst Du Dich leiden, so wie Du bist? Hast Du nicht den Wunsch, dieses oder jenes Verhalten einfach ablegen zu können? Wir alle wollen doch dieses Leben so angenehm wie möglich verbringen. Ich behaupte sogar, dass jede Bewegung, jede Veränderung nur in einer einzigen Absicht vollzogen wird. Der nächste Zustand soll besser sein als der Vorangegangene. Auch Du möchtest gerne gesund und attraktiv sein, reich und glücklich. Du möchtest Dich selbst verwirklichen. Dein Leben selbstbestimmt gestalten.




   




  Das ist ein Traum!




   




  Oder vielleicht nicht?




  Was, wenn es eine Technik gäbe, die jeder Einzelne von uns für sich selbst anwenden könnte um dies alles zu erreichen?




   




  Eine Praxis, die Du ganz im Verborgenen ausprobieren könntest. Heimlich, still und leise. Niemand erfährt es, niemand hört oder sieht es. Erst wenn es gewirkt hat, wenn es funktioniert hat, dann fragen sich alle: Wie hat er / sie das nur gemacht, wie konnte er / sie das so schnell hinbekommen, wie hat er / sie sich das an - bzw. abgewöhnt?
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