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Selbstbewusstsein — Die Kunst sich selbst zu lieben

Personlichkeit und Ausstrahlung durch psychologische Suggestionen

Mentaltraining
Beckers

Solbsthewusstsein - Die Kunst
sich selbst zu lieben

Selbstbewusstsein starken. Link Zur Horprobe:

http://www.mentaltraining-beckers.com/Selbstbewusstsein/Hypnose-CD-
Selbstbewusstsein::19.html

Liebe Horerinnen und Horer,
wir wiinschen Thnen nun eine angenehme Zeit beim Anhoren der CD ,, Selbstbewusstsein —
Die Kunst sich selbst zu lieben. Personlichkeit und Ausstrahlung durch psychologische

Suggestionen.
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Frank Beckers ist Psychologe und Autor und zu erreichen unter www.Mentaltraining-

Beckers.com

Wenn Sie auf den oben erwdhnten Link klicken, haben Sie die Moglichkeit, sich eine 5
miniitige Horprobe anzuhoren. So kénnen Sie sich selbst ein Bild davon machen, ob Thnen die
Suggestionen, die Entspannungsmusik sowie die Suggestionen der CD Selbstbewusstsein
gefallen.

Diese CD darf nicht gehort werden, wihrend Sie einer Tatigkeit nachgehen, die Thre volle
Aufmerksamkeit beansprucht, z.B. beim Autofahren oder beim Bedienen von Maschinen, da
sich ein Trancezustand einstellen kann.

Schon, dass Sie sich entschieden haben, nun an Ihrem Selbstbewusstsein zu arbeiten. Diese
CD richtet sich an alle Menschen, die ein ausgeprigtes und starkes Selbstbewusstsein
bekommen mdchten.

Durch das regelmidflige Anhdren dieser CD werden Sie bald schon feststellen, wie sich Thr
Selbstbewusstsein vergroflert. Zunichst werden Thnen vielleicht nur kleine Verdnderungen
auffallen, die jedoch einen groBen Schritt in die richtige Richtung bedeuten. Thr
Selbstvertrauen wird gestérkt und dadurch werden Sie auch von Threr Umgebung vollig
anders wahrgenommen.

Viele Personen, die diese CD wihrend der Entwicklungsphase getestet haben, berichteten,
dass sich die Verdnderungen allméhlich, aber kontinuierlich, vollzogen haben. Mit jedem Tag,
an dem man die CD hort, wichst das angeschlagene Selbstbewusstsein vielmehr wieder Stiick
um Stiick. Daher ist es wichtig, dass Sie die Zeit und die Ruhe finden, diese CD regelméBig
zu horen.

Machen Sie sich also auf den Weg zu einem Menschen mit selbstbewusster Ausstrahlung. Zu
einem Menschen mit Charisma, dessen innere Sicherheit sich auf seine Umgebung iibertrigt.

Track 2
Wenn Sie mochten, konnen Sie mir nun in einen angenehmen Trancezustand folgen, damit
sich die nachfolgenden Suggestionen tief in Threm Unterbewusstsein einpragen konnen.
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Es ist so angenehm so ruhig zu liegen oder zu sitzen, ganz bewegungslos. Alle Spannung
scheint sie zu verlassen und schon bald tiberkommt sie ein Gefiihl der Wunschlosigkeit.

Es ist unser gemeinsames Ziel, dass sich die Suggestionen zu mehr Selbstvertrauen und mehr
Selbstwertgefiihl in Threm Unterbewusstsein einpragen.

Ich zéhle nun von 5 — 0 und bei 0 angekommen befinden sie sich in einem tief entspannten
Wohlfiihlzustand. Dieses Gefiihl werden wir dann konditionieren, sodass wenn Sie in Zukunft
die Worter ,,ruhig und gelassen® sagen, Sie in denselben entspannten Zustand zuriick gleiten.
Die Worter ,,ruhig® und ,,gelassen* sind dann Thr Entspannungsanker.

Ich zdhle nun von 5-0 und mit jeder Zahl stellt sich Entspannung und Geborgenheit immer
mehr ein.

5: Ihre Atmung ist ruhig und gleichméaBig. Mit jedem Wort, das Sie horen, sinken Sie nur
noch tiefer und tiefer in eine wunderbare Entspannung.

4: Ich weil3 nicht ob Sie jetzt oder spéter schon die Miidigkeit spiiren, die sich in Ihrem
Korper einstellt. Wenn Sie sich erinnern, wie schnell Sie als Kind einfach
eingeschlafen sind und wie leicht es manchmal war, abends spét einfach in Schlaf zu
fallen, dann konnen Sie sicher ankniipfen an diese angenehme Miidigkeitserfahrung.

3: Man kann auch Wohlbehagen und Wérme spiiren. Vollig geldst, wohlig warmes
Gefiihl, schléfrig warm.
Und es ist gut zu wissen, dass jeder sein eigenes Tempo hat frither oder spéter absolut
ruhig und gelassen zu sein. Harmonie und innerer Frieden vertiefen sich.

2: Immer tiefer und tiefer sinken Sie in diese wohlig warme Entspannung. Und wahrend
Sie zuhoren, stellt sich Thre angenehme, angestrebte Entspannung ein. Gleichzeitig
kann sich das Schweregefiihl im Korper mehr und mehr vertiefen.

I: Immer tiefer und tiefer sinken Sie in eine wohlig warme Entspannung. Man will sich
gar nicht mehr bewegen. Es ist so angenehm, so ruhig zu sein, ganz bewegungslos.
Sehr wohltuend spiiren Sie, dass alles Andere jetzt mehr und mehr an Bedeutung
verliert.

Und

0: Nun sind Sie in Threr Wohlfiihlentspannung. Sie haben es geschafft! Sie sind frei,
losgeldst von allem Anderen. Ruhig und gelassen.

Mentaltraining-Beckers Gmbh Tel.: 02456-1515 USt-1dNr.: DUSE257864840
An Dilia 29 Fax: 02456-507641 Geschaftsfithrer :
D-52538 Selfkant Kontakt@Mentaltraining-Beckers.com Frank Beckers

http://www.mentaltraining-beckers.com


mailto:Kontakt@Mentaltraining-Beckers.com

Menta l;trai nin g o I - : ..;. | A  “Die Qualitdt unseres Lebens

ist das Resultat unserer Gedanken.”

Beckers B st J) Dr. J. Murphy

Viele Menschen haben berichtet, dass es ein schones Gefiihl sei, sich in dieser Entspannung
an ein angenehmes Erlebnis in der Natur zu erinnern. Zum Beispiel an einen schonen
Urlaubstag in der Vergangenheit. Als man sich am Strand bei angenehmen Klima so richtig
schon ausgeruht hat. Man kann sich aber auch an einen Spaziergang iiber eine schone, griine
Wiese erinnern oder an ein anderes, fiir Sie angenehmes Erlebnis. Sehen Sie es bildhaft vor
sich und spiiren Sie, was Sie damals gespiirt haben. Diese angenehme Erinnerung kdnnen Sie
in Zukunft immer dann benutzen, wenn Sie sich kurzfristig in eine schone
Entspannungssituation versetzen wollen.

Von heute an werden Sie sich so akzeptieren und annehmen, wie Sie sind. Sie fiihlen sich gut,
so wie Sie sind. Es gibt viele liebenswerte und einzigartige Eigenschaften an IThnen. Niemand
ist so wie Sie. Kein Mensch ist identisch und gerade das macht jeden einzelnen Menschen zu
etwas Besonderem. Deswegen ist es auch vollig nutzlos, sich stets mit anderen zu
vergleichen. Sie sind Sie! Es gibt niemand, der genauso ist wie Sie und Sie kénnen auch nicht
jemand vollig anderes werden.

Ihr Selbstvertrauen und Ihre Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Sie nehmen sich so
an, wie Sie sind und Sie haben allen Grund dazu, stolz auf sich zu sein.

Von nun an werden Sie Ihre alten Selbstzweifel ablegen. Diese Selbstzweifel haben doch zu
nichts gefiihrt und Sie nur in Threr Entwicklung gehemmt. Daher werden Sie nur noch
Gedanken haben, die Threm Selbstbewusstsein dienlich sind und einen positiven Beitrag zu
Threr personlichen Entwicklung leisten. Unsichere Menschen sind hiufig selbst ihre
schlimmsten und strengsten Kritiker. Sie gehen mit sich selbst meist ungleich harter ins
Gericht, als sie dies bei anderen Menschen téten. Seien Sie barmherzig zu sich selbst! Sehen
Sie die vielen positiven Eigenschaften und Talente, die Sie ausmachen.

Daher sagen Sie sich mehrmals tiglich und immer wieder den folgenden Satz:

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Unsichere Menschen reagieren auf die Kritik von Auf3en oft sehr verletzt und verunsichert.
Sie nehmen selbst ungerechtfertigte Kritik sofort an und glauben, Sie seien wertlos. Dies ist
jedoch nicht der Fall! Wenn Sie in Zukunft von anderen Menschen kritisiert werden, nehmen
Sie diese Kritik sachlich wahr. Sie lassen die Kritik abprallen. Sie konnen dariiber
nachdenken, ob die Kritik Wahrheit enthilt. Ist dies der Fall, konnen Sie sachlich dariiber
nachdenken, wie Sie sie umsetzen konnten. Sie nehmen Kritik als Chance wahr,
Verbesserungen durchzufiihren. Sei es an Threr Person oder an Ihrer Arbeit. Ungerechtfertigte
Kritik oder Zurechtweisungen lassen Sie ganz gelassen an sich abprallen. So wie
Regentropfen an einem Fenster abperlen. Sie kdnnen sie wahrnehmen, miissen sich jedoch
nicht weiter damit beschéftigen.
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Und vielleicht haben Sie auch schon festgestellt, wie wunderbar es sich anfiihlt, einfach so
dazuliegen, und nichts tun zu miissen. Einfach loszulassen und meinen Worten zu lauschen.
Wie entspannt und angenehm sich Thr Korper anfiihlt. Ruhig, locker, entspannt. Tief und ruhig
atmen.

Und mit jedem Tag, an dem Sie diese CD horen, wird Ihr Selbstbewusstsein stiarker und
starker. Es ist ein schones Gefiihl, so selbstsicher und in sich ruhend den Alltag bewiltigen zu
konnen. Und bald schon werden Sie feststellen, dass auch Thre Umwelt Sie vollig anders
wahrnimmt. Auch Threr Familie, [hren Freunden, Bekannten und Arbeitskollegen ist Ihr neues
Selbstbewusstsein nicht entgangen. Und Sie werden freudig liberrascht sein, wenn Sie
feststellen, dass Thre Umwelt mit groer Wertschitzung auf diese Verédnderung reagiert.
Durch Ihr heranwachsendes Selbstbewusstsein werden auch IThre Kollegen, Familie, Freunde
etc. Sie plotzlich ganz anders wahrnehmen. Sie werden zukiinftig nicht mehr tibergangen,
denn jeder wird Sie wahrnehmen und positiv auf Sie reagieren.

Ihr Selbstbewusstsein wéchst mit jedem Tag und Sie mogen das schone Gefiihl, so
selbstsicher und in sich ruhend den Alltag bewailtigen zu konnen. Und immer wieder denken
Sie: Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme
mich so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Manchmal kann es vorkommen, dass andere Menschen gehissige oder verletzende Dinge
dullern. Sie werden solche Bemerkungen jedoch véllig sachlich aufnehmen. Héufig leben
diese Menschen nach dem Prinzip: ,,Angriff ist die beste Verteidigung®. Sie greifen andere
Menschen an, um ihr fehlendes Selbstbewusstsein hinter einer Art Schutzschild zu verstecken.
Manche Menschen kompensieren dieses mangelnde Selbstbewusstsein durch bewusst
forsches, manchmal fast schon iiberhebliches Auftreten. Wenn Sie also demnéchst von
Menschen grundlos angefeindet werden, denken Sie daran, dass es sich hierbei vielleicht um
eine solche Person handelt.

Sie konnen, gestérkt durch das regelmaBige Anhdren dieser CD, vollig gelassen und ruhig auf
einen solchen Angriff reagieren. Denn Sie haben geniigend Selbstvertrauen. Sie reagieren auf
Kritik oder forsche Bemerkungen immer angemessen, ruhig und sachlich. Unangemessene
Kritik weisen Sie ruhig, aber bestimmt, von sich. Frither haben Sie sich vielleicht in
Gesellschaft von sehr selbstsicheren Personen unwohl gefiihlt. Unbewusst haben Sie daher die
Gesellschaft von Menschen gesucht, die ebenfalls iiber ein geringes Selbstbewusstsein
verfiigen. Von nun an fiihlen Sie sich auch in der Gegenwart von selbstbewussten Personen
wohl. Sie kdnnen von Thnen lernen. Schauen Sie, wie diese Personen sich in
Konfliktsituationen verhalten. Sehen Sie, wie gefasst, gelassen und sachlich sie auf Kritik
reagieren. Dies ist das Ziel, auf das auch Sie hinarbeiten! Und mit jedem Anhoren dieser CD
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kommen Sie diesem Ziel ndher und ndher. Auch Sie kdnnen so sein! Auch Sie haben das
Potenzial, selbstsicher und selbstbewusst zu sein. Denken Sie einmal dariiber nach, was Sie in
Ihrem Leben bislang erreicht haben. Was Sie bereits geleistet haben und was Sie in der
Zukunft noch leisten wollen. Sie konnen zu Recht stolz auf sich sein. Sie konnen stolz sein,
auf das, was Sie geleistet und erreicht haben. Manchmal neigt man dazu, den eigenen
Leistungen und dem eigenen Konnen weniger Bedeutung zuzumessen. Aber das wird von nun
an anders sein. Wenn Sie etwas geleistet haben, konnen Sie dessen Wert auch anerkennen. Sie
haben ein Recht darauf, stolz auf sich zu sein. Sagen Sie sich immer wieder:

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Mit jedem Anhoren dieser CD werde ich selbstsicherer und selbstbewusster. Und es ist ein
schones Gefiihl, von nun an regelméBig ruhig und gelassen den Alltag bewiltigen zu kénnen.
Meine innere Sicherheit tibertrigt sich auf meine Mitmenschen.

Und es tut gut, so ganz ruhig und gelassen dazuliegen und loszulassen. Nur meiner Stimme zu
lauschen. Und an sonst nichts mehr zu denken.

Thre Selbstsicherheit ist wie ein ruhender Pol. Sie kdnnen sich immer auf sich selbst verlassen.
Jede Situation kdnnen Sie gelassen und selbstsicher meistern. Im Umgang mit Thren
Mitmenschen werden Sie ausstrahlen, dass Sie eine selbstbewusste und fahige Person sind.
Sie konnen Thren Mitmenschen direkt in die Augen sehen und halten sich gerade und aufrecht.
Ihre ganze Kdorperhaltung wird sich verdndern. Sie strahlen mit jeder Bewegung, jeder Geste
aus — Ich habe Selbstvertrauen. Ich bin mir meiner selbst bewusst und habe allen Grund
dazu, stolz auf mich zu sein. Ihr Hindedruck ist fest und bestimmt. Sie sagen frei heraus,
was Sie denken und wann Sie mit einer Sache nicht einverstanden sind. Dabei bleiben Sie
ruhig und sachlich. Sie bleiben auch bei unqualifizierten und unsachlichen Argumenten
selbstsicher und gelassen. Unsachliche Diskussionen auf emotionaler Ebene beenden Sie
ruhig aber bestimmt. [hre Mitmenschen reagieren positiv auf diese Verdnderung Ihres
Auftretens. Auch Sie werden feststellen, dass Sie von IThrem Umfeld nun mit Hochachtung
und Wertschitzung behandelt werden.

Kleine Krisen oder Fehlschldge sehen Sie als Chance, sich weiterzuentwickeln. Sie
reflektieren sie und iiberpriifen dabei, wo der Fehler lag und wie dieser Fehler kiinftig
vermieden werden kann. Bei all dem bleiben Sie sachlich und selbstbewusst. Fehlschldge
sagen nichts iiber den Wert eines Menschen aus. Fehlschldge gehdren vielmehr zum Leben
dazu. Niemand wird im Leben ohne kleinere oder groBere Riickschldge bleiben.

Die Frage ist immer, wie wir damit umgehen. Sie lernen aus Ihren Fehlern und wissen, davon
geht die Welt nicht unter. Es héngt alles von unserer Interpretation ab. Wir haben es in der
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Hand, einer Sache Aufmerksamkeit zu schenken oder nicht. Schenken Sie von nun an
vermehrt den Dingen Aufmerksamkeit, die Thnen gut tun. Thr Vertrauen in sich selbst wichst
und Thr Selbstbewusstsein wird mit jedem Tag grofer und stirker. Es ist ein schones Gefiihl,
so ruhig und gelassen den Alltag bewiltigen zu kénnen. Horen Sie diese CD immer wieder
und Sie werden schon bald feststellen, dass Sie eine Ausstrahlung voller Sicherheit und
Vertrauen besitzen.

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Stellen Sie sich vor, dass Thr Selbstbewusstsein wie ein grofler Korb ist. Mit jedem Anhoren
dieser CD geben Sie einen schonen runden Kieselstein hinein. Der Korb wird voller und
voller und wenn Sie geniigend Kieselsteine hinein gegeben haben, ist er bis an den Rand
gefiillt. Es ist ein schones Gefiihl, jeden Tag etwas fiir die Gesunderhaltung und das
Wachstum Thres Selbstbewusstseins tun zu kdnnen.

Und beim Anhoren dieser CD konnen Sie sich auch so richtig entspannen. Den Alltag hinter
sich lassen und die Seele baumeln lassen. Sie liegen ganz entspannt und ruhig. Es ist ein
wunderbares Gefiihl, so entspannt zu sein. Nur den Suggestionen zu lauschen, und ansonsten
nichts tun zu miissen.

Stellen Sie Ihr Licht nicht unter den Scheffel. Wenn Sie eine Aufgabe gut erledigt haben,
diirfen Sie auch die Friichte fiir diese Arbeit ernten. Sie haben es sich verdient! SchlieBlich
haben Sie auch einiges geleistet, um dieses Ziel zu erreichen. Belohnen Sie sich danach!
Gonnen Sie sich etwas Schones kaufen Sie sich eine Kleinigkeit oder kochen Sie sich Thr
Lieblingsessen. Und mit jedem Tag wachsen Ihr Selbstvertrauen und Ihre Zuversicht. Sie
sehen die Dinge immer von Threr positiven Seite. Sicher, Dinge konnen schief gehen. Aber es
bringt selten etwas, sich im Vorhinein schon zu grdmen. Die Dinge, die wir beeinflussen
konnen, miissen wir angehen. Bei Dingen, die unvorhersehbar und unabwendbar sind, muss
man sich damit arrangieren. Leben Sie nicht in der Vergangenheit und bewerten Sie peinliche
Momente nicht {iber. Das Jetzt ist wichtig. Versuchen Sie, bewusst zu leben. Leben Sie in der
Gegenwart.

Atmen Sie ruhig und gleichméBig ein und aus. Sie sind ganz entspannt und geniefen diesen
Zustand der Wunschlosigkeit. Es tut gut, einfach nur zu sein.

Sie akzeptieren unverdnderliche Dinge so, wie Sie sind. Sie machen Sich nicht verriickt
damit, iiber Dinge zu griibeln, die einfach nicht zu dndern sind. Stattdessen konnen Sie
versuchen, auch den schlimmen Dingen etwas Positives abzugewinnen. Hitte es nicht noch
schlimmer kommen konnen? Ist jeder Riickschlag nicht auch eine Chance fiir personliches
Wachstum? Allein die Tatsache, dass Sie jetzt gerade mit Hilfe dieser CD an Ihrer
Personlichkeit arbeiten, zeigt, dass Sie ein Mensch der Tat sind und sich auf den richtigen
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Weg gemacht haben. Auf den Weg zu einer starken Personlichkeit, einer Personlichkeit mit
Selbstbewusstsein.

Viele Menschen glauben, dass positive Geschehnisse und Leistungen auf Gliick beruhen,
negative Ereignisse hingegen ithrem Versagen zuzurechnen sind. Dies nennt sich in der
Psychologie Attributionstheorie. Hier versucht Thr innerer Kritiker wieder einmal, Sie zu
manipulieren. Aber damit ist nun ein fiir alle Mal Schluss! Wenn Sie erfolgreich sind, konnen
Sie dies ganz und gar Thren eigenen Fahigkeiten zuschreiben. Sicher, vielleicht hatten Sie
auch eine Portion Gliick, aber Gliick allein hat Sie mit Sicherheit nicht so weit gebracht.
Vertrauen Sie auf sich und in Ihre eigenen Féhigkeiten.

Sie konnen stolz auf sich sein und anerkennen, wenn Sie gute Leistungen erbringen! Schitzen
Sie sich selbst und begliickwiinschen Sie sich zu Ihrer Leistung. Sie haben ein Recht, stolz auf
sich zu sein! Sie haben es verdient, stolz auf sich zu sein. Seien Sie barmherzig zu sich selbst!
Spiiren Sie, wie sich beim Anhoren dieser CD alle Muskeln entspannen und wie Sie und Ihr
Selbstvertrauen durch das Anhoren dieser CD aufgetankt werden. Sie fithlen sich ganz
gelassen und wunderbar leicht.

Ihr Selbstbewusstsein wichst mit jedem Tag und Sie konnen Thren Alltag ruhig und gelassen
bewiltigen. Ihr Charisma und Ihre Ausstrahlung wachsen zusammen mit [hrem
Selbstbewusstsein. Dadurch wirken Sie anziehend und sympathisch auf Ihre Umgebung. Sie
werden feststellen, dass Sie durch Thr neues, gestirktes Selbstbewusstsein plotzlich wie ein
Magnet Menschen anziehen. Wo Sie friiher vielleicht die Ndhe anderer Menschen gemieden
haben, ist Ihnen nun das Zusammensein mit anderen Menschen wichtig. Sie bauen Thre
sozialen Kontakte aus und verbessern dadurch Ihre sozialen Kompetenzen. Es ist schon zu
spliren, wie gut Sie von nun an auf andere Menschen wirken.

Stellen Sie sich nun einmal vor, wie es wire, wenn Sie das gewiinschte Selbstbewusstsein
bereits hitten. Wie wiirde es sich anfiithlen? Wie wiirden Sie reagieren und agieren? Wie
wiirde die Umgebung Sie wahrnehmen? Was wiirde sich verdndern?

Versuchen Sie, sich diesen Zustand moglichst schillernd und bildhaft vorzustellen.

Pause

Vielleicht kennen Sie auch jemanden, der bereits {iber das von Thnen angestrebte

Selbstbewusstsein verfiigt. Wie verhélt sich dieser Mensch? Wie verhélt er sich? Wie wirkt er
auf andere?
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Sie wissen, dass auch Sie bald schon iiber dieses Selbstbewusstsein verfiigen werden. Und
vielleicht spiiren Sie auch schon die Vorfreude, wenn Sie daran denken, wie Sie zukiinftig ein
grofes und starkes Selbstbewusstsein haben werden.

Sie konnen offen und frei auf andere Menschen zugehen. Die Meinung anderer Menschen ist
Ihnen zwar noch wichtig, aber Thr Selbstbewusstsein ist nicht davon abhéngig. Vielmehr
suchen Sie die Gesellschaft von Menschen, die Sie schitzen und deren Meinung Thnen
wichtig ist. Sie sind ein Mensch mit einer positiven und attraktiven Ausstrahlung. Sie haben
Charisma.

Sie konnen problemlos Kontakte kniipfen und offen und vorurteilsfrei auf andere Menschen
zugehen. Diese werden auf Sie ebenso offen und freundlich reagieren. Viele Menschen
befiirchten, dass andere schlecht {iber Sie denken kdnnten. Wenn man allerdings realistisch
iiber diese Tatsache nachdenkt, wird man schnell feststellen, dass der Grofiteil der Menschen
hauptsdchlich mit sich selbst beschiftigt ist. Den meisten Menschen mangelt es sowohl an
Zeit als auch an Interesse, sich mit schlechten Gedanken tiber IThre Mitmenschen zu
beschéftigen. Sie brauchen sich daher keine Gedanken dariiber zu machen, dass Ihre
Mitmenschen hinter [hrem Riicken schlecht iiber Sie reden.

Und selbst wenn es so wire, verfligen Sie iiber ein so ausgeprégtes Selbstwertgefiihl, dass
Ihnen dies nichts ausmacht. Ihr Selbstbewusstsein wachst von Tag zu Tag und es ist ein
schones Gefiihl, so ruhig und gelassen den Alltag bewiltigen zu konnen. Sie werden das
Gefiihl genieen, so offen und selbstsicher auf andere Menschen zugehen zu konnen.
AuBerdem werden Sie spiiren, wie durch Thr wachsendes Selbstbewusstsein auch Thre
Ausstrahlung und Thr Charisma steigen. Dies erleichtert [hnen den Umgang mit fremden
Menschen.

Von heute an schlieBen Sie Frieden mit Threm inneren Kritiker. Sie lassen seine
ungerechtfertigte Kritik nicht mehr an sich heran. Immer dann, wenn Ihr innerer Kritiker sich
zu Wort meldet, denken Sie die folgenden Suggestionen:

Ich bin ein einzigartiger, wunderbarer Mensch. Es gibt sehr viele gute und wunderschone
Eigenschaften an mir. Diese Eigenschaften machen mich liebenswert. Denn ich bin, wie ich
bin, und so ist es gut. Mit jedem Tag werde ich mir meiner Stirken mehr bewusst und ich
baue sie weiter aus. Ich liebe diese Stirken, denn Sie machen mich einzigartig. Ich bin etwas
Besonderes. Natiirlich habe ich auch Schwichen. Die hat jeder Mensch. Niemand ist
unfehlbar und gerade diese Schwichen sind es, die uns menschlich machen. Ich kann diese
Schwichen akzeptieren und annehmen, denn sie gehoren zu mir. Auch meine Schwéchen
tragen dazu bei, dass ich einzigartig bin.
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ist das Resultat unserer Gedanken.”

Beckers B st J) Dr. J. Murphy

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Ich liebe mein Leben. Meine Mitmenschen sind gerne mit mir zusammen. So wie auch ich
gerne mit meinen Freunden zusammen bin. Ich bin gesellig und frohlich und kann allen
Ereignissen auch eine gute Seite abgewinnen. Ich bin selbstbewusst, denn ich bin ein
wunderbarer Mensch. Das Leben genief3e ich in vollen Ziigen. Ich versprithe Charme und
Charisma, die Menschen fiihlen sich von mir angezogen. Ich kann mich durchsetzen und
meinen Standpunkt sachlich, aber bestimmt vertreten. Einem anderen Menschen zu
widersprechen bedeutet nicht, dass ich weniger geachtet werde. Man kann einen
abweichenden Standpunkt vertreten und trotzdem oder gerade deswegen geschitzt und
geachtet werden. Ich liebe mich selbst und nehme mich an wie ich bin. Mein innerer Kritiker
hat keinen Einfluss mehr auf mich. Sein Mal3stab war vollig iiberzogen und unangebracht.
Deswegen hore ich nicht mehr auf ihn. Er tut mir nicht gut. Ich weil3 selbst am Besten, wie
wertvoll ich bin. Ich bin ein angenehmer, frohlicher Mensch und habe es verdient, gliicklich
zu sein. Niemand hat das Recht, mich ungerechtfertigt zu kritisieren oder zu beleidigen.
Werde ich unangemessen oder unfreundlich kritisiert, wehre ich mich sachlich, aber bestimmt.
Denn ich bin ein einzigartiger und wertvoller Mensch und habe das Recht, respektvoll
behandelt zu werden. Ich freue mich nun, meine innere Sicherheit und mein Selbstvertrauen
auf meine Umwelt zu tibertragen. Ich kann und darf auch mal ,,Nein!* sagen.

Eine gesunde Portion Egoismus ist vollkommen in Ordnung und auch notwendig fiir ein gutes
Selbstbewusstsein.

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Ich achte und schétze mich selbst und kann auch von meinen Mitmenschen erwarten, dass sie
mich achten und schéitzen. Ich freue mich, dass ich mit jedem Anhdren dieser CD mein
Selbstvertrauen und meine Ausstrahlung erhéhen kann und geniefe es, dieses neue
Lebensgefiihl taglich mehr wahrzunehmen.

Mein Selbstvertrauen und meine Zuversicht wachsen von Tag zu Tag. Ich nehme mich
so an, wie ich bin, und ich habe allen Grund dazu, stolz auf mich zu sein.

Wenn es fiir Sie jetzt Schlafenszeit ist und Sie nichts mehr vorhaben, wird die Entspannung in
einen natiirlichen, erholsamen Schlaf iibergehen. Wenn Sie diese CD aber nur als
Entspannung fiir zwischendurch gehort haben, geleite ich Sie nun wieder zuriick in den
Wachzustand.

Ich werde jetzt bis 7 zdhlen und bei 7 angekommen sind Sie wieder frisch und hellwach. Sie
fiihlen sich dann gut und erholt.
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ist das Resultat unserer Gedanken.”

Beckers . ' L D & Misnhy

1 Die Schwere aus Ihrem Korper verschwindet und die Kraft kommt in Thren Koérper zuriick.
2 Die Miidigkeit verschwindet und Wachsein stellt sich ein.

3 Ballen Sie jetzt beide Hinde zur Faust.

4 Offnen Sie die Augen und strecken Sie Ihren Kérper.

5 Thr Kopf ist wieder klar und frei.

6 Sie fiihlen sich wohl, frisch und ausgeruht.

7 Sie sind wieder vollig im hier und jetzt und konnen frisch und ausgeruht wieder in den Tag
zurlickkehren.

Nutzen Sie die Kraft der Suggestionen und der Selbsthypnose, denn Gedanken kénnen unser
Leben auf faszinierende Weise bereichern. Auf den Seiten von www.Mentaltraining-
Beckers.com finden Sie Selbsthypnose CDs von Psychologen erstellt. Diese befassen sich
unter anderem mit Themen wie Stressbewiltigung, Abnehmen, Besser Schlafen,
Raucherentwohnung, Entspannung, Priifungsangst und positiver Lebenseinstellung. Hier
finden Sie auch Studien zu diesen Themen und viele weitere Buchempfehlungen und Tipps
fiir ein gliickliches, durch Gedanken verursachtes Leben.

Eine wunderschone und gliickliche Zeit wiinscht Ihnen www.Mentaltraining-Beckers.com
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