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Samohipnoza je ena najprepros-
tej{ih, a naju~inkovitej{ih metod
za doseganje trajnih sprememb

v ~lovekovem ‘ivljenju. Priro~nik Sa-
mohipnoza za bolj{e ‘ivljenje, ki je iz-
{el pri ARA zalo‘bi, vsebuje samohip-
noti~ne zapise za 23 posnetkov, ki jih
lahko uporabimo pri re{evanju razli~nih
problemov. Na diktafon posnamemo
zapis, ki se nana{a na na{o trenutno te-
‘avo, se udobno namestimo, predvaja-
mo posneti zapis, zapremo o~i in dovo-
limo svojemu lastnemu glasu, da nas
hipnotizira. Iz knjige povzemamo po-
glavje o sanjah.

RAZUMEVANJE SANJ
Ta posnetek vam bo pomagal spom-

niti se svojih sanj in razumeti njihov
pomen. Poslu{ajte ga zve~er, ko se od-
pravljate k po~itku.

Pripravite si bele‘ko in pisalo, morda
se pono~i zbudite in se spomnite svojih
sanj. Tisti trenutek si zapi{ite vse, ~esar
se spomnite o sanjah.

Ko se zbudite, si zapi{ite vse podrob-
nosti, ki se jih spomnite. Vztrajno zapi-
sovanje sanj utrdi va{ um v prepri~anju,
da se jih ‘elite spomniti in jih razumeti.

^e se vam pomen sanj ne razkrije v
trenutku, ko jih zapisujete, si v mislih
recite: »@elim razumeti pomen teh
sanj!« Pomen se vam tako lahko razo-
dene takoj oziroma vas spoznanje pre-
{ine pozneje kot preblisk.

Ko uspe{no prikli~ete svoje sanje
in razumete njihov pomen, se v mislih
zahvalite svojemu umu.

Besedilo za samohipnozo
Zapri o~i. Globoko vdihni. Sprosti se.
… Z vsakim vdihom si dovoli{ globljo
sprostitev.

V mislih ponovi za menoj:
»Nocoj ‘elim sanjati in tudi bom sa-

njal.« – »Ko se zbudim, se bom spomnil
sanj in jih zapisal.« – »@elim razumeti
pomen teh sanj in ga tudi bom razu-
mel.« – »Ko se zbudim, si bom zapisal
vse te pomene.«

Zdaj se sprosti in prepusti spokoj-
nemu, krep~ilnemu spancu. Medtem ko
se pogreza{ vse globlje, bom za~el od{te-
vati od 10 do 1. Vsaka {tevilka te bo
vodila v {e globljo raven uma.

10, za~uti, da gre{ globlje. 9, {e glob-
lje. 8, globlje in globlje. 7 … 6 … 5 … 4
… 3, globlje in globlje … 2 … 1.

Medtem ko mirno spi{, bo{ sanjal.
Ko se zbudi{, se bo{ spomnil teh sanj

in razumel njihov pomen. Vse si bo{
skrbno zapisal.

^e ti sanj ali njihovega pomena ne

uspe takoj priklicati, v mislih izjavi: »@e-
lim se spomniti v~eraj{njih sanj. Ho~em
razumeti njihov pomen.«

To zavedanje se lahko pojavi takoj ali
pozneje, vselej si ga zapi{i.

Zdaj v mislih ponovi za menoj:
»Nocoj bom sanjal. Ko se zbudim, se

bom spomnil teh sanj.« – »Zapisal si
bom vse, ~esar se spomnim.« – »Moj um
mi bo razodel pomen teh sanj in tudi to
bom skrbno zapisal.« – »Urim svoj um,
da se vselej spomni sanj in mi vselej raz-
jasni njihov pomen.« – »Hvale‘en sem,
da imam tako ~udovit um.« – »Hvale‘en
sem, da imam sanje, ki se jih lahko
spomnim in iz katerih ~rpam informa-
cije.«

Za~el bom od{tevati od 5 do 1. Vsaka
{tevilka te bo popeljala desetkrat globlje
kot prej. Pet, desetkrat globlje. [tiri,
globlje, {e globlje. Tri, vedno globlje.
Dva, za~uti, da gre{ globlje. Ena, zelo
globoko, zelo spro{~eno.

Nocoj bo{ sanjal. Ko se zbudi{, se bo{
spomnil teh sanj in razumel njihov po-
men. Vse si bo{ skrbno zapisal.

Zdaj uri{ svoj um, da ozavesti tvoje
sanje in njihov pomen.

V mislih ponovi naslednje sugestije:
»Urim svoj um v zavedanju in pom-

njenju sanj. Moj um je ubogljiv in mi
posreduje, kar ‘elim.« – »Nocoj bom
sanjal. Ko se zbudim, se bom teh sanj
spomnil in jih razumel. Zapisal si bom
vse, ~esar se spomnim.« – »Hvale‘en
sem za ~udovito darilo sanj.«

Za~el bom od{tevati od 99 navzdol.
Sprosti se in dovoli {tevilkam, da te
popeljejo v globoko spanje, v tvoje kra-
ljestvo sanj.

99 … 98 … 97 … 96 … 95 … (Nadaljuj
z od{tevanjem do 1.)

HIPNOTERAPIJA

Zvok lastnega glasu je neverjetno mogo~no orodje za spremembo

Samohipnoza za sanje

Knjiga vam lahko pomaga opustiti kajenje,
zmanj{ati stres, izgubiti odve~no te‘o, odkriti
ljubezen, utrditi mo~ volje ….


