
Hypnose:
Dein Weg zu innerer Ruhe

Entdecke die transformative Kraft der Hypnose für mehr Gelassenheit

im Alltag



Herzlich willkommen auf

deiner Reise zur inneren

Ruhe

Dieses E-Book ist dein Geschenk – ein erster Schritt in die

wundervolle Welt der Hypnose. Als Mutter kennst du die täglichen

Herausforderungen: der Spagat zwischen Familie, Beruf und den

eigenen Bedürfnissen. Oft bleibt kaum Zeit für dich selbst, und

innere Unruhe, Stress oder Überforderung werden zu ständigen

Begleitern.

Hypnose bietet dir einen sanften, natürlichen Weg, um wieder in

deine Mitte zu finden. In den nächsten Seiten erfährst du, wie

Hypnose funktioniert, welche Mythen es gibt und wie du diese

kraftvolle Methode für dich nutzen kannst – ganz bequem von zu

Hause aus.



Was ist Hypnose wirklich?

Hypnose ist ein natürlicher Zustand tiefer Entspannung und fokussierter Aufmerksamkeit. Entgegen vieler Mythen aus Film

und Fernsehen hat Hypnose nichts mit Kontrollverlust oder Manipulation zu tun. Vielmehr ist es ein Zustand, den du täglich

erlebst – zum Beispiel kurz vor dem Einschlafen oder wenn du völlig in ein Buch vertieft bist.

Die drei Säulen der Hypnose:

Tiefe Entspannung

Dein Körper kommt zur Ruhe, Muskeln

entspannen sich, und dein Nervensystem

schaltet in den Regenerationsmodus. Diese

körperliche Entspannung ist die Grundlage

für mentale Veränderungen.

Fokussierte Aufmerksamkeit

Dein Bewusstsein richtet sich nach innen.

Äußere Ablenkungen treten in den

Hintergrund, während du dich auf deine

inneren Prozesse konzentrierst – ein Zustand

höchster Konzentration.

Erhöhte Suggestibilität

In diesem entspannten Zustand ist dein

Unterbewusstsein besonders

aufnahmebereit für positive Veränderungen,

neue Denkmuster und heilsame Impulse.

  



Die häufigsten Mythen über Hypnose – und die Wahrheit

dahinter



MYTHOS 1

"Unter Hypnose verliere ich die

Kontrolle"

WAHRHEIT

Du behältst jederzeit die volle Kontrolle.

Hypnose ist ein Zustand erhöhter

Selbstwahrnehmung, in dem du selbst

entscheidest, was du annimmst und was

nicht. Du kannst jederzeit die Augen öffnen

und den Zustand beenden.



MYTHOS 2

"Ich kann nicht hypnotisiert werden"

WAHRHEIT

Jeder Mensch kann hypnotisiert werden,

solange er bereit ist, sich darauf einzulassen.

Hypnose ist ein natürlicher Zustand – du

erlebst ihn täglich, ohne es zu bemerken.



MYTHOS 3

"Hypnose ist gefährlich"

WAHRHEIT

Hypnose ist wissenschaftlich erforscht und

absolut sicher. Sie wird seit Jahrzehnten in

der Therapie, Medizin und im Coaching

erfolgreich eingesetzt. Es gibt keine

bekannten Nebenwirkungen.



Wie Hypnose dein Leben als

Mutter bereichern kann
Hypnose ist weit mehr als nur Entspannung – sie ist ein kraftvolles Werkzeug für

positive Veränderungen in vielen Lebensbereichen. Besonders für Mütter, die

täglich Höchstleistungen erbringen, bietet Hypnose wertvolle Unterstützung.


Stressreduktion und

innere Ruhe

Hypnose aktiviert das

parasympathische Nervensystem

und senkt nachweislich Cortisol-

Spiegel. Du lernst, auch in

hektischen Momenten gelassen zu

bleiben.


Besserer Schlaf und

Erholung

Viele Mütter leiden unter

Schlafmangel. Hypnose kann die

Schlafqualität deutlich verbessern

und dir helfen, schneller

einzuschlafen und tiefer zu

schlafen.


Selbstvertrauen und

Selbstfürsorge

Durch positive Suggestionen stärkst

du dein Selbstwertgefühl und

lernst, deine eigenen Bedürfnisse

ernst zu nehmen – ohne schlechtes

Gewissen.


Emotionale Balance

Hypnose hilft dir, negative

Gedankenmuster zu erkennen und

zu transformieren. Du entwickelst

mehr Geduld, Gelassenheit und

emotionale Stabilität.



Die Wissenschaft hinter Hypnose:
Was in deinem Gehirn passiert

Moderne Neurowissenschaften haben die Wirkung von Hypnose eindrucksvoll belegt. Studien mit bildgebenden Verfahren (fMRT)

zeigen, dass Hypnose messbare Veränderungen im Gehirn bewirkt.

Gehirnwellen im Hypnosezustand:

Im Wachzustand dominieren Beta-Wellen (13-30 Hz). Unter Hypnose verlangsamen sich die Gehirnwellen zu Alpha- (8-13 Hz) und Theta-

Wellen (4-8 Hz) – der gleiche Zustand wie in tiefer Meditation oder kurz vor dem Einschlafen. In diesem Zustand ist das Unterbewusstsein

besonders aufnahmebereit.

Neuroplastizität aktivieren:

Hypnose nutzt die Fähigkeit des Gehirns, sich neu zu vernetzen (Neuroplastizität). Durch wiederholte positive Suggestionen entstehen neue

neuronale Verbindungen, die alte, belastende Muster ersetzen können.

Stressreaktion reduzieren:

Studien zeigen, dass Hypnose die Aktivität der Amygdala (Angstzentrum) reduziert und gleichzeitig den präfrontalen Cortex (rationales

Denken) aktiviert. Das Ergebnis: mehr Gelassenheit und bessere Emotionsregulation.



Dein Geschenk: 5-Minuten-

Hypnose für innere Ruhe

Als besonderes Dankeschön für dein Interesse schenke ich dir eine geführte 5-

Minuten-Hypnose-Session. Diese Audio-Datei ist speziell für Mütter entwickelt

worden, die sich eine kurze Auszeit im hektischen Alltag wünschen.

Was dich erwartet:


🎧 Höre jetzt deine 5-Minuten-Hypnose:

Eine sanfte Induktion, die dich in einen Zustand tiefer Entspannung führt
•

Positive Suggestionen für innere Ruhe, Gelassenheit und Selbstvertrauen
•

Eine beruhigende, weibliche Stimme, die dich sicher durch die Session

begleitet

•

Nur 5 Minuten – perfekt für zwischendurch
•

https://muetterwunderwerk.de/wp-content/uploads/2025/10/Hypnose_5_Minuten_Innere_Ruhe.mp3


Bereit für mehr? Entdecke die Kraft

von Neowake

Wenn du die transformative Wirkung von Hypnose und Tiefenentspannung vertiefen

möchtest, empfehle ich dir Neowake – eine innovative Plattform für Frequenz-Therapie,

Meditation und mentale Transformation.

Was macht Neowake besonders?


Binaurale Beats und Frequenzen

Wissenschaftlich fundierte Audio-Technologie, um dein Gehirn in gewünschte Zustände zu

versetzen.


Über 1.000 Sessions

Von geführten Meditationen bis zu reinen Frequenz-Programmen – für jedes Bedürfnis.


Flexibel und alltagstauglich

Nutze Neowake jederzeit und überall – morgens, mittags oder abends zum Einschlafen.


Wissenschaftlich fundiert

Alle Programme basieren auf neurowissenschaftlichen Erkenntnissen.

Jetzt Neowake kostenlos testen

https://neowake.de/jetzt-testen#aff=Dascha1203


Deine nächsten Schritte auf dem Weg zu mehr

innerer Ruhe

1



Höre die 5-Minuten-Hypnose

Beginne noch heute mit deiner ersten Hypnose-

Erfahrung. Nimm dir bewusst diese 5 Minuten für dich –

du hast es verdient.

2



Integriere Hypnose in deinen Alltag

Wiederholung ist der Schlüssel zum Erfolg. Höre die

Audio-Datei regelmäßig – am besten täglich. Schon nach

wenigen Tagen wirst du positive Veränderungen

bemerken.

3



Erweitere deine Praxis

Wenn du tiefer eintauchen möchtest, teste Neowake und

entdecke die Vielfalt an Hypnose-, Meditations- und

Frequenz-Programmen.

4



Teile deine Erfahrung

Erzähle anderen Müttern von deinen Erfahrungen.

Gemeinsam können wir eine Bewegung für mehr

Selbstfürsorge und innere Ruhe schaffen.



Über Mütter Wunderwerk

Mütter Wunderwerk ist deine Anlaufstelle für ganzheitliche

Unterstützung im Mama-Alltag. Ich glaube daran, dass jede Mutter das

Recht auf Selbstfürsorge, innere Ruhe und persönliches Wachstum hat.

Meine Mission:

Ich begleite Mütter auf ihrem Weg zu mehr Gelassenheit,

Selbstvertrauen und Lebensfreude – durch Hypnose Audios,  Meditation

und praktische Alltagstools.



Rechtliche Hinweise

Haftungsausschluss für Hypnose:

Die in diesem E-Book und in den bereitgestellten Audio-Dateien enthaltenen Hypnose-Sessions dienen ausschließlich der Entspannung, dem Wohlbefinden und der

persönlichen Weiterentwicklung. Sie ersetzen keine medizinische, psychotherapeutische oder psychiatrische Behandlung.

Hypnose ist kein Ersatz für ärztliche Diagnosen oder Therapien. Bei gesundheitlichen Beschwerden, psychischen Erkrankungen oder akuten Krisen wenden Sie sich

bitte an einen qualifizierten Arzt, Psychotherapeuten oder Psychiater.

Die Anwendung der Hypnose-Sessions erfolgt auf eigene Verantwortung. Personen mit Epilepsie, schweren psychischen Erkrankungen (z.B. Psychosen, Schizophrenie)

oder akuten Traumata sollten Hypnose nur unter fachlicher Begleitung nutzen. Die Autorin übernimmt keine Haftung für Schäden oder Folgen, die aus der

Anwendung der Inhalte entstehen könnten.

Affiliate-Hinweis:

Dieses E-Book enthält Affiliate-Links zu Neowake. Wenn Sie über diese Links ein Produkt erwerben, erhalte ich eine kleine Provision – ohne zusätzliche Kosten für Sie.

Diese Provision hilft mir, weiterhin kostenlose Inhalte wie dieses E-Book zu erstellen.

Ich empfehle ausschließlich Produkte und Dienstleistungen, von denen ich selbst überzeugt bin und die ich persönlich nutze oder genutzt habe. Ihre

Kaufentscheidung bleibt selbstverständlich völlig frei und unabhängig. Gemäß § 6 TMG und § 5 TMG kennzeichne ich kommerzielle Empfehlungen transparent als

Affiliate-Links.

Urheberrecht:

Alle Inhalte dieses E-Books, einschließlich Texte, Grafiken, Logos und Audio-Dateien, sind urheberrechtlich geschützt und Eigentum von Mütter Wunderwerk. Eine

Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Wiedergabe ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung ist nicht gestattet.

Datenschutz:



Danke & Alles Gute auf

deinem Weg!

Vielen Dank, dass du dir die Zeit genommen hast, dieses E-Book zu lesen. Ich

wünsche dir von Herzen alles Gute auf deinem Weg zu mehr innerer Ruhe,

Gelassenheit und Selbstfürsorge. Denke daran: Du bist nicht allein. Tausende

Mütter gehen diesen Weg bereits – und du kannst es auch.

Deine nächsten Schritte:

 Höre die 5-Minuten-Hypnose

 Teste Neowake kostenlos

 Besuche uns auf www.muetterwunderwerk.de
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