YOUR LIFE is YOUR BUSINESS™

Kend dine livslektier og dit Ix'nformﬁl og hjelp derigennem andre mennesker
SUGGESTIONER

Giv nu suggestioner, som du har faet af klienten fra fgr-hypnose-interviewet.

Og/eller f.eks. dette nedenstaende, hvor du kan flette klientens personlige suggestioner ind.

EGO-STYRKNINGSSCRIPT

Du ER nu blevet SA dybt afslappet.. ...SA dybt afslappet at dit sind er blevet SA modtageligt SA
modtageligt for det jeg siger...... at ALT jeg laegger ind i dit sind vil synke SA dybt ind i den
underbevidste del af dit sind... .. og vil gore SA dybt og varigt indtryk der, at INTET vil slette det.
I denne tilstand, dit underbevidste sind er NU i forgrunden - Det er NU klart tilgeengeligt til min
suggestion til dig.

AltsS.. ... de ting jeg leegger ind i dit underbevidste sind...VIL begynde at udove en staorre og
storre indflydelse p§ den m8de du T/ENKER.. ... p8 den méde du FOLER.....p8 den méde du
OPF@RER dig.

herfra.....n8r du ikke leengere er hos mig....... vil de fortseette med at udgve den samme
indflydelse
..p8 dine TANKER...... dine FOLELSER....... og dine HANDLINGER........ NODIAGTIG s§

Du er nu MEGET DYBT AFSLAPPET.....at ALT jeg forteeller dig.....det vil ske for dig.....FOR DIT
EGET BEDSTE...... VIL ske.....PRAECIST...... som jeg fortaeller dig. Og ENHVER FOLELSE... .jeg
forteeller dig at du vil fornemme....VIL du fornemme..... PRAECIST som jeg forteeller. Og alle de
ting VIL FORTS/ATTE MED AT SKE FOR DIG.....HVER DAG....... og du VIL FORTS/AETTE MED AT
FORNEMME de samme folelser....HVER DAG....NOJAGTIG s& steerke...... NOJAGTIG.....s8
sikre....NOJAGTIGT.....s§ magtfulde....... ndr du er hjemme...... Eller p& arbejdet....som ndr du er

her i dette rum.

Som et resultat af det dybe hypnotiske hvil....vil DU fgle dig fysisk STAERKERE og TILPAS p&
enhver méde. Du vil fgle dig MERE livlig.....MERE vidt vdgen....... MERE energisk. Du vil blive
MEGET mindre nemt treet......... MEGET mindre nemt irriteret ....MEGET mindre nemt
modlgs.....MEGET mindre nemt deprimeret. HVER DAG....vil du blive SA DYBT INTERESSERET i
hvad du laver.... du vil ikke laangere DVAELE NAER SA MEGET OVER DIG SELV OG DINE
VANSKELIGHEDER......... OG MED DINE EGNE FOLELSER... HVER DAG... bliver dine nerver
STARKERE OG ROLIGERE.... dit sind ROLIGERE OG KLARERE ...MERE FATTET.... MERE
STILLE....MERE ROLIGT. Du vil blive MEGET MINDRE NEMT UROLIG... .. MEGET MINDRE NEMT

OPHIDSET.. ..MEGET MINDRE FRYGTSOM OG BANGE.. ..MEGET MINDRE NEMT OPHIDSET.
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Du vil blive i stand til at TENKE MERE KLART ...du vil vaere i stand til at KONCENTRERE DIG
MERE LET. Du vil blive i stand til at GIVE HELE DIN UDELTE OPMAERKSOMHED TIL ALT, HVAD DU
GOR....TIL DEN FULDST/ANDIGE UDELUKKELSE AF ALT ANDET.

AltsS.... DIN HUKOMMELSE VIL HURTIGT FORBEDRES...... og du vil blive i stand til at SE TING I
DERES RETTE PERSPEKTIV...... UDEN AT OVERDRIVE DEM....UDEN NOGENSINDE AT TILLADE
DEM AT KOMME UD AF PROPORTION..... HVER DAG....vil du blive FOLELSESMAESSIG MERE
ROLIGERE... .MEGET MERE BESTEMT... .MEGET MINDRE NEMT FORSTYRRET. HVER DAG. . .. vil
DU blive og DU vil forblive MERE OG MERE FULDSTAENDIG AFSLAPPET OG MINDRE SPANDT..
...hver dag.....b&de MENTALT OG FYSISK ....selv n8r du ikke laengere er hos mig. Og NAR du
bliver... .og NAR du forbliver .. .MERE AFSLAPPET.....OG MINDRE SP/ENDT hver dag... .. SA vil du
udvikle MEGET MERE SELVTILLID TIL DIG SELV mere selvtillid til dine evner til at GORE ..... ikke
kun hvad du SKAL gore hver dag....men mere tillid til din evne til at gore, hvad end du BURDE
vaere i stand til at ggre....UDEN FRYGT FOR AT FEJLE.. ... UDEN FRYGT FOR

KONSEKVENSER..... UDEN UN@DVENDIG ANGST.. ... UDEN USIKKERHED, fordi det...HVER DAG vil
du fole MERE OG MERE UAFH/AENGIG, MERE I STAND TIL AT "STA PA EGNE BEN"....FOR DIG
SELV".....AT STA PA DINE EGNE BEN.....AT V/AERE DIG SELV, uanset hvor svaert og provende ting

kan veere.

HVER DAG....vil du fole en STORRE FOLELSE AF PERSONLIG VELBEHAG....EN STORRE FOLELSE
AF PERSONLIG TRYGHED.....OG SIKKERHED....end du har fglt i lang, lang tid. Og fordi alle disse

meget mere i stand til at ......... STOLE PA og REGNE MED...... DIG SELV....DIN EGEN
INDSATS...... DIN EGEN D@MMEKRAFT....DIN EGEN MENING....du vil fgle ..... MEGET MINDRE
BEHOV....for at STOLE PA ....eller at REGNE MED....ANDRE MENNESKER."
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INFO: Her kan du f.eks. placere dit rogfri-script, sd du altid har det med i din hypno-bibel.

ROGFRI SCRIPT. (Anvendes sammen med Pia Gemmers rygeafvaenningsprogram).

(Husk at afslutte "ikke-satninger” med: “FORDI DU ER R@GFRI”)

Se, du fortalte mig, at du ville.. .BRYDE DIN RYGE VANE.. ..og.. .BLIVE R@GFRI.. ..BLIVE
ROGFRI... .og fordi det er dit gnske at.. .BLIVE ROGFRI... .det er derfor... .DU STOPPER MED AT
RYGE...Nuuuu.. bryder rygevanen for evig og altid...det var din beslutning at ...STOPPE RYGNING
og du har ..Nuuuu ..brudt rygevanen for evigt og altid .... fordi det er din beslutning.. .og du er
tilfreds med at ...DU ER R@GFRI....da du startede med at ryge.. ..da du f@grste gang inhalerede
tobaksrgg. ...fglte du dig lidt svimmel...ville hoste...fordi din krop kunne ikke li...havde ikke lyst
til at ryge...men du blev ved...oqg til sidst accepterede din krop det faktum...at du ville ryge...og
rygningen blev en del af dit liv...og da du senere havde lyst til at stoppe....synes du, det var
sveert....fordi din krop vidste ikke....forstod ikke... at du stoppede... .men i trancetilstanden..... dit
underbevidste sind, forstar nu....at du ikke lsengere ryger....og dit underbevidste kan
kommunikere det faktum....til hver enkelt del af dig....sddan at din krop ved, at DU ER
R@GFRI....og din krop vil veere meget tilfreds med, at DU ER R@GFRI....og siden din krop altid
har vidst, hvordan....LIVET SKAL NYDES UDEN RYGNING, vil der ikke veere nogen
afhaengighedsproblemer overhovedet....langt fra....din krop har aldrig kunnet li den cigaret...kan
ikke li' det nu.. ..og vil aldrig kunne li' det....og nu da... DU ER R@GFRI....vil din krop vaere
tilfreds med at ... DU ER R@GFRI ... sa jeg vil have dig til at forsta at ... selvfglgelig ... i
fortiden...plejede du at ryge...og det er for dit vedkommende...rygning for dig er i fortiden...ikke

lengere en del af dig...kun et minde...et gradvist nedtonet minde...du lever dit daglige liv...

og i lange tidsrum....GLEMMER DU ALT OM RYGNING....selv ndr du ser andre ryge.. .rygning
betyder intet for dig.. .det er et faktum i livet, at andre ryger....og at andre mennesker ryger,
betyder intet for dig....og hvis nogen byder dig en cigaret.. .eller folk spgrger, om du ryger....vil
du veere tilfreds... og glad over at kunne sige... JEG RYGER IKKE...og hver gang du siger det....vil
din malbevidsthed til...FORTSAT AT VARE R@GFRI.. .blive styrket...i alle sammenhaenge.. .jeg vil
foresld dit underbevidste/ubevidste sind.. .at du vil fa.. .INGEN LYST TIL AT RYGE.. ..og jeg vil
have, at dit underbeviste sind....ggr disse forslag til en del af dig....en del af din indre verden..
.sadan at du vil have.. .INGEN LYST TIL AT RYGE.. ..nar du vagner om morgenen.. ..INGEN LYST
TIL AT RYGE...nar du ligger i...eller star ud af sengen...INGEN LYST TIL AT RYGE med din fgrste
kop the eller kaffe, eller hvad du tager om morgenen... vil du ha'.. .INGEN LYST TIL AT RYGE, nar
du ggr dig selv klar om morgenen...INGEN LYST TIL AT RYGE...efter du har spist .. ..og nar du
bliver hjemme.. .lige meget hvad du laver.. .hvor du er.. .eller hvem du er sammen med.. .DU
HAR INGEN LYST TIL AT RYGE.. .og nar du er udenfor.. .DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE.. ..0g..
.DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE.. .nar du rejser.. .og det er lige meget.. .om du rejser i en bil,
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bus, tog, fly, bad.. .ja selv nar du gar.. .DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE... og .... DU HAR
INGEN LYST TIL AT RYGE.. .nar du arbejder.. .det er lige meget, hvad det er for noget arbejde

.. .Som du ved.. .er en stor del af vores arbejdsrutine....DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE, NAR
DU ARBEJDER.. .pa andre tidspunkter kan arbejde vaere spsendende...og...DU HAR INGEN LYST
TIL AT RYGE, siden at du gi'r din opmaerksomhed til arbejdet....og nar der er problemer pa
arbejdet....DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE....rygning ville kun stoppe dig i....at give al din
opmaerksomhed til det problem....og det er lige meget, om der er mennesker rundt om dig....DU
HAR INGEN LYST TIL AT RYGE....n&r du arbejder....DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE efter et
maltid....og jeg vil have, at du skal vide at....du vil ikke tage ekstra vaegt pa....fordi du vil ikke
erstatte .... de cigaretter, du har ladet ligge i fortiden med mad eller noget andet ....du vil ikke

erstatte noget....om noget....vil du ogsa have bedre kontrol over dine spisevaner....

DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE....nar du drikker eller er i socialt samvaer....med
familien....venner....kollegaer....eller totalt fremmede....DU HAR INGEN LYST TIL AT RYGE....nar
du drikker eller er i socialt samveaer....og det er alt, der er i det.. .du ved, at du er rggfri... hvilket
betyder, at du ikke ryger....du vil aldrig rgre tobak i nogen form.. .aldrig nogen sinde....du vil pa
ingen made rgre noget som helst tobak pa nogensomhelst made...ligesom enhver eks-ryger...vil
du sjeeldent have en tanke omkring rygning...og som en rggfri person....vil du behandle den
tanke som en passerende idé....der er ingen grund til at bekaempe tanken....dit sind vil hurtigt
vandre videre til noget andet.. .s3 du....GLEMMER RYGNING.. .overbevidst om at.. .DU ER INGEN
RYGER....hvilket betyder, at .. .DU ALDRIG RYGER.. ..hvis du er opmaerksom pa det.. .eller
taenker pa det.. .s3 vil du taenke pa alle de fantastiske fordele.. .du nu nyder som en rggfri
person.. .de ekstra penge du har til r&dighed.. .de sociale fordele.. .0og over alt dette.. .den
fantastiske fglelse af velveere.. .fglelsen som fortaeller dig.. .DU ER FRI................ fri fra byrden
omkring rygning.. .byrden omkring rygning, som du har ladet ligge tilbage i fortiden.. .og du vil
nyde den fglelse af frihed, som kommer ved at veere rggfri.. .og nu da du ikke lzengere med vilje
fore tobaksrgg ind i kroppen.. ..far dit helbred et spark opad.. .faktisk... vil du blive psykisk og
fysisk bedre tilpas og sundere i enhver forstand.. .en anden fantastisk fordel er.. .at dit hoved vil
klare op.. .0g det betyder at.. .dit sind bliver klarere og klarere.. ..som tillader din krop at blive..
.mere og mere afslappet.. .hver dag....og du vil blive sa afslappet....ikke kun i din krop.. ..men
du bliver mere afslappet omkring dig selv.. .omkring verden....og dagene....ugerne....og
méanederne gar du og bliver mere og mere klar i hovedet, mere afslappet i din krop.. ..nu da du
er rggfri, finder du ud af.. .at du klarer ting bedre.. ..alt.. .med alle.. .og i alle situationer, som du
skal klare i dit daglige liv. . . .for du klarer ting mere roligt.: .mere afslappet.. .og mere
selvsikkert.. ..du vil have stgrre selvkontrol.. .0gsd i andre omrader af dit liv. . . stgrre kontrol
over maden du teenker. . . fgler. . . .og stgrre kontrol over maden, du ger ting. . . .over maden
hvormed du opfgrer dig.. .alt sammen.. ..du vil fgle det som en byrde.. .er blevet Igftet....og det
har den.. ..byrden over at skulle ryge, som du har ladet ligge tilbage i fortiden.. .hvor den vil

blive.. ..for evigt og altid ....
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>,

PROGRESSION

Nu vil jeg godt have forngjelsen af at invitere dig med ud til et sted i fremtiden...
Forestil dig selv... fantaser... at du er... (brug det fra fgr-hypnose-interviewet, som du skrev
nederst til venstre! Det, som klienten ville se som bevis for, at hun har faet forandring.)

...en uge ude i fremtiden ... se dig selv som (regfri/glad/fri eller hvad

klienten gnsker).
Brug de naeste par minutter, hvor jeg tier helt stille... og se det, forestil dig det... fantaser det...
ndjagtigt som du gnsker det... med den forandring, du har tilladt dig selv... Fortsaet, til du igen

hgrer lyden af min stemme... Har du brug for min hjeelp undervejs, kan du altid sige til...

(Efter ca. 2 minutter fortsaetter du)... godt... fortael mig, hvordan har du det nu? (Det er en test

for, om klienten har faet sin forandring.)

AFSLUT MED LIDT SUGGESTIONER INDEN OPVAGNING

Jeg @nsker... du skal vide... at for hver dag der gar... er du mere og mere afslappet... Du oplever stgrre
og stgrre styrke... Jo mere afslappet du er, jo mere FRI er du... og jo mere FRI du er... jo mere afslappet
erdu...

Uanset om du er alene eller sammen med nogen... om du er udenfor eller indenfor... om det er mgrkt
eller lyst... er du fuldstaendig fri og afslappet... afslappet og fri... FORDI... DU er DIG... og ingen andre er
DIG... og du er rigtig, rigtig GOD til at veere DIG...

(INFO: Her fletter du suggestionerne fra fgr-hypnose-interviewet ind... F.eks. “Uanset om din keereste
taler med andre eller ej, er du fuldsteendig afslappet”...)

Hver dag... og pd enhver mdde... er du afslappet... ikke kun fysisk afslappet... men ogsa afslappet
mentalt.. for det er DIG, der styrer.... DIG, der bestemmer... Fordi... DU er DIG... ingen andre er DIG...
og du er rigtig, rigtig GOD til at vaere DIG... ©
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OPVAGNING

Om et gjeblik vil jeg teelle fra et til fem, og ndr jeg siger fem, vil du veere i stand til at §bne
gjnene, fole dig godt tilpas, veere helt tilbage ved fuld v8gen dagsbevidsthed, frisk og veludhvilet.

Du vil veere helt bevidst og klar. Du vil fole dig godt tilpas p& alle mulige m8der. Du vil opleve at
du ...
(flet personlige suggestioner ind i forhold til problemstillingen som f.eks. “er rogfti...”)

Et..... Lad kroppen v8gne lige s§ langsomt.

To.... Du foler dig godt tilpas p§ alle mulige m&der.

Tre... Helt tilbage til normal dagsbevidsthed. Du er helt klar og opmaerksom.
Fire... Gor dig klar til lige s§ langsomt at 8bne gjnene p§ det naeste tal...

Fem... Abn gjnene, du er helt v8gen, og du har det godt p& alle mulige m&der.

"Det foles godt, gor det ikke?”

(Har klienten faet indsigt under regression, kan du sige):

Gentag efter mig: Jeg har faet forandring (Lad klienten gentage)
For nu ved jeg at... (Lad klienten gentage)
Afslut selv seetningen. Hvad er det, du ved? (Lad klienten afslutte saetningen med sin indsigt)

Sa hvad teenker du om fremtiden nu?
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