Autohipnoza Zilnica:
Ghidul tau spre Liniste si Energie
Autohipnoza Hypnoenergetics este o metoda de a te reintoarce la tine prin gesturi

simple, precum respiratia constienta si vizualizarea ghidata. Exercitiile sunt concepute
pentru a calma mintea, a elibera tensiunile din corp si a reactiva energia vitala naturala.

Etapa 1: Fundatia - Etapa 2: Nivelul Urmator -
Autohipnoza pentru Relaxare Hypnoenergetics pentru Energie
7 @ —

Ancoreaza-te in prezent Dincolo de relaxare: simte
cu tehnica 5-4-3-2-1. energia vie din tine.
Observa 5 lucruri pe care le vezi, 4 Hypnoenergetics uneste lumina si
sunete, 3 senzatii, 2 mirosuri si 1 gust. respiratia pentru a activa fluxul 4
energetic interior. oy

incarca-te cu vitalitate
prin Respiratia Solara.
Vizualizeaza lumina soarelui intrand

Elibereaza tensiunea cu
scanarea corporala.

Imagineaza o lumina calda ce topeste
incordarea din crestet pana in talpi.

. in corp, devenind un soare interior
personal.

Creeaza o ancora de Gaseste echilibrul cu
calm instantaneu. Respiratia Lunii.
Alege un cuvant (ex: ,calm”) si Imagineaza o lumina argintie care
repeta-l mental la flecare respiratie. aduce racoare mentala si calm

emotional.



Drumul spre bucurie

AUTOHIPNOZA ZILNICA HYPNOENERGETICS

Mintea alearga intre tr
viitor. Corpul asteapta
prezent.

Oamenii uita uneori sa respire. Nu pentru ca nu pot, ci
pentru ca s-au obisnuit sa traiasca mereu in graba.

Autohipnoza Hypnoenergetics este o intoarcere spre tine.
Nu e o tehnica, e o invatare a unui gest simplu: a respira
constient si a-ti simti corpul viu.

Primul pas este s& calmezi stresul, s te
eliberezi de tensiuni si sd-ti antrenezi
mintea sa intre usor in stare de pace.

in aceste exercitii nu vei gasi teorii grele,
ci experiente directe, prin care te vei

conecta la tine. Aici incepe drumul tau
spre claritate.

~Maiestria incepe cu linistea.”



Intoarcerea in Prezent:
Observarea 5-4-3-2-1

Scop

Opreste mintea care pleaca in mii de directii si te ancoreaza in ,aici i
acum”,

Gestul Esential
Asazé-te confortabil. Priveste in jur.

Numeste in gand: 5 lucruri pe care le vezi, 4 sunete pe care le auzi,
3 senzatii pe care le simfi, 2 mirosuri, 1 gust sau emotie placuta.

Respird lent, fara efort.

Efect

Dupa 2 minute, corpul tau se linisteste singur. Cortexul prefrontal —
zona care produce stresul — se relaxeaza.

Acordarea Interioara:
Respiratia in Trei Etaje
o Loand respiri

Reglarea sistemului nervos si schimbarea frecventei

creierului spre calm si claritate. con§tien t, ii Spui

Gestul Esential . .

o P ana bd i iept.
& st s et o TriATHSadersae) bt taot universului: «sunt
la final sub clavicule.
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« Expird invers, lent. Fiecare expiratie este mai vlu>). Sl el ltz
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lunga decat inspiratia.

o raspunde.”
»

Lasand Viata sa Curga: Valul de Relaxare
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Scop \ .
Sincronizarea ritmului interior cu cel 7
al naturii pentru a elibera stresul si ( \
oboseala. A
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Gestul Esential //
« Inchide ochii. Imagineaza valuri / [
usoare care se misca prin tine. J

/

/ O curgere naturala inlocuieste
* Pe inspiratie, valul urca din talpi K
\

stresul si oboseala. Ritmul marii
devine ritmul tau.

spre cap.
* Pe expiratie, valul coboara,
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Alchimia: De 12 Linis
- Energiei

Dupa ce ai invatat sa respiri si sa-ti simti corpul, incepe
adevarata alchimie. Autohipnoza devine acum

Hypnoenergetics — stiinta de a simti si ghida energia vie
care te anima. Aici, lumina si respiratia se unesc.

»Odata ce esti linistil, poli invata sa curgi.”
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Trezirea Vitalitatii:
Respiratia Solara

Scop
Activarea centrului vital (Hara) si incarcarea
energetica pentru optimism si claritate.

Gestul Esential

» Etapa 1: Priveste o lumina 40s, repetand mantra
,Soare... soare...". Inchide ochii si urmareste pata
luminoasa.

» Etapa 2: Repetd, lasand lumina sa coboare in piept
si Hara (zona sub buric).

» Etapa 3: Repeta, vizualizand lumina ca un Soare
personal care pulseaza in Hara.

Efect
Energie constanta si o stare naturala de bucurie.

Gasirea Seninatatii:
Respiratia Lunii
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Scop
Racire, relaxare profunda si refacerea energetica dupa
stres.

Gestul Esential
* Priveste o lumina rece, repetand mantra ,Luna...
luna...".
» Asaza mana stanga pe Hara, dreapta pe timus (sub
gat).

* Inspira o lumina argintie din cap in piept. Expira,
lasand-o sa se topeasca in Hara.
Efect

Minte clara, inima usoara, corp odihnit. Creeaza o stare
de racoare sus si caldura jos.




Unificarea Centrilor: Respiratia Stelei Centrale

+

Scop: Unificarea tuturor centrilor -
energetici pentru plenitudine si y
protectie.
Efect: Esti in centrul propriei
tale stele. O stare de claritate,
- protectie energetica si
.inspiratie.

Gestul Esential:
* Priveste o lumina alb-aurie 40s.
* Inspird lumina prin crestet, *
ldasand-o sa coboare in Hara. &
* Expira i simte cumin Harase
formeaza o sferd albd care 4 .
pulseaza. -
« Cu fiecare respiratie, sfera
creste pana te inconjoara.
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Integrarea: Gar

din Tine seé "

Cand ajungi aici, nu mai “faci” autohipnoza — esti in ea.
Corpul tau stie. Mintea ta invata sa taca. Energia ta se ordoneaza.
Nu e nevoie sa te schimbi, e suficient sa te amintesti.

wLinistea nu e plictiseala.

Linistea e momentul in care viata
te asculta inapoi.”




Ce Este Hypnoenergetics?

Hypnoenergetics este un limbaj al vietii. El uneste stiinta
respiratiei, arta imaginatiei si energia vibratiei. Te invatd cum
sa-ti simti energia, cum sa o orientezi si cum sa o armonizezi.

Cand un om invata sa-si simta energia, nu mai este o
victima a lumii. Devine participant activ in propria
viata. Isi activeaza propria lumina.
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Cum sa Continui Calatoria

Poti ramane la aceste exercitii — ele singure sunt
suficiente pentru o viata echilibrata. Dar daca
simti ca ai atins doar suprafata, pasul urmator

este sa descoperi Scoala Hypnoenergetics.

Acolo inveti arta de a fi prezent si de a transforma

orice emotie intr-o resursa.

Vei descoperi cum sa combini hipnoza verbala

si nonverbala, magnetismul, mesmérismul si

telepsihismul. Nu doar cum sa te calmezi, ci
cum sa radiezi energie.

Oriunde esti, oricat de mult zgomot e in jur, exista intotdeauna
un loc unde e liniste: in interiorul tau. Adint interape Lrumante
in interiorul tau. Cand Tnveti sa intri acolo oricand vrei, viata
intreaga incepe sa respire odata cu tine.

Fie ca fiecare respiratie sa fie un pas spre lumina.

Hypnoenergetics — pentru cei care vor sa simta viata, nu doar sa o gandeasca.




