
Hypnosetext für Jungen: Die Reise des mutigen Ritters / 

Konzentrationsschwäche, Unruhe, Schlafschwierigkeiten

Du liegst ganz bequem in deinem Bett, und während du deine 

Augen schließt, kannst du dir vorstellen, wie du in eine andere 

Welt reist. Diese Welt ist voller Abenteuer, Magie und 

geheimnisvoller Orte, die nur darauf warten, entdeckt zu 

werden.

Stell dir vor, du bist ein mutiger Ritter. Du trägst eine glänzende 

Rüstung, die im Sonnenlicht funkelt. Dein Schwert ist stark und 

scharf, aber du weißt, dass wahre Stärke in deinem Herzen liegt. 

Du sitzt auf deinem treuen Pferd, das sanft unter dir schnaubt, 

bereit, dich auf deine Reise zu begleiten.

Vor dir erstreckt sich ein endloser Wald, dessen Bäume so hoch 

sind, dass sie den Himmel zu berühren scheinen. Während du in 

den Wald reitest, bemerkst du, wie die Vögel in den Bäumen 

zwitschern und die Blätter im sanften Wind rascheln. Jeder 

Atemzug, den du machst, füllt deine Lungen mit frischer, kühler 

Luft. Mit jedem Schritt deines Pferdes fühlst du dich ruhiger und 

entspannter. Dein Geist wird klarer, fokussierter.

Plötzlich hörst du ein Flüstern im Wind. Es ist die Stimme eines 

alten Weisen, der tief im Wald lebt. Der Weise spricht zu dir: 

„Mutiger Ritter, du hast eine wichtige Aufgabe. Tief im Herzen 

des Waldes liegt eine verborgene Lichtung, auf der ein 

magischer Baum steht. Dieser Baum besitzt die Kraft, dir Ruhe 

und Frieden zu schenken, wenn du seine Früchte findest.“

Mit einer Mischung aus Neugier und Entschlossenheit reitest du 

weiter. Du folgst den sanften Hinweisen des Weisen und 

bemerkst, wie der Wald immer ruhiger und stiller wird. Dein 



Geist beginnt, sich auf die Aufgabe zu konzentrieren. Jede 

Ablenkung fällt von dir ab, und du spürst, wie du dich immer 

besser auf das Wesentliche fokussieren kannst. Schließlich 

erreichst du die Lichtung. Dort steht der magische Baum, 

dessen Früchte in allen Farben des Regenbogens leuchten.

Du steigst von deinem Pferd und gehst langsam auf den Baum 

zu. Mit jeder Frucht, die du pflückst, fühlst du, wie eine Welle 

der Ruhe und des Friedens durch deinen Körper fließt. Dein 

Atem wird tiefer und gleichmäßiger, deine Gedanken werden 

klarer und geordneter. Du spürst, wie sich deine Konzentration 

verbessert. Es ist, als ob ein Nebel aus deinem Geist 

verschwindet und du alles um dich herum deutlicher 

wahrnimmst. Du weißt, dass du diesen magischen Ort immer in 

deinem Herzen tragen kannst, und dass du immer wieder 

hierher zurückkehren kannst, wann immer du Ruhe und Kraft 

brauchst.

Du nimmst ein paar Früchte mit und steigst wieder auf dein 

Pferd. Während du den Wald verlässt, bemerkst du, wie der 

Weg zurück immer kürzer und einfacher wird. Du spürst, wie 

deine Augenlider schwerer werden, dein Körper immer 

entspannter. Du weißt, dass du jetzt in eine tiefe, erholsame 

Ruhe sinken kannst, bereit für einen friedlichen Schlaf und 

wundervolle Träume. Dein Geist bleibt klar und fokussiert, auch 

wenn du schläfst, bereit für den nächsten Tag voller Abenteuer 

und Entdeckungen.



Hypnosetext für Mädchen: Das Zauberhafte Einhorn

Konzentrationsschwäche, Unruhe, Schlafschwierigkeiten

Stell dir vor, du liegst ganz bequem in deinem Bett und schließt 

die Augen. In deinem Geist öffnet sich eine Tür zu einer 

zauberhaften Welt, voller Magie und wundervoller Abenteuer. 

Diese Welt ist bunt und lebendig, mit Blumen in allen Farben 

des Regenbogens und sanften Hügeln, die zum Entdecken 

einladen.

In dieser Welt bist du eine mutige Entdeckerin, die ein 

besonderes Einhorn gefunden hat. Das Einhorn ist schneeweiß 

und seine Mähne glitzert wie Sternenstaub. Es hat große, 

freundliche Augen, die dich liebevoll anblicken. Du weißt sofort, 

dass dieses Einhorn dein Freund ist und dich auf eine 

besondere Reise mitnehmen wird.

Du setzt dich auf den Rücken des Einhorns und fühlst, wie es 

sanft unter dir zu traben beginnt. Ihr reitet über grüne Wiesen, 

durch blühende Felder und entlang glitzernder Flüsse. Der Wind 

streicht sanft durch dein Haar und du spürst die Wärme der 

Sonne auf deiner Haut. Mit jedem Atemzug nimmst du die 



süßen Düfte der Blumen um dich herum wahr. Dein Körper wird 

immer entspannter, dein Geist immer ruhiger und fokussierter.

Plötzlich führt das Einhorn dich zu einem versteckten Tal. Dieses 

Tal ist ein besonderer Ort, den nur wenige kennen. In der Mitte 

des Tals steht ein großer, alter Baum, dessen Blätter im sanften 

Wind flüstern. Das Einhorn erzählt dir, dass dieser Baum 

magische Kräfte hat. Seine Blätter und Früchte können dir 

helfen, ruhig und entspannt zu sein, gut zu schlafen und dich 

besser zu konzentrieren.

Du steigst vom Rücken des Einhorns und gehst langsam auf den 

Baum zu. Während du eine Frucht pflückst, fühlst du eine 

warme, beruhigende Energie durch deinen Körper fließen. Dein 

Atem wird tiefer und gleichmäßiger, deine Gedanken werden 

klarer und geordneter. Du spürst, wie sich deine Konzentration 

verbessert. Es ist, als ob ein Nebel aus deinem Geist 

verschwindet und du alles um dich herum deutlicher 

wahrnimmst. Dein Geist wird klar und fokussiert, und du spürst, 

dass du dich immer besser auf das Wesentliche konzentrieren 

kannst.

Du setzt dich unter den Baum und spürst, wie eine tiefe, 

friedliche Ruhe über dich kommt. Das Einhorn legt sich neben 

dich, und du fühlst seine Wärme und Freundschaft. Deine 

Augenlider werden schwerer, dein Körper immer entspannter. 

Du weißt, dass du nun in einen tiefen, erholsamen Schlaf sinken 

kannst, bereit für wundervolle Träume und eine Nacht voller 

Ruhe und Frieden. Dein Geist bleibt klar und fokussiert, auch 

wenn du schläfst, bereit für den nächsten Tag voller Abenteuer 

und Entdeckungen.



Diese zauberhaften Geschichten begleiten dich in die Nacht, 

schenken dir Kraft und Gelassenheit, und helfen dir, jede 

Herausforderung mit Mut und Ruhe zu meistern.


