WOJITEK WISNIEWSK.:!I

AUTOHIPNOZA

PROMENTALNIE



SPIS TRESCI

CZYM JEST WSPOtCZESNA HIPNOZA

JAK STAC SIE PODATNYM NA HIPNOZE
STRUKTURA, CZYLI KOLEJNE FAZY HIPNOZY
SZYBKIE WPROWADZANIE W HIPNOZE
POGLEBIANIE HIPNOZY

WYKORZYSTANIE SUGESTII W HIPNOZIE

10
13
15



CZYM JEST WSPOLCZESNA HIPNOZA | AUTOHIPNOZA

Czym rézni sie wspotczesna hipnoza od podejscia tradycyjnego

Hipnoterapia ma bardzo dtugo historie. Przez ten czas rozumienie tego, czym jest sama
hipnoza mocno sie zmieniato. Powstawaty rézne nurty, ktére funkcjonujg do dzisiaj.
Do tych najwazniejszych nalezy podejscie poznawcze, behawioralne, ericksonowskie i
hipnoanalityczne.

To, co taczy wszystkie podejscia do hipnoterapii, to przekonanie, ze wykorzystujac
Zjawiska hipnotyczne, mozemy pomaoc sobie lub tez innym, poradzi¢ sobie z wieloma
roznymi problemami. Ponadto wszystkie cztery nurty uzywaja pewnych popularnych
technik, takich jak indukcja, sugestia, relaksacja, metafory itp. Jednoczesnie te nurty
definiuja hipnoze na rézne sposoby.

Ze wzgledu na definicje, mozemy odrdzni¢ wspotczesne kategorie (poznawczy i
behawioralng) od tradycyjnych (ericksonowskiej i psychoanalitycznej). Podczas gdy
podejscia poznawcze i behawioralne traktuja hipnoze, jako bardziej Swiadomy proces,
tradycyjne podejscia traktuja hipnoze jako szczegdlny stan transu, ktéry pomaga radzic
sobie z nieswiadomymi procesami.

Podejscie psychoanalityczne zaktada, ze problemy powodowane s3 przez wspomnienia,
ktore zostaty zablokowane w podswiadomosci. Korzystajac z regresji podczas transu,
mozemy pomoc pacjentowi uzyskac wglad w nieswiadome wspomnienia, sttumione
emocje i pomoc pacjentowi odzyskac zdrowie.

Procesy nieswiadome byty rowniez przedmiotem zainteresowania Miltona Ericksona.
Erickson dazyt jednak do wykorzystania nieswiadomych zasobodow jako tworczych
sit, ktoére moga rozwigzywac problemy. Model Ericksona wykorzystuje rowniez rozne
techniki: posrednie, lub nawet ukryte sugestie, aby uniknac¢ oporu klienta.

Upraszczajac, wszystkie nurty zgadzaja sie ze soba, ze hipnoza ma terapeutyczne
wilasciwosci. Tradycyjne nurty moéwia jednak: to przez trans, ktéry ma pewne wiasciwosci
terapeutyczne. Wspotczesna hipnoza kliniczna mowi:

Hipnoza to nie trans, a stan gtebokiego relaksu, w ktérym
wzrasta nasza sugestywnosc.




Dzieki temu mozemy popracowac nad emocjami, myslami, zachowaniami i je zmienic.

Wyjatkowosc¢ hipnoterapii poznawczo-behawioralnej polega na tym, ze jest to terapia
oparta na dowodach, ktora podkresla role czynnikdow psychologicznych, takich jak
sugestia, oczekiwania i wyobraznia. Daje nam tez mozliwos¢ ,mierzenia” hipnozy. O ile
bowiem nie da sie zmierzy¢ ,transu” (np. jak ,gteboko” jestesmy w transie), tak dzieki
opracowanym m.in. przez Uniwersytet Stanford skalach sugestywnosci — mozemy
zmierzy¢ jak bardzo jestesmy sugestywni, czyli podatni na hipnoze.




JAK STAC SIE PODATNYM NA HIPNOZE

Jak trenowac witasne umiejetnosci hipnotyczne

Wiemy, ze ludzie roznia sie pod wzgledem sugestywnosci, czyli podatnosci na hipnoze.
Zaktada sie, ze ok.:

20% populacji nie jest podatna na hipnoze,

20% mocno podatna,

60% to osoby podatne na srednim poziomie.

Nasza podatnosc¢ nie jest jednak stata.
Gdy doswiadczamy hipnozy, czy autohipnozy — nasza sugestywnos¢ wzrasta. Waznym
aspektem autohipnozy jest zatem trening witasnych umiejetnosci hipnotycznych.

Trening umiejetnosci hipnotycznych polega na uczeniu sie sugestii i poprzez
doswiadczenie autohipnozy zwiekszenie wtasnej sugestywnosci.

Kluczem s3 zatem sugestie. Zacznijmy, zatem od tego, czym one sa.
Istnieja dwie gtdwne kategorie sugestii: behawioralne i poznawcze.
Kategoria behawioralna obejmuje:

- Sugestie ideomotoryczne, ktore wywotuja sugestie ruchu. Takim przyktadem moze byc¢
sugestia: moja reka staje sie lekka i zaczyna sie unosic.

- Sugestie ideosensoryczne, ktore przekazuja doswiadczenia zmystowe. Moze to byc
uczucie ciepta, ciezkosci lub taskotania, ale takze bardziej ztozone odczucia, takie jak
obrazy wizualne (np. moje ciato jest ciezkie i ciepte).

Sugestie poznawcze to inna kategoria, ktéra wptywa na funkcje poznawcze, takie
jak pamiec¢ i myslenie. Sugestie te moga wywotywac pewne reakcje poznawcze
i sensomotoryczne, takie jak urojenia lub halucynacje. Dobrymi przyktadami sg sugestie
post-hipnotyczne (np. gdy wyjde z hipnozy poczuje jeszcze wiecej zdrowia, sity i odwagi).

Jak ¢wiczy¢ wiasne umiejetnosci hipnotyczne? Wyobrazajac sobie rézne scenariusze |
sugestie. Oto kilka przyktadow:




CYTRYNA

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze wyciggasz z lodowki schtodzong cytryne, ktdra zostaje
przekrojona na pot, a potem na ¢wiartki. Bierzesz jedng z ¢wiartek, przyktadasz jg do ust
i zatapiasz w niej zeby. Wyobraz sobie teksture, kwaskowaty, lekko cierpki sok w ustach i
wokot nich, pod jezykiem.

Spraw, aby wszystko byto tak zywe, jak to tylko mozliwe i zwrd¢ uwage, jak reaguja Twoje
usta, jezyk. Czy czujesz nadmierne wydzielanie sliny?

To jeden z przyktaddw sugestywnosci — jak nasza wyobraznia i sugestie wptywaja na
reakcje naszego ciata.

SKLEJONE RECE

W tym eksperymencie trzymasz ramiona wyprostowane i mocno splatasz dtonie. Teraz
wmawiasz sobie, ze nie mozesz rozdzieli€ rak, ze sg sklejone.

Kiedy juz przekonasz sie, ze utknety, powiedz sobie: ,moge je rozdzieli¢" i wyobraz sobie,
jak sie roztaczaja, aby je odpowiednio uwolnic.

MAGNETYCZNE DLONIE

Z zamknietymi oczami podnies oba ramiona przed siebie z dtonmi skierowanymi w
swoim kierunku. Wyobraz sobie, ze Twoje rece s3a jak przyciggajace sie magnesy. Poczuj,
jak sie przyciggaja. Gdy sie ztacza poczuj ciepto wyobrazajac sobie, ze jest to energia,
ktora promieniuje teraz na cate Twoje ciato uspokajajac je i relaksujac.

W treningu umiegjetnosci hipnotycznych wazne jest rowniez Twoje podejscie:

Oczekiwania

Nie oczekuj gtebokiego transu, czy czegos zupetnie odmiennego. To nie znaczy, ze
takich momentow nie doswiadczysz. Hipnoza to jednak gteboki relaks i skupienie na
sugestiach. Skup sie zatem na tych elementach, a to pomoze Ci z czasem doswiadczac
hipnozy w bardziej sugestywny sposob.

Nastawienie
Podejdz do procesu uczenia sie z motywacja i cierpliwoscia. Nasza sugestywnosc¢ wzrasta
wraz z doswiadczaniem hipnozy, wiec daj sobie czas.




Ocena

Oceniajswoje umiejetnosciautohipnozyisesje w pozytywny sposdb. Oceniajautohipnoze
jako cos, co dobrze Ci stuzy (nawet jesli jeszcze trudno Ci tego doswiadczyc). Ocen proces
wprowadzenia (indukcji) jako cos, na co mocno, sugestywnie reagujesz.

Kontrola
Uswiadom sobie, ze masz kontrole, wiec zachecaj sie do dziatania i uwazaj, ze jestes
zdolny do zmian.

Zobowiazanie
Poswiec odpowiednia ilos¢ czasu i wysitku na proces wdrozenia.

Prostota
Nie komplikuj. Spraw, aby sugestie i dziatania byty proste i przychodzity Ci tatwo.




STRUKTURA CZYLI KOLEJNE FAZY HIPNOZY

Poznaj kolejne kroki hipnozy

Hipoza ma swoja strukture. Sesja hipnotyczna zazwyczaj sktada sie z pieciu faz:

1. Faza wstepna (Wstepna rozmowy)

2. Indukcja

3. Pogtebianie

4. Czes¢ terapeutyczna (Pozytywne sugestie / afirmacja / sugestie post hipnotyczne)
5. Wytanianie sie

Jak te fazy mozemy wykorzysta¢ w autohipnozie?

Faza wstepna

W autohipnozie faza wstepna to etap ustalania celu. Musimy zadac sobie pytanie: czemu
ma stuzy¢ hipnoza? W czym ma mi pomoc? Dla przyktadu: chce zrelaksowac swoje
ciato i umyst / chce zwiekszy¢ pewnosc¢ siebie / chce obnizyé poziom leku w przypadku
konkretnej sytuacji.

Warto wczesniej zastanowic sie nad sugestiami, technikami, jakie chce w tym wypadku
wykorzystac.

Indukcja

Indukcja to wprowadzenie do hipnozy. Najczesciej jest to pierwszy moment, kiedy
zaczynamy wykorzystywac sugestie. Sugestie zachecaja do odwrdcenia uwagi od
bezposredniej rzeczywistosci i pomagaja nam zanurzyc sie w wewnetrzny swiat.

Mozemy rowniez postrzegac indukcje jako rodzaj ,rytuatu”. Jak pokazuja badania,
praktykowanie hipnozy czesto prowadzi do zwiekszenia reakcji hipnotycznej. Wywotanie
hipnozy w ten sam sposdb, moze zatem pomaoc nam wejsc szybciej w stan hipnozy. (O
technikach indukcji przeczytasz dalej).

Pogtebianie
Po zakonczeniu indukcji nastepnym krokiem jest wzmocnienie efektu indukcji za
pomocy ,pogtebiaczy”.

Pogtebianie oznacza zwiekszenie koncentracji na sugestiach i skupienie uwagi na
wewnetrznych doswiadczeniach, takich jak uczucia, mysli i wyobraznia.




Ten krok przygotowuje nas do gtownej fazy hipnozy - terapii/sugestii. Pogtebiacze nie
sg konieczne. W zaleznosci od naszego celu mozemy albo z nich skorzystac, albo pominagc
te czesc. Na przyktad pogtebiacze sg bardzo przydatne, jesli pracujemy z lekiem i chcemy
0siggnac stan wysokiego relaksu. (O technikach pogtebiania przeczytasz dalej).

Czesc terapeutyczna

Gdy jestesmy juz zrelaksowani i ,zanurzeni” w wewnetrznym swiecie emocji, mysli,
doswiadczen - stajemy sie bardziej sugestywni. Wtedy mozemy przejs¢ do gtdwnej
czesci hipnozy, czyli momentu, w ktorym chcemy cos zmienic, osiggnac zamierzony cel.

W tej fazie wykorzystujemy site sugestii, afirmacje, wyobraznie, aby wprowadzic
zaplanowane zmiany.

Techniki, jakich w tej fazie uzyjemy zalezg od naszego celu. Wiecej na temat konkretnych
technik przeczytasz dalej w dodatkowym Workbooku 2, zawierajacym przyktady
konkretnych skryptéw hipnotycznych.

Wytanianie sie

Tak samo, jak przy wykorzystaniu technik indukcyjnych wchodzimy w hipnoze, tak
musimy w odpowiedni sposob z niej wyjs¢. W tej fazie wykorzystujemy najczesciej
odliczanie oraz tzw. sugestie post hipnotyczne.

Dla przyktadu:
.Zaczne liczy¢ do 5 1 pomatu wyjde z hipnozy, przenoszac poczucie spokoju, pewnosci
siebie i odwagi do rzeczywistosci.

Zaczynajac...

1. oddycham teraz gtebiej czujac sie pewnie i dobrze.

2. czuje wyrazniej moje ciato, czujac jakie jest silne, zdrowe i spokojne.
3. wyobrazam sobie pokdj wokot siebie.

4. Moje oczy chca sie juz otworzyc.

5. (otworz oczy)




SZYBKIE WPROWADZANIE W HIPNOZE

Metody indukcyjne wprowadzajgce w hipnoze

Istnieje wiele technik indukcyjnych, ktoérych zadaniem jest wprowadzenie w hipnoze.
Ponizej znajdziesz kilka z nich.

FIKSACJA OKA
Bardzo znana technika jest fiksacja oka. Istnieje wiele odmian tej techniki.

W przypadku autohipnozy najlepiej wykorzystac fiksacje w ten sposob:

1. Podnies same oczy do gory, tak jakbys chciat
spojrzec na swoje brwi.

2. Patrz w gdre na sufit, Sciane. Znajdz jeden punkt,
wyobrazajac sobie, ze widzisz tam jasny punkt
Swiatta Swiecacy w Twoje oczy.

3. Przekieruj swojg uwage na oczy. Powtdrz w swoim
umysle: moje powieki robig sie coraz ciezsze i
zmeczone. Policze teraz do 31 na liczbe 3 zamkne
oczy.

4. Na liczbe 3 zamknij oczy.

Uzyj] dodatkowych sugestii: moje ciato, twarz, umyst

sg teraz zrelaksowane. Wchodze w stan hipnozy.

o

Co wiasciwie ma na celu ta metoda i jakie jest jej uzasadnienie?

Hipnotyczna indukcja fiksacji oka jest jedna z najstarszych technik indukcji. Aby ocenic
zasadnosc tej indukcji, musimy cofnac sie do wspotczesnej definicji hipnozy.

Hipnoze mozemy zdefiniowac jako ,stan swiadomosci obejmujacy skupiong uwage i
zmniejszong swiadomos¢ peryferyjna, charakteryzujacy sie zwiekszong zdolnoscia
do reagowania na sugestie”. Jak widzimy, definicja ta ktadzie nacisk na skupiong uwage,
zwiekszong podatnos¢ na sugestie, | to wiasnie wyjasnia uzasadnienie indukcji fiksacji
Wzroku.

Pierwszym krokiem jest skupiona uwaga — wpatrujac sie w ustalony punkt, zawezamy
skupienie uwagi. Pomaga to zmniejszy¢ sSwiadomosc peryferyjng, zignorowac
potencjalne rozproszenie uwagi i wzmochic reakcje ideodynamiczna.

Drugim krokiem jest zwiekszenie podatnosci na sugestie — utrzymujac wzrok w tej
samej pozycji i skupiajac uwage na powiekach, wywotujemy uczucie zmeczenia.
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Uzywajac stownych sugestii, ze oczy zaczynajg czuc sie ciezkie, zmeczone i chca sie
zamknac¢, wzmachniamy reakcje ideomotoryczng. Lekkie zmeczenie oczu sprawia, ze
maja ochote sie zamknac. Stuchanie sugestii stownych i wyobrazanie sobie, ze oczy sa
zmeczone, staje sie bardzo wyrazne i wywotuje zamkniecie oczu.

Gdy oczy sg zamkniete, stosujemy sugestie stowne, wywotujace relaks. Uzywajac stow,
takich jak “relaks”, ,teraz spie”, jeszcze bardziej wzmacniamy sugestie ideomotoryczne.
Zamkniecie oczu pomaga rozluzni¢ miesnie szkieletowe i zwiekszy¢ podatnosc klienta
na sugestie i oczekiwanie.

HIPNOTYCZNE ODLICZANIE
InN3 technika, ktdrg uwazam za bardzo przydatng, jest technika odliczania. Istnieje wiele
odmian tej techniki.

Osobiscie lubie zaczynac od fiksacji wzroku, rozpoczynajac od podniesienia oczu do gory.
Wtedy sugeruje, ze oczy stajg sie zmeczone i chcag sie zamknac. Zaczynam nastepnie
liczy¢ od 100 w dot, najpierw relaksujacym gtosem, potem szeptem, a nastepnie
stopniowo w ciszy, gdy oczy sie meczg i zamykaja. W pewnym momencie przestaje liczy¢
i przechodze do sugestii: jestem teraz w hipnozie. Czuje gteboki relaks i spokdj.

CIEZKIE RAMIE

Krok 1

Usigdz wygodnie ze stopami ptasko na podtodze. Nastepnie wez gteboki wdech, a
podczas wydechu pozwdl oczom wygodnie sie zamknac. Upewnij sig, ze siedzisz w
wygodnej pozycji, a ramiona sa rozluznione.

Krok 2

Z zamknietymi oczami, podnies prawa reke prosto
przed siebie, dtonig skierowana w dot. Po prostu trzymaj
prawa reke i reke prosto przed sobg, dtonig skierowana
w dot, z zacisnieta piescia. Badz swiadomy uczud, jakie
odczuwasz w tym momencie w prawej rece i dtoni, gdy
trzymasz ja w gorze.

Wyobraz sobie, ze trzymasz w ditoni uchwyt wiadra i
kazdy zrelaksowany wydech, przez caty czas trwania
procesu indukcji, napetnia wiadro wiekszg iloscig wody,
sprawiajac wrazenie, jakby stawato sie coraz ciezsze.
Badz naprawde uwazny na odczucia wystepujace w
ramieniu, stan sie swiadomy swojego ramienia tak
bardzo, jak to mozliwe.
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Krok 3
Wyobraz sobie, ze Twoje ramie zaczyna byc¢ coraz ciezsze, wyobraz sobie, ze staje sie
coraz ciezsze i pozwal, aby wydawato sie coraz ciezsze.

Kiedy wyobrazisz sobie, ze ramie staje sie ciezsze, zwrdo¢ uwage, ze myslenie o ciezkosci
powoduje, ze twoje ramie staje sie ciezsze i masz wrazenie, ze staje sie coraz ciezsze.
Potwierdz to, powtarzajac sobie wielokrotnie stowa ,coraz ciezsze”, jednoczesnie
pozwalajac swojej wyobrazni sprawic, ze ramie bedzie wydawato sie ciezkie. Kiedy
zaczyna wydawac sie coraz ciezsze, wyobraz sobie rowniez, ze ramie zaczyna bardzo
powoli, ale pewnie poruszac sie w dot.

Krok 4

Kiedy Twoja dton dotrze do kolan, rozluzni sie i przyjmie wygodna pozycje. Wyobraz
sobie nowo doswiadczane odprezenie w odpoczywajgcym ramieniu rozprzestrzeniajagce
sie na cate ciato.

PRZYCIAGAIJACE DLONIE

Z zamknietymi oczami podnie$ oba ramiona przed siebie z dtonmi skierowanymi w
swoim kierunku. Wyobraz sobie, ze Twoje rece s3 jak przyciggajace sie magnesy. Poczuj,
jak sie przyciagaja. Gdy sie ztacza poczuj ciepto wyobrazajac sobie, ze jest to energia,
ktora promieniuje teraz na cate Twoje ciato uspokajajac je i relaksujac. Nastepnie potdz
rece na kolanach.

WZMOCNIENIE INDUKCIJI
Na koncu indukgcji stosujemy wzmocnienie. Polega ono na wzmocnieniu hipnotycznej
sugestywnosci poprzez powtorzenie wybranych afirmacji. Dla przyktadu:

- Jestem teraz w hipnozie

- Czuje nad soba zupetng kontrole

- Od teraz reaguje na kazda sugestie
- Jestem skupiony i zrelaksowany.
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JAK DOSWIADCZYC HIPNOZY MOCNIEJ
Metody pogtebiajace stan hipnozy

Po zakonczeniu indukcji nastepnym krokiem jest wzmocnienie efektu indukcji za
pomocy “pogtebiaczy”.

Pogtebianie oznacza zwiekszenie koncentracji na sugestiach i skupienie uwagi na
wewnetrznych doswiadczeniach, takich jak uczucia, mysli i wyobraznia. Ten krok
przygotowuje do gtownej fazy hipnozy - terapii/sugestii.

Pogtebiacze nie sg konieczne. W zaleznosci od naszego celu mozemy albo z nich
skorzystac, albo pomingc te czesc. Dla przyktadu pogtebiacze sg bardzo przydatne, jesli
pracujemy z lekiem i chcemy osiggnac stan wysokiego relaksu.

Istnieje wiele réznych metod, ktére mozemy wykorzystac¢ jako pogtebiacze. Po
pierwsze, istniejg pogtebiacze relaksacyjne, takie jak progresywna relaksacja miesni, czy
hipnotyczne schodly.

HIPNOTYCZNE SCHODY

Wyobraz sobie 5-stopniowe schody (lub inng liczbe), a nastepnie zacznij odliczac
wyobrazajac sobie, ze z kazda liczba schodzisz o stopien w dot. Z kazda liczbg czujesz
dwa razy wiecej relaksu. Gdy zejdziesz na sam dot, wyobraz sobie, ze czujesz najgtebszy
stan relaksu, jaki mozesz sobie wyobrazic.

RELAKSACIJA MIESNI

W tej metodzie skupiasz uwage na poszczegolnych czesciach swojego ciata powtarzajac
stowa dotyczace relaksu (ciezkie, zrelaksowane i ciepte).

Czyli:

Moja lewa noga jest ciezka, zrelaksowana i ciepta.

Moja prawa noga jest ciezka, zrelaksowana i ciepfta.

Moje obie nogi...

Moja prawa reka...

Moja lewa reka...

Moje obie rece...

M) kark i ramiona...

Moj brzuch... (tutaj lepiej nie uzywac stowa ciezki, raczej: Zrelaksowany)
Moja twarz...jest zrelaksowana

Cate moje ciato jest teraz ciezkie, zrelaksowane i ciepte.

MG&j umyst jest zrelaksowany i spokojny.
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ODDYCHANIE

Za skuteczng metode pogtebiania stanu hipnozy mozna uznac rozne metody
oddechowe.

Dla przyktadu:

Wez gteboki wdech przez nos, wstrzymaj na kilka sekund powietrze, a nastepnie bardzo
wolno wypusc¢ powietrze ustami powtarzajac w umysle stowo: relaks. Nastepnie wroc¢ do
normalnego oddychania.

Powtorz ten proces np. 3 razy.

Inng forma pogtebiaczy sg pogtebienia absorpcji umystowej, ktére wykorzystuja
obrazy wizualne.

SPOKOJNE MIEJSCE
Sam osobiscie lubie stosowac technike “spokojnego miejsca”.

W tej technice wyobrazasz sobie jakies miejsce, ktdre kojarzy ci sie ze spokojem,
relaksem, bezpieczenstwem. Moze to byc¢ jakies miejsce, ktére znasz (np. z wakacji) lub
miejsce wyobrazone.

Eksplorujesz je, zwracajac uwage na kolory, ksztatty, dzwieki, zapachy.
Nastepnie zwracasz uwage na to jak dobrze sie czujesz w tym miejscu. Czujesz relaks i
spokoj.

Warto réwniez siegngé po sugestie ideomotoryczne / ideosensoryczne. Czyli po
techniki, o ktorych pisatem w rozdziale dotyczagcym indukcji hipnotycznych.

Dla przyktadu:

Dionie magnesy
prostujesz rece z dtonmi w swoim kierunku i wyobrazasz sobie, ze dtonie sie przyciagaja
Jjak magnesy, az do momentu gdy sie potacza.

Unoszjca sie reka
Prostujesz prawa reke i wyobrazasz sobie, ze robi sie coraz Izejsza. Mozesz wyobrazic
sobie, ze masz przywigzany do palcow balon z helem, ktory zaczyna jg unosic.

Istniejg rowniez stowne “pogtebiacze” sugestywnosci, ktdére wykorzystuja bardzo
proste sugestie. Dos¢ czesto po indukcji uzywamy stow typu: “spij gtebiej”.
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ZASADY STOSOWANIA SUGESTII W HIPNOZIE

jak sprawié, aby sugestie byty skuteczne

Hipnoza to stan gtebokiego relaksu, w ktorym wykorzystujemy site sugestii. Musimy
zatem wiedzied, jak efektywnie z nich korzystac. Jest kilka wytycznych, ktorych nalezy
sie trzymac.

SUGESTIA POWINNA BYC POZYTYWNA

Wiele definicji hipnozy skupia sie na pozytywnym aspekcie sugestii. Jesli hipnoza
jest stanem zwiekszonej podatnosci na sugestie, wazng zasada jest skupienie uwagi
na pozytywnych sugestiach. Nasz umyst zazwyczaj bardziej skupia sie na tym, co
niebezpiecznie, negatywne. Dlatego zawsze powinnismy uzywac pozytywnych stow i
stwierdzen.

Pozytywne stwierdzenie, takie jak: ,Czuje sie spokojny i zrelaksowany” jest zwykle
skuteczniejsze niz: ,,Czuje teraz mnigj stresu”.

SUGESTIA POWINNA BYC REALISTYCZNA
Kolejna wazna zasada jest to, ze sugestie powinny byc realistyczne.

Dzieki badaniom nad afirmacjami wiemy, ze to, co méwimy do siebie, moze miec
pozytywny wptyw tylko wtedy, gdy jest zgodne z naszym systemem wartosci oraz tym w
Cco wierzymy.

Dlatego w autohipnozie nie powinnismy wyobraza¢ sobie zupetnie nierealnych
scenariuszy, a cos, co jest potencjalnie mozliwe do zmiany, osiggniecia.

SUGESTIA POWINNA BYC W “CZASIE TERAZNIEJISZYM"
Korzystajac z sugestii, powinnismy uzywac czasu terazniejszego.

Podczas autohipnozy skupiamy sie na obrazach i sugestiach, a my chcemy umiescic to
doswiadczenie w ,teraz” — przekonac sig, ze juz sie dzieje i materializuje (np. ,juz teraz
staje sie spokojniejszy, silniejszy i odwazniejszy).

Mowienie o przysztosci czesto obniza zaangazowanie emocjonalne i oddala nas od tego,
co sobie wyobrazamy.
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SUGESTIA POWINNA BYC SUGESTYWNA

Musimy rozumieC znaczenie sugestii. Korzystanie z sensownych, szczegdtowych
i spersonalizowanych sugestii jest zwykle bardziej skuteczne. Powinnismy zatem
siegac po witasne doswiadczenia. Pomysl np. ktore miejsce kojarzy Ci sie z relaksem |
wykorzystaj je. Dla jednej osoby to bedzie ogrdd, dla innej plaza, a dla jeszcze kogos
zupetnie wyobrazone miejsce. Dostosuj, zatem hipnoze do wiasnych preferencji.

SUGESTIA POWINNA BYC POWTARZANA
Ostatnia typowa zasada jest powtarzanie sugestii.

Hipnoza to proces uczenia sie nowych umiejetnosci. Wiemy, ze proces uczenia sie
wymaga skupienia i powtarzania. Poprzez powtarzanie stwierdzen, sugestii i pracy z
wyobraznig mozemy nauczyc sie nowych umigjetnosci, zachowan i reakcji.
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Tresci zawarte w tym e-booku maja charakter edukacyjno-informacyjny, nie stanowiag
porady medycznej ani terapeutycznej.

Zostaty stworzone na podstawie najlepszej wiedzy i doswiadczenia autora. Autor nie
ponosi odpowiedzialnosci za skutki ich wykorzystania przez czytelnikow.

Tres¢ zawarta w niniejszym opracowaniu jest objeta prawem autorskim i podlega
ochronie na mocy ,Ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych”. Kopiowanie,
przetwarzanie, rozpowszechnianie tego utworu w catosci lub w czesci bez zgody autora
jest zabronione.

*z dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr 90 poz. 63]1)
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PROMENTALNIE



