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Co to jest hipnoza?
Hipnoza to stan intensywnej koncentracji uwagi na okreslonej idei lub bodZcu sensorycznym.

Hipnoza to naturalny, zmieniony stan §wiadomosci. Osoba wchodzi w stan hipnotyczny,
znacznie rdzniacy si¢ od ,,normalnego” stanu, w trakcie naturalnego procesu, nie zwiazanego
z przyjmowaniem jakichkolwiek substancji ani z innego rodzaju fizyczna ingerencja.

Hipnoza to ukierunkowane wyobrazenia. Hipnotyzer, czyli inny cztowiek albo sam
zainteresowany (podczas autohipnozy), dziata w taki sposob aby kierowa¢ doznaniami
majacymi charakter fantazji.

Hipnoza to stan odpr¢zenia i szczegdlnej podatno$ci na sugestie. Osoba osiagajac stan
odprezenia umystu i ciata, fatwiej reaguje na podawane jej sugestie.

Hipnoza jest specyficznym rodzajem komunikacji, podczas ktorej stowa wypowiedziane
przez hipnotyzujacego oraz jego gesty przyczyniaja si¢ do zmiany stanu $wiadomosci
hipnotyzowanego.

Hipnoza to stan zmienionej uwagi u podmiotu, ktéry moze zosta¢ wywotany przez inna
osobg lub pojawic si¢ samoistnie, podczas ktorego rdézne reakcje podmiotu moga pojawiaé
si¢ spontanicznie lub w odpowiedzi na rézne bodzce

Hipnoza jest jednym z autonomicznych stanéw $wiadomosci (wystepujacym obok stanu
jawy 1 snu) 1 moze wystapic¢ u kazdego cztowieka jesli wystapia odpowiednie warunki - tak
jak np. sen moze wystapi¢ w najbardziej niekorzystnym momencie pod wptywem skrajnego
wyczerpania

Hipnoza - stan psychiczny posredni migdzy snem a jawa, charakteryzujacy si¢ wzmozona
podatnos$cia na sugesti¢ oraz istnieniem raportu (czyli stosunku hipnotyzer - hipnotyzowany)
Polska Wikipedia, Wolna Encyklopedia

Hipnoza jest stanem skupionej uwagi, ktory pozwala, jak podczas medytacji na bezposredni
kontakt z wlasna pod§wiadomoscia. Zaznaczam, Ze osoba hipnotyzowana jest §wiadoma
otaczajacej ja rzeczywistosci. Zwlaszcza w czasie terapii ten stan musi by¢ przestrzegany i
zachowany.

Stan transu hipnotycznego wystepuje gdy nasz swiadomy umyst zawiesza albo co najmnie;j
ogranicza znacznie swoja aktywnos¢, tym samym pobudzajac do intensywniejszego dziatania

umyst nieSwiadomy.

Hipnoza nie jest snem (zapis EEG hipnozy rézni si¢ zasadniczo od snu, nie rdzni si¢
natomiast od stanu czuwania).

"Jest to proces w ktérym $wiadoma i podswiadoma czg$¢ umystu akceptuje ta sama sugestig"
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Poziomy gtebokosci hipnozy |
Wg Forela hipnozg dzielimy na trzy zasadnicze stadia :
-lekki (somnolencj¢ czyli sennos¢ - charakteryzuje si¢ znuzeniem i relaksacja.

-$redni ( hipotaksje, czyli lekki sen) - hipnotyzowany nie moze otworzy¢ oczu, ale nie traci
pamigci.

-gleboki ( somnabulizm, czyli gigboki sen ) - hipnotyzowany moze w transie otworzy¢ oczy,
méwic i chodzié.

Podczas hipnozy osoba hipnotyzowana moze wej$¢ w 3 jej stadia. Sa to: stadium lekkie,
srednie lub gigbokie. W kazdym z nich wystepuja inne objawy, dzigki czemu mozemy
okresli¢, w jakim stadium hipnozy jeste$my.

Objawy podczas lekkiego stadium:

e odprezenie potaczone z checia poruszania si¢

e mruganie opuszczonych powiek i niemozno$¢ podniesienia ich w skutek sugestii
e splecenia palcow obu dtoni

e zniechecenie

e uczucie cigzko$ci gtownie w rekach 1 nogach

e odrgtwienie konczyn

e obezwladnienie migsniowe oraz tatwos$¢ ich zastoju

Objawy podczas $redniego stadium:

o calkowite odretwienie ciala

czg$ciowe lub pelne znieczulenie kazdej czgsci ciata na bol

e jeszcze wigksze odprezenie

e zaraz po przebudzeniu czg$ciowy zanik pamigci (o ile podano taka sugesti¢)
e silne zmegczenie

e mozliwos¢ kontrolowania organicznych funkcji

Objawy podczas glgbokiego stadium:

e powrdt pamigcia do wezesniejszych lat zycia

e otwarcie powiek bez budzenia si¢ (zdarza si¢ to rowniez w srednim stadium)
o catkowite znieczulenie na bol

o calkowity zanik pamigci

e mozliwos¢ sterowania funkcjami ciata

e pozytywne lub negatywne halucynacje wszystkich pigciu zmystow

o znieksztalcenie czasu
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Poziomy gtebokosci hipnozy I

Hipnoidalny. Uczucie letargu ciata. Ocigzate migsnie 1 odprgzone nerwy.
Pojawia si¢ sktonno$¢ do bladzenia mysli oraz sennos¢.

Lekka hipnoza. Migénie reaguja na sugesti¢. Oczy sa wywrocone. Pacjent
reaguje na sugesti¢ usztywnieniem ramion. Umyst koncentruje si¢ na sugestii.

Srednia hipnoza. Pacjent jest gleboko odprezony i nie moze podnie$é sig z
krzesta lub kanapy, jezeli mu si¢ tego nie kaze. Moze méwi¢ tylko pod
wpltywem sugestii.

Gleboka hipnoza. Po przebudzeniu moze wystgpowac czesciowa amnezja ( nie
pamigtanie). Mozna przekazywac sugesti¢ niewrazliwos$ci na bol, jak rowniez
wzmozonej wrazliwosci zmystowej. Skuteczna jest sugestia posthipnotyczna.

Somnambulizm. Mozliwa jest catkowita amnezja oraz calkowite znieczulenie.
Pojawiaja si¢ pozytywne halucynacje i regresja do dziecinstwa oraz progresja
do przysztych zdarzen.

Gleboki somnambulizm. Mozliwa jest catkowita amnezja oraz catkowite
znieczulenie. Pojawiaja si¢ pozytywne halucynacje i regresja do dziecinstwa
oraz progresja do przyszlych zdarzen. Pacjent zdolny jest do negatywne;j
halucynacji, to znaczy do usunigcia utrwalonej informacji. Pohipnotyczne
sugestie wypelniane sg jak polecenia.

W przypadku trzech pierwszych stanéw pacjenci beda pamigtali wszystko, co
powiedzial hipnoterapeuta. Wielu z nich bedzie miato watpliwos$ci czy zostali
zahipnotyzowani.

Natomiast w przypadku trzech ostatnich stanéw pacjenci nie beda pamigtali co
styszeli bedac w hipnozie. Te glebsze stany mozna wykorzystywa¢ do
obnizania progu boélu np. podczas operacji, porodéw, przy zabiegach
dentystycznych, itp..
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Poziomy gtebokosci hipnozy lll

a. lekka

b. S$rednia
W powyzszych stanach przeprowadza si¢ terapie, ale stany te nie pozwalaja na
catkowite wykorzystanie zjawiska hipnozy szczegoélnie w odniesieniu do trwato$ci
sugestii posthipnotycznych.

c. gleboka , tzw. Somnabulizm
Jest to stan znacznie zwigkszonej sugestywnosci. Od tego poziomu powinno si¢
rozpoczynacé terapig.
Poziom ten charakteryzuje si¢ mozliwos$cia wywotania krotkotrwalej amnezji oraz
analgezji poprzez sugesti¢. W tym stanie mozna osiagnac prawdziwa regresjg.

d. Esdaile State (koma hipnotyczna, planary state , HC etc.)
W stanie tym nastepuje SPONTANICZNA anestezja ogdlna tj. BEZ sugestii.
Zjawisko to wykorzystuje si¢ do operacji, przeprowadzania bolesnych procedur
medycznych, zmiany opatrunkow przy oparzeniach lub wtedy kiedy musi nastapic
dhugotrwate unieruchomienie pacjenta np. CAT skan czy MRI.
Oproécz tego, stan ten charakteryzuje si¢ tym, ze po pewnym czasie ci$nienie krwi
moze spas¢ nawet do ok. 65/40 mmHg, oddech do 3/min, puls do 35/min,
temperatura moze si¢ obnizy¢ o 1 stopien.
Czlowiek wyglada jak umarty, ale ... Swietnie si¢ czuje, jest catkowicie Swiadomy
swego otoczenia.
UWAGA : w tym stanie osoba moze NIE reagowa¢ na sugestie wyjscia z transu!!
Statystycznie, jedna osoba na ok. 15.000 wchodzi w ten stan spontanicznie!

e. Ultra Depth
Stan wyjatkowo gl¢bokiej hipnozy, po ktorym nastgpuje catkowita amnezja. W tym
stanie zanotowano spontaniczne zagojenie si¢ ran czy np. spontaniczne przywrocenie
stuchu. Nie sg jeszcze znane dobrze metody indukcji. Normalnie jest bardzo trudno
osiagnac ten stan na drodze sugestii.
Charakterystyczne jest rowniez, ze "wyijscie" z tego stanu trwa co najmniej 20 - 40
minut.
Najmniej do tej pory poznany stan hipnozy, ale wydaje sig, ze najciekawszy...

f. Ultra height
Stan w ktérym osoba osiaga totalna relaksacja ciata, podczas gdy w tym samym
czasie umyst zostaje znacznie bardziej wyczulony i uaktywniony. Stan ten jest
wykorzystywany w terapiach zmierzajacych do zmiany zachowan, identyfikacji 1
diagnozie problemow itd ...

g. Hypnosleep
Jest to stan najwyzszej sugestywnosci. Osoba wchodzaca w ten stan czuje ze $pi
normalnym snem, a... jednoczes$nie styszy stowa terapeuty. Czgsto styszy tylko sam
glos bez odrdzniania poszczegolnych stow. Uznaje sig, ze jest to stan najbardziej
bezposredniej komunikacji z pod§wiadomoscia, a wiec tez najbardziej efektywny stan
z punktu widzenia sugestii posthipnotycznych.
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Mozliwosci i ograniczenia stosowania hipnozy w psychoterapii.
Zastosowanie hipnozy klinicznej:

1. Medyczne

a) kontrola bolu

b) astma

c) zaburzenia gastryczne

d) schorzenia dermatologiczne (np. zanikowe zapalenie skory)

e) psychoneuroimmunologia

f) choroby przewlekte

g) ginekologia i potoznictwo

h) chirurgia (przygotowanie do zabiegdw chirurgicznych, znieczulenie, zmniejszenie
krwawienia, szybsze ustgpowanie obrzgkow, zmniejszenie powiktan pooperacyjnych)
1) obciazajace procedury medyczne (np. chemioterapia)

j) uczulenia - (np. katar sienny)

2. Stomatologia (redukcja lgku przed zabiegiem, znieczulenie)

3. Psychiatria

a) zaburzenia depresyjne

b) zaburzenia zachowania (np. zachowania destrukcyjne)

¢) zaburzenia nerwicowe: Igk, reakcja na stres, natrgctwa, fobie, zaburzenia adaptacyjne,
zaburzenia wystepujace pod postacia somatyczna, neurastenia, zaburzenia dysocjacyjne
(konwersyjne),

d) zaburzenia nawykow 1 popedow (takze u dzieci) takie jak kleptomania, piromania,
wyrywanie wlosow - trichotillomania, patologiczny hazard

e) uzaleznienia (naduzywanie alkoholu, palenie tytoniu)

f) zaburzenia odzywiania si¢

g) dysfunkcje seksualne

h) nieorganiczne zaburzenia snu (Igki nocne i koszmary senne)

1) problemy z poczuciem wiasnej wartosci

j) problemy wystepujace w rodzinach, malzenstwach i zwiazkach

4. W pracy z dzie¢mi (dzieci maja szczegdlna tatwos¢ wchodzenia w trans)

a) kontrola bolu

b) Ieki

c) fobie szkolne

d) reakcje psychosomatyczne

e) onkologia (bol, Iek, nudnosci, wymioty)

f) zaburzenia zachowania i emocji takie jak: moczenie mimowolne nieorganiczne (enuresis),
zanieczyszczenie si¢ katem (encopresis) obgryzanie paznokci, ssanie kciuka, jakanie

g) tiki

h) zaburzenia hiperkinetyczne (zespoty nadpobudliwos$ci ruchowej)

1) zaburzenia zachowania

J) zaburzenia emocjonalne

k) zaburzenia funkcjonowania spotecznego (np. mutyzm wybiorczy)

1) specyficzne aspekty w pracy z mtodzieza

Hipnozg stosuje si¢ na dwa podstawowe sposoby: jako technike terapeutyczna albo jako
kluczowy element strategii terapeutycznej (np. terapia Miltona H. Ericksona, hipnoanaliza
Eriki Fromm).
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Przeciwwskazania

W przypadku pacjentow z niektorymi zaburzeniami osobowosci (np.
osobowos$¢ paranoiczna, borderline) uzycie hipnozy wymaga starannego
rozwazenia.

Watpliwe jest stosowanie hipnozy w przypadku znikomej motywacji pacjenta
do zmiany!

Czgsto mamy do czynienia z sytuacja, gdy pacjent domagajacy si¢ stosowania
hipnozy rozumie to w ten sposéb, ze terapeuta wykona co$ magicznego, co bez
udziatu aktywnos$ci pacjenta pozwoli mu na istotng zmiang w jego zyciu. W
tym wypadku powinno si¢ poswigci¢ duzo czasu i uwagi na ustalenie kontraktu
terapeutycznego, realistycznego celu 1 nawiazaniu wspotpracy z pacjentem.

Najwigcej ograniczen w stosowaniu hipnozy wydaje si¢ leze¢ po stronie
terapeuty:

a) Hipnoza odbywa si¢ w konteks$cie terapeutycznym. Niezbedne jest zadbanie
o podstawowe kwestie takie jak dobry kontakt, postawienie diagnozy, zebranie
doktadnych informacji o pacjencie zanim przystapi si¢ do pierwszej indukcji.
Hipnoza jest terapeutyczng metoda z wyboru. Oznacza to, Ze terapeuta
powinien by¢ w stanie zastosowac¢ rOwniez inne techniki czy strategie w
odniesieniu do danego pacjenta. Gdy tak nie jest, zachodzi niebezpieczenstwo
naduzywania hipnozy wynikajace z ograniczonych umiejgtnosci
terapeutycznych leczacego. Stad tez szczegolna odpowiedzialno$¢ ciazy na
nauczycielach hipnozy, aby ksztaltci¢ osoby o odpowiednim przygotowaniu.
Powyzsze uwagi sprowadzaja si¢ do wyraznego wymagania, aby terapeuta
stosujacy hipnoze miat dostateczne doswiadczenie kliniczne.

b) Niezaleznie od ogolnej orientacji, w kontekscie ktorej przebiega terapia, w
hipnozie przeniesienie 1 przeciwprzeniesienie si¢ intensyfikuja. Terapeuta musi
wigc posiada¢ podstawowa wiedzg¢ na temat zjawisk wystgpujacych w relacji
oraz Swiadomos$¢ swoich reakcji emocjonalnych.

c) W hipnozie nierzadko pojawia si¢ spontaniczna regresja wieku. Zjawisko to
moze by¢ katalizowane zardwno przez techniczny aspekt zwiazany z tym, ze
pacjent odbywa sesj¢ lezac, lub z zamknigtymi oczyma (nie jest to oczywiscie
niezbedne - choc¢ czgste) ale tez nie bez znaczenia moga by¢ nieuswiadomione
tendencje terapeuty do przyjmowania postawy rodzicielskiej w interakcji lub
tendencje do emocjonalnego uzalezniania pacjenta.
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d) Bardzo czg¢sto w trakcie sesji hipnotycznej pojawiaja si¢ niecoczekiwane,
silne reakcje emocjonalne takie jak np. ptacz, drzenie, spowolnienie ruchow,
reakcje konwersyjne itd. Terapeuta powinien "oczekiwa¢ nicoczekiwanego".
Intensywnos$¢ emocjonalnych przezy¢ musi by¢ adekwatna do mozliwosci ich
akomodacji przez pacjenta. Jednoczes$nie bogactwo reakcji emocjonalnych
pacjenta wydaje si¢ pociaga¢ niektdrych terapeutdow, ktorzy - czgsto
nieSwiadomie - daza do wywotania lub zintensyfikowania takich wtasnie
reakcji. Warto przypomnie¢, ze nie one swiadcza o jakosci pracy terapeuty.

e) Historia stosowania hipnozy jest historia indywidualizacji tego podejscia.
Pierwsze indukcje hipnotyczne byty sformalizowane 1 dyrektywne.
Wspotczesnie powszechnie akceptowany jest postulat Miltona H. Ericksona
zalecajacy daleko idaca indywidualizacjg - dobieranie indukcji do
poszczegodlnych osob.

f) Hipnoza jest podej$ciem, ktore stwarza ztudne pozory tatwosci ze wzgledu na
swoj techniczny aspekt. Ponadto moze dawac¢ poczucie szybkich, widocznych
efektow pracy - terapeuta formutuje sugesti¢ - kilka chwil p6zniej obserwuje
reakcje pacjenta. W porOwnaniu z oceanem cierpliwosci jaki zazwyczaj jest
potrzebny, by dostrzec powolne zmiany w terapii, czgstych frustracji,
watpliwosci co do swoich dziatan 1 pozostajacego zazwyczaj bez odpowiedzi
pytania, jakie czgsto terapeuta sam sobie zadaje - czy moja praca przynosi
jakiekolwiek efekty - hipnoza jawi si¢ jako pociagajaca alternatywa. Stad tez
zdarza sig, ze Igna do niej terapeuci o omnipotentnych, narcystycznych
tendencjach, glodni dominacji i wywierania wptywu, z tendencjami do inwaz;i i
ktopotami z wlasnymi granicami.

Terapia wlasna, doswiadczenie systematycznej superwizji wydaja si¢ by¢ tu
postulatami zasadniczymi.

Metaforycznie rzecz ujmujac, hipnoza w psychoterapii jest tak bezpieczna jak

skalpel w reku chirurga. Jest tak bezpieczna lub nie, jak reka, ktora ten skalpel
trzyma.
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Istota sugestii

Sugestia jest kwintesencjg kazdego podejscia do hipnozy.
1.Sugestia zawiera wywotanie u osoby wrazenia, ze doszto lub
dojdzie u niej do zmian cielesnych lub psychicznych

2.0graniczenie wyobrazenia do specjalnej tresci przez
ostabienie lub zakonczenie wyobrazenia przeciwstawnego

Zaleca sie wykorzystywanie sugestii pozytywnych, ktore
konstruowane sg w taki sposdb, by uswiadomic¢ stuchaczowi, ze
jest w stanie doswiadczyc¢ lub osigagnac to, czego pragnie; sg
wyrazane tak by stymulowaty pozgdane reakcje np. ,jestes w
stanie odkry¢ w sobie sity, ktorych istnienia, by¢ moze, nawet
nie podejrzewates”, ,w sytuacji x pozwolisz sobie na
doswiadczanie spokoju”, ,wszystkie twoje doswiadczenia,
nawet te bolesne, sg dla ciebie skarbem, z ktérego wyciagnac
mozesz, to co zechcesz, by osiggnac¢, to co chcesz”.

Sugestie lepiej jest formutowac mniej konkretnie, na wiekszym
poziomie ogolnosci, by unikngé sprzecznosci miedzy tym co
mowi pomagajacy, a tym czego doswiadcza stuchacz. Pozwala
sie mu wtedy na wiekszg swobode, daje sie mu szanse by
wykorzystywat wtasne doswiadczenia, fantazje i informacje w
ramach procesu, co jest impulsem do wysoce
indywidualizowanego przezycia, np. ,gdy czytasz te stowa
mozesz doswiadczy¢ pewnego przyjemnego wrazenia” , ,chce
abys wybrat taki moment z przesziosci, kiedy bytes bardzo,
bardzo, bardzo matym chtopcem. A méj gtos podazy za toba. I
stanie sie glosem twoich rodzicow, twoich sgsiadéw, twoich
przyjaciot, twoich kolegdw i kolezanek ze szkoty, twoich
towarzyszy zabaw i twoich nauczycieli. Chce tez abys$ znalazt
sie w szkolnej klasie jako maty chtopiec odczuwajacy szczescie
z powodu czegos, co wydarzyto sie dawno temu, o czym
zapomniates dawno temu.”

Sugestie nalezy formutowa¢ w czasie terazniejszym i
wykorzystujgc do tego konstrukcje pozytywng, bo hipnoza
stanowi pomost pomiedzy ‘teraz’ a ‘potem’.
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Prawa hipnozy

I. Prawo - Kazde plastyczne wyobrazenie, ktére ciebie
wypetnia, dgzy do tego aby sie spetnic.

Kazda mys$l dazy do urzeczywistnienia si¢. Warunkiem jest przeksztalcenie jej
w plastyczne wyobrazenie. Je§li owemu plastycznemu wyobrazeniu towarzyszy
silne pragnienie spetnienia, to prawie nic nie jest w stanie temu przeszkodzi¢.
Plastyczne wyobrazenie moze si¢ spetni¢ tylko wtedy, kiedy nie ma nas
zadnego przeciwstawnego wyobrazenia i nie wyklucza si¢ ich wzajemne
oddziatywanie.

Plastyczne wyobrazenie snu wywotuje sen, a wyobrazenie, ze nie mozna
zasnaé— bezsenno$¢. Tutaj przechodzimy do dziatania drugiego prawa:

II. Prawo - Kiedy twoja wola i wiara sq dla siebie wrogami, to
zawsze i bez wyjatku pokonana zostaje wola.

Obowiazuje ono zwtaszcza w chorobie. Kazdy chory chce by¢ zdrowy, ale czy
w to wierzy? Mozna powiedzie¢, ze kto wierzy, ze bedzie zdrowy ten szybko
wyzdrowieje. Kto bez zastrzezen wierzy w swoje zdrowie, ten rOwniez jest
zdrowy.

Kiedy zrozumiemy doniostos$¢ tego faktu mozemy osiagnaé prawie wszystko.
Juz wielu wytezato swoja wolg, by osiagna¢ okreslony cel 1 pomimo to go nie
osiagneli. Inny osiaga swoje cele bez duzego wysitku, gdyz poznat tajemnicg 1
opanowal drugie prawo.

ITI. Prawo - Kazdy wysitek woli pozbawiony obrazowego
wyobrazenia pozostaje niezrealizowany, moze dziata¢ nawet
przeciwko temu, co zamierzamy.

Jest to prawo przeciwnego dziatania wysitku. Dlatego jednym z naszych
najwazniejszych celow jest kontrolowanie mysli 1 kierowanie nimi, by z ich
pomoca osiagnaé zamierzone cele.

Te prawa obowiazuja w hipnozie. Kiedy je zrozumiemy 1 bedziemy si¢ nimi
kierowac, a wigc pozwolimy im dla nas pracowac 1 na nas dziata¢, nie doznamy
niepowodzen.
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Terapia ericksonowska

Terapeuta dostosowuje si¢ do pacjenta: do jego sposobu myslenia, pozycji
ciata, mimiki, ruchéw, gestow i czestotliwosci oddychania. Nazywane jest to —
,dostrojeniem si¢ do pacjenta”. Terapeuta skupia si¢ na tym, co sam pacjent mu
proponuje 1 nawiazuje z nim kontakt na tym poziomie.

W terapii ericksonowskiej najwazniejsze jest zwrocenie uwagi na trzy
elementy:

- zasoby,

- spozytkowanie,

- przewartosciowanie.

Terapeuta stara si¢ w mozliwie najefektywniejszy sposob wykorzysta¢ wtasne
zasoby pacjenta.

Dazy do tego, aby jego interwencja miata mato inwazyjny charakter.

Zaczyna od zidentyfikowania zasobow pacjenta, systemu wartosci, upodoban.
Stara si¢ je rozwina¢ 1 wzmocnic¢ a nastgpnie potaczy¢ z problemem. Robi to
matymi krokami - pacjent najszybciej uczy si¢ poprzez dziatanie.
Wykorzystuje w pracy opor pacjenta, teatralnos¢ i starannie wybiera
odpowiedni moment.

Wierzy w sile 1 sukces swojego pacjenta.

Celem przewarto$ciowania jest zmiana cierpienia w satysfakcje. Kazde
doswiadczenie ma jakas$ pozytywna wartos¢. Odnalezienie jej pomaga zmieni¢
stosunek pacjenta do problemu. Zmianie ulegaja rowniez jego emocje. Pozwala
to na nowe, bardziej korzystne dla pacjenta zdefiniowanie sytuacji.

Czego nie nalezy robié.

- Nie wolno by¢ zarozumiatym, lecz mitym i serdecznym.

- Nie kompromitowa¢ hipnotyzowanego (np. wyznaniami, rozbieraniem si¢
itp.).

- Nie o$miesza¢ hipnotyzowanego. Pamigtaj, ze to SYTUACJA a by¢
SMIESZNA, a nie HIPNOTYZOWANY.

- Nie poniza¢ (szczekanie, wchodzenie pod stot ).

- Nie nadwerezac sit fizycznych poprzez zbyt dtugie forsowanie sitowych
pokazdéw wytrzymalo$ci zahipnotyzowanego.

- Nie uszkadza¢ ciata poprzez pokazy bezbolowego przypalania, ktucia i
zadawania jakichkolwiek ran, ktére moga bole¢ po wyjsciu z hipnozy itp.
- Nie denerwowac sig, ze co$ nie wychodzi. Nawet jesli nic si¢ nie uda to
zawsze mozesz zwali¢ wing na widzow, ze za bardzo przeszkadzaja.

- Nie traktowa¢ pokazu zbyt powaznie.
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TESTY PODATNOSCI

* Test zaciSnigtej dloni.

Jest to najczgSciej stosowana przez hipnotyzerow metoda ze wzgledu na jej prostotg i
mozliwo$¢ grupowego zastosowania. Testowana osoba siedzi wygodnie z zamknigtymi
oczami. Polecamy jej skoncentrowac si¢ na wrazeniach ptynacych z reki. Kazemy jej
zacisna¢ dton na oparciu krzesta a potem sugerujemy, ze jej reka jest szczeka imadta, ktore
si¢ na tym oparciu zaciska, coraz mocniej 1 mocniej. Potem sugeruje sig, ze szczgki te nie
chca sig rozewrze¢ pomimo prob. Nastgpnie bacznie obserwujemy czy badany ma ktopoty z
rozwarciem dtoni czy tez nie. Im mocniej kto$ zaciska dton tym bardziej jest podatny na
sugestie.

* Test lekkich rak.

W tym tescie osoba testowana stoi w drzwiach, dtonie zewngtrzna czg$cia oparte sa o
framugi. Oczy ma zamknigte. Kazemy jej naciska¢ dtonmi framugi przez okoto jedna
minute. W tym czasie mowimy jej, ze ma bardzo lekkie rgce, ktore same unosza si¢ do gory.
Potem robi krok do przodu. Obserwujemy jak wysoko te rgce si¢ unosza. Im wyzej tym
wigksza podatno$¢ na sugesti¢. Test ten jest obciazony pewnym ryzykiem interpretacyjnym,
poniewaz unoszenie si¢ rak spowodowane jest po czesci, ci$nieniem rozkurczowym w
mig$niach. Ma tez jedna duza zaletg - umacnia wiarg w site hipnotyzera juz przed
rozpoczgciem hipnozy.

* Test spadajacej monety.

Osobie testowanej ktadziemy monete na wierzchu wyciagnigtej dtoni. Kazemy jej zamknac
oczy. Podajemy sugestie, ze dton si¢ powoli obraca i moneta si¢ zsuwa: ,,na Twojej rece lezy
moneta. Dopdki Twoja re¢ka jest w poziomie moneta spokojnie lezy. Ale nagle zaczyna sig
powoli obraca¢, a moneta zsuwac po boku dtoni. Twoja reka si¢ obraca, a moneta zsuwa na
lewa strong. Nie pozwol jej upasc...". Tekst ten powtarzamy kilkakrotnie. Jezeli testowany
ma wrazenia, Ze moneta mu si¢ zsuwa to reaguje odwrdceniem rgki w przeciwng strong.
Jezeli kto§ ma takie reakcje tzn., Ze jest bardzo podatny na sugestie. Mniej podatne osoby w
ogoble nie reaguja na ten test.
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Podejscie do hipnotyzowanego.

Odpowiednie podejscie do hipnotyzowanego to potowa sukcesu. W zasadzie wyrdznia sig
trzy podstawowe podej$cia, na bazie ktorych tworzone sa rozne modyfikacje. Oto one:

- dominujace - hipnotyzer jest autorytetem, wydaje polecenia, nie podlegajace dyskusji.
Hipnotyzowany utozsamia go z postacia ojca. Ten sposob najczesciej wykorzystywany jest
przez hipnotyzeréw estradowych.

- emocjonalno-macierzynskie - hipnotyzer stwarza bardzo bliski, cieply kontakt z
hipnotyzowanym. Hipnotyzer utozsamiany jest z postacia matki.

- bierne - hipnotyzer tworzy wrazenie, ze hipnotyzowany sam soba kieruje i sam wprowadza

si¢ w trans. Ten sposob wykorzystuje si¢ w przypadku gdy mamy do czynienia
z hipnotyzowanym, ktory jest nieufny wobec ludzi 1 akceptuje tylko siebie.

To, ktory sposob nalezy wybra¢ zalezy od typu charakteru osoby hipnotyzowanej oraz od jej
aktualnego humoru.

Dlatego niezwykle istotna jest rozmowa wstepna, podczas ktdrej mozna zapoznacé si¢ z
charakterem czlowieka oraz jego obecnym samopoczuciem i humorem.

Wybranie ztego sposobu podejs$cia do osoby hipnotyzowanej moze catkowicie uniemozliwié
wprowadzenie jej w trans.
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Techniki

- W technice Bernheima

- wmawia si¢ ocigzalo$¢ powiek, senno$¢, niemoznos¢
otwarcia oczu. Jezeli juz to si¢ osiagnie to wmawiamy ocigzatos¢ reki, potem nog 1 catego
ciata. Caly czas nie zapominamy mowic o sennosci, ulegtosci i spokoju. Nasze sugestie
podajemy monotonnym i spokojnym glosem, tak aby spotggowac sennos$¢ u
hipnotyzowanego. Celem do ktorego dazymy jest opanowanie uwagi hipnotyzowanego.

- W technice lewitacji reki

- hipnotyzowanemu nakazujemy skoncentrowac si¢ na wrazeniach plynacych z reki.
Nastgpnie dotykamy delikatnie ta rek¢ jakims$ przedmiotem, aby hipnotyzowany moégt lepiej
bezwtad i ciepto nog i rak. Potem podajemy sugestie unoszenia si¢ reki 1 kierowania sig jej
w kierunku twarzy lub innej cze$ci ciata. W czasie tego stopniowego ruchu podajemy
sugestie wzmacniajace np."... gdy reka dotknie Twojej twarzy to bedziesz juz gleboko spat....
,, 1tp. Zaleta tej metody jest to, ze widac¢ jak szybko reaguje
hipnotyzowany wigc mozna dostosowac si¢ do tempa jego reakcji.

- W technice fiksacji wzroku
- hipnotyzowany wpatruje si¢ przez dtuzszy czas w jaki$§ przedmiot trzymany w
odleglosci okoto 30 cm od oczu
hipnotyzowanego. Jest to najbardziej znana technika hipnotyzowania i do$¢ czgsto
stosowana.

Naszym celem jest wywolanie znuzenia i sennosci, po to aby zmgczone oczy same si¢
zamknetly oraz niedopuszczenie do dekoncentrowania si¢ hipnotyzowanego na innych
mys$lach. W czasie wpatrywania si¢ hipnotyzowanego w przedmiot fiksacji, podajemy
sugestie o pieczeniu oczu, sennosci i cigzkosci powiek. Jesli hipnotyzowany zamknie oczy to
dalej postgpujemy tak jak w technice Bernheima.

- Technika estradowa

- jest bardzo dynamiczna technika. Wykorzystuje si¢ w niej autorytet hipnotyzera oraz
podswiadoma che¢¢ hipnotyzowanego do zaimponowania innym ludziom. Zachowanie
hipnotyzera powinno cechowac si¢ wtadczoscia 1 absolutng pewnoscia siebie, tak aby jego
sugestie byly natychmiast wykonywane. Szybkie wykonanie pierwszych
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Jezykowe wzorce hipnotyczne - odwrécony meta model Ericksona.

Wzorce komunikacji hipnotycznej dzialaja niemal jak magiczne formuty, dzigki ktérym
pomaga si¢ osobom z problemem ‘przypomnie¢ sobie to, o czym zapomnieli, ze zapomnieli’.
Dla osoby pracujacej z hipnoza j¢zyk jest podstawowym narzedziem pozwalajacym
wywiera¢ wptyw na odbiorce, nawet bez stosowania formalnej hipnozy, bo komunikacja
migdzyludzka przebiega jednoczesnie i rownolegle zard6wno na poziomie §wiadomym jak i
nieswiadomym (przejmowanie j¢zyka rozméwcey polega na dostosowaniu si¢ do tej osoby
przez co umozliwia nawiazanie glgbokiego kontaktu

"1 Ré6wnowazniki znaczen — zdania utozsamiajace ze soba znaczenia dwoch roznych rzeczy,
przypisujace okreslone znaczenie bodzcom czy sytuacjom neutralnym np. ,,to oznacza...”,
»czyli...”, tym samym...”, tj. ,,tw0j oddech tym samym poglebia stan twojej hipnozy™.

1 Kwantyfikatory uniwersalne — wyrazy begdace generalizacjami pozbawionymi uktadu
odniesienia np. ,.kazdy”, ,,wszyscy”, ,,zawsze”, ,,jakikolwiek”, tj. ,,zauwaz wszystkie
skojarzenia jakie pojawia si¢ w zwiazku z...”

] Pytania potwierdzajace — dodane sa na koncu zdania by unikna¢ lub zredukowaé opor np.
,»CZyz nie?”, , nieprawdaz?”.

") Niescistosci porownawcze — stowa sugerujace porownanie, ale brak jest okreslonego
przedmiotu w stosunku do ktérego poréwnanie jest dokonywane np. ,,i mozesz poczuc si¢
jeszcze bardziej komfortowo...”.

1 Postulaty konwersacyjne — zwroty grzecznosciowe, ktore redukuja opdr i u odbiorcy
wywotuja mimowolny odruch wykonania zawartej w nich prosby, np. ,,czy mogtaby$
zamkna¢ oczy?”, ,,chcialbym cig prosi¢ abys$ powiedzial mi...”.

1 Odzwierciedlanie aktualnych przezy¢ np. ,,i kiedy czytasz te stowa, koncentrujac si¢ na ich
tresci, twoje ptuca automatycznie wykonuja wdechy i wydechy, a twoje serce pracuje w
swoim wilasnym rytmie...”

"1 Rozbudowane cytaty — opisywanie wielu r6znych kontekstow w celu przeciazenia
$wiadomej uwagi i odwrdcenia jej od istotnego przekazu adresowanego do nie§wiadomosci
petenta np. ,,ta sytuacja przypomina mi histori¢, o ktorej czytalem w ksiazce Michael Yapko,
ktory opisywal, jak Grinder 1 Bandler przytaczali wypowiedz Ericksona dotyczaca
stwierdzenia jednego z jego pacjentdw, powolujacego si¢ na opini¢ swojego poprzedniego
terapeuty, ktory...”.

"1 Wieloznacznosci — stowa lub frazy posiadajace wigcej niz jedno znaczenie (wywotujac
dezorientacje pomagaja wytwarzac¢/utrzymywac stan transu hipnotycznego) np. ,,moc
nowych pomystéw...”, ,.hipnotyzowanie hipnotyzera moze by¢ zabawne...”, ,,niektorzy
okreslaja ten stan mianem trans poglebia si¢ w tobie coraz bardziej...”.

"] Numery porzadkowe np. ,,by¢ moze jeste$ ciekaw ktora strona twojego ciata — lewa czy
prawa — zacznie si¢ rozluznia¢ najpierw...” — zakladamy, Ze obie strony ciata si¢ zrelaksuja,
nie wiadomo tylko, ktéra najpierw.

1 Odno$niki do $wiadomosci — stosowane w celu fatwiejszego przekazania zatozenia, ze
reszta zdania jest prawdziwa np. ,,nie wiem czy jeste$ §wiadom, w jaki sposob twoj umyst
uczy si¢ harmonijnie i satysfakcjonujaco osiaga¢ stan transu.”

] truizmy - wykorzystuje si¢ do uzyskania akceptacji klienta dla sugestii, ktora zostaje
podana po uznanym przez niego truizmie np. ,,wszyscy to wiemy, ze kazdy cztowiek jest
wyjatkowy i niepowtarzalny, i dlatego wtasnie ty mozesz doswiadczac gigbokiej hipnozy na
swoj wyjatkowy 1 niepowtarzalny sposob”

"1 paradoksy np. ,,w ciagu nastgpnej minuty bedziesz miat tyle czasu, ile tylko zechcesz, by
zakonczy¢ dzielo wewngtrznej integracji nowych umiejgtnosci”.
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Spéjnosé

Czlowiek potrzebuje jasnosci 1 pewnosci, gdy wigc nie jest pewien jakie
zachowanie jest wlasciwe, to sktonny jest do odzwierciedlania zachowania
innych.

Osoba szukajaca pomocy przezywa silne napigcie zwiazane z Igkiem czy aby
nie wyda si¢ $§mieszna, staba, odpychajaca gdy ujawni swoj problem, czy
zostanie zrozumiana.

Ta jakze silna potrzeba akceptacji 1 przynaleznos$ci ‘Zzongluje’ si¢ umacniajac
relacje osoba pomagajaca-osoba potrzebujaca pomocy [jest to wazny element
procesu hipnotycznego stanowiacy fundament dla dalszej owocnej wspotpracy].
Wtadza nagradzajaca staje si¢ potezna sila w procesie zmiany.

Wyobrazenia jakie ma poszukujacy pomocy na temat swoich przysztych
do$wiadczen kieruja jego aktualnymi dziataniami [zachodzi tu zjawisko ‘samo
sprawdzajacego si¢ proroctwa’, ktore wskazuje, iz to czego oczekujemy ma
wicksze prawdopodobienstwo wystapienia- nie§wiadomie dopasowujemy si¢
oraz nasze zachowanie do wlasnych oczekiwan].

Czilowiek ma tendencje do porzadkowania otaczajacej go rzeczywistosci,
unikania wewnatrzsprzecznych informacji, dopasowywania czesci do siebie, co
wynika z naszej potrzeby harmonii 1 fadu.

Jesli stykamy si¢ z nieznanym to obserwujemy jak inni si¢ w takiej sytuacji
zachowuja [mozna tym zjawiskiem probowaé¢ wytlumaczy¢ hipnoze grupowa,
gdzie osoby ktore nie braty nigdy w niej udziatu niejako powielaja schemat
zachowan swych towarzyszy-nie§wiadomie odgrywaja role —transu- np. ci co
obserwuja osoby juz hipnotyzowane, ktore wchodza w trans z widocznymi
znacznie reakcjami ideomotorycznymi maja tendencje do powtarzania
zaobserwowanych uprzednio ‘wej$¢ w trans’] lub poszukujemy porady u kogo$
bardziej doswiadczonego od nas.

Spdjnos¢ poznawcza, ktora tak wszyscy potrzebujemy ujawnia si¢ wtedy, gdy
oczekujemy czegos$, za co zaplaciliSmy [pienigdzmi czy wlozona praca]. W
koncu inwestujemy w cos$ co nam si¢ cho¢ trochg optaci. Jesli w cos
zainwestowalisSmy to robimy wszystko by osiagna¢ jak najwigksze zyski.
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Wyprzedzenie

Przed uczynieniem czegos$, co si¢ stanie za chwile, informujemy klienta o tym
przy pomocy prostych stwierdzen informujacych np. ,,za chwile zrobig to i to...”
1 postepuje si¢ w sposob zgodny z tym co si¢ powiedziato; znaki antycypacji
stanowia deklaracjg naszych intencji przez co buduje si¢ zaufanie potrzebne we
wspolnej pracy. Aby stworzy¢ potaczenie pomiedzy tym co klient aktualnie
robi [w hipnozie moze pewnych rzeczy do$wiadczac], a tym co ma robi¢ [po
wyjsciu z hipnozy] nalezy powiaza¢ sugestie, taczac aktualne doznania z
pozadanymi reakcjami klienta.

Najczgsciej stosuje si¢ przeformutowania, 1 to na roznych etapach pracy z
klientem, np. nigdy oporu nie traktuje si¢ jako oporu; gdy osoba mowi po
wyjsciu z transu, ze wszystko styszata, to znaczy, iz ,,twoja nieSwiadomos$¢
zrobita ci prezent 1 pozwolila rejestrowaé moje stowa zar6wno na poziomie
swiadomym jak i na nie§wiadomym”, i wiele, wiele innych.

W hipnozie mozemy mie¢ petniejszy dostep do naszych wewnetrznych
zasobow. Zrédlem tych zasoboéw moga by¢ przyjemne i budujace
doswiadczenia, sukcesy 1 osiagnigcia, fantazja i kreatywnos$¢, ale réwniez
bolesne doswiadczenia, rozstania i rozczarowania, dramaty zyciowe gdyz one
wszystkie dostarczaja nam w takim samym stopniu do$wiadczenia zyciowego,
dzieki ktoremu wiedze ta spozytkowaé mozemy w przysziosci.

A 1nie myS$l wigcej o zmianie, ktora juz zachodzi. Tylko o niej nie mysl.
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Zalety nauki w hipnozie.

Hipnoza jest stanem w ktorym nauka, a szczegolnie tzw. pamigciowka jest bardzo dobrze
przyswajalna przez uczacego si¢. Stwierdzono, ze zahipnotyzowany jest w stanie zapamigtac¢
od 120 do 500! stéw z obcego jezyka w ciagu jednej godziny nauki. Zalezy to od stopnia
hipnozy i od predyspozycji uczacego si¢. Dlaczego tak si¢ dzieje?

- po pierwsze hipnotyzowany catkowicie koncentruje swoja uwage na tym co robi, a to ma
ogromny wplyw na proces zapamigtywania.

- po drugie hipnoza uruchamia nieznane nam umystowe rezerwy, ktére moga by¢ uwazane za
nadprzyrodzone, a ktére przejawiaja si¢ fenomenalna pamigcia. Pamig¢ ta jest tak dobra, ze
pozwala na przypomnienie szczegotow zdarzen z przesztosci, ktore wydawatoby sig, nie
zostaly w ogole zapamigtane. Umozliwia takze doktadne zapamigtywanie tego co zostanie
nakazane, czyli tego czego begdziemy si¢ uczyc.

- po trzecie uczenie si¢ w hipnozie nie jest uciazliwe z powodu braku poczucia uptywu czasu.
Nie mys$li si¢ w tym czasie o innych "ciekawszych" zajgciach, ktore mozna by robi¢ zamiast
"traci¢" czas na nauke.

Przyjmujac 120 stowek na godzing oraz dwugodzinna sesj¢ (w tym godzina nauki, a
pozostaly czas przeznaczony na zahipnotyzowanie i relaks) to jesteSmy w stanie w 25 dni
nauczy¢ sig 3.000 stowek. Czyli teoretycznie w ciagu 25 dni mozemy poznac obcy jezyk.
Teoretycznie, bo do poprawnego postugiwania si¢ nim potrzebna jest jeszcze konwersacja w
tym jgzyku oraz intuicyjne postugiwanie si¢ regutami gramatycznym. Jednak podstawowym
problemem jest nieznajomos¢ odpowiedniej ilosci stowek i wtasnie hipnoza ten problem
rozwiazuje.

Mozna uczy¢ si¢ juz w lekkiej hipnozie, cho¢ nie osiagnie si¢ tak dobrych wynikow jak w
glebokim transie. Glownie z tego powodu, ze ludzie maja w wigkszosci pamig¢ wzrokowa, a
nie stuchowa. W lekkiej hipnozie wchodzi w gre tylko stuchanie, a w glebokiej mozna
stuchacd i czytac.

Powody dlaczego nie stosuje si¢ powszechnie nauki w hipnozie:

-gdzie znalez¢ nauczyciela-hipnotyzera, szczegodlnie nauczyciela od j¢zyka, skoro wigkszos¢
hipnotyzerow to lekarze, a i ich jest mato;

-w ktorej szkole odwazono by si¢ wprowadzi¢ taki sposob nauki jgzyka w sytuacji, gdy
hipnoza kojarzy si¢ wigkszosci ludzi z szarlatanstwem ;

-a czy TY odwazylbys si¢ pdj$¢ na taki kurs jezyka ? Tym bardziej, ze nie bylby darmowy.
Czy nie wolalbys$ p6js$¢ na tradycyjny kurs i nie ryzykowaé?

Na szczg$cie mozna sig uczy¢ w hipnozie z grupa kolegdw, lub samemu, jesli si¢ nauczy
autohipnozy. Polecalbym raczej dogadanie si¢ z dwoma, trzema osobami w celu wzajemnego
wprowadzania si¢ w hipnozg i uczenia osoby zahipnotyzowane;.

Podsumowujac, nauka w hipnozie jest korzystna poniewaz:

- bardzo szybko zapamigtuje si¢ materiat lekcyjny.

- pozostaje on dlugo w pamigci, nie zapomina si¢ go.

- nie meczy si¢ psychicznie monotonia nauki.
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ALKOHOLIZM.

Alkoholizm jest uznawany za chorobg. Jego leczenie powinno odbywac si¢ pod
nadzorem lekarskim, poniewaz najpierw nalezy przeprowadzi¢ odtrucie organizmu. Zatézmy
jednak, ze kto$ jeszcze nie uwaza si¢ za uzaleznionego i chce jedynie ograniczy¢ picie
alkoholu.

Przy odzwyczajaniu si¢ warto skorzysta¢ z pomocy bliskiej osoby, zeby zwigkszy¢
skuteczno$¢ seansow. I nie chodzi tutaj o glgbokos¢ transu, ale 0 mozliwosci
,Zaprogramowania" organizmu. Lepiej ,,programuje si¢" uczucie wstrgtu poprzez wtozenie
np. papierosa w usta, niz poprzez same komendy.

Odzwyczajanie si¢ od natogu zaczynamy od wprowadzenia si¢ w hipnoze. Jesli
jestes$my sami przygotowujemy magnetofon z nagranymi na tasme¢ odpowiednimi
komendami. Jesli kto§ nam pomaga, przekazujemy tej osobie spis komend. Ich tre§¢
przedstawig ponizej. Jeszcze raz podkreslam, Zze do osiagnigcia dobrych wynikoéw nie jest
konieczne wprowadzenie si¢ w stan glebokiej hipnozy. Po wprowadzeniu w trans
hipnotyczny nalezy przez pewien czas pozwoli¢ hipnotyzowanemu na zrelaksowanie si¢ i
pozostanie w takim stanie przez kilkanascie minut. Dopiero potem przystgpujemy do
wydawania sugestii, ktérych celem jest wywotlanie ,,alergii" na alkohol

Uzbrojeni np. w amoniak mozemy mu go podsuwaé pod nos razem ze szklanka wody z
odrobing alkoholu i sugestia, ze jest to wodka. W ten sposdb wyrobimy reakcj¢ wstrgtu na
zapach alkoholu Nastgpnym naszym celem jest wywotanie odruchéw wymiotnych po
spozyciu alkoholu Jest to cel drastyczny i stosowany tylko w wyjatkowych przypadkach tzn.
w przypadku uzaleznien, a nie w przypadku jego naduzywania.

W walce z nalogiem nie mozemy zapomnie¢ o podawaniu sugestii zwigkszajacych
wolg 1 samodyscypling hipnotyzowanego:
,,Nie bedziesz mial ochoty na picie wodki" itp.

Mozna zastosowac tez r6zne podstgpne sugestie 1 po hipnotyczne np. gdyby zaistniata
jakakolwiek okazja wypicia alkoholu, czy tez koledzy zapraszaliby na picie wodki, nalezy
nakaza¢ w sugestii po hipnotycznej, aby hipnotyzowany miat niepohamowany przymus
powrotu do domu ochotg na co$ innego, albo w ostatecznosci, zeby zle si¢ poczul. Takie
sugestie po hipnotyczne moga bardzo skutecznie wyeliminowac¢ okazje do picia.
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NIKOTYNIZM

Palenie papieroséw jest typowym przyzwyczajeniem, ktorego
mozna si¢ skutecznie pozby¢ przez stosowanie hipnozy. Warto
oczywiscie zu¢ specjalna gumg z zawarto$cia nikotyny, aby
zmniejszy¢ w organizmie gidd nikotynowy, ale glownym
problemem, bardzo trudnym do przezwycigzenia w przypadku tego
natogu, jest cala otoczka palenia. Osoby odzwyczajajace si¢ od
palenie nie wiedza co robi¢ z ustami i r¢koma. Musza stworzy¢ nowa
mape¢ mimiki 1 gestykulacji. Mape, w ktérej nie ma miejsca na
papierosa, a ktéra pozwoli im na zachowac psychiczne
bezpieczenstwo.

Dlatego pierwszym krokiem w walce z papierosami jest
stworzenie listy typowych odruchow z nimi zwiazanych. Warto
usias$¢ przed lustrem, i wyobrazajac (lub przypominajac) sobie rdzne
typowe, stresujace 1 zabawne sytuacje, obserwowac¢ uwaznie swoje
zachowanie. Sytuacje, w ktorych wida¢ ewidentnie, Ze papieros jest
parawanem, nalezy wpisa¢ na listg. Nast¢pnie mozna poobserwowac
jak w podobnych sytuacjach zachowuja si¢ osoby niepalace i od nich
zapozyczy¢ gesty, ktére mozna utrwali¢ w czasie hipnozy. Ponadto
celem hipnozy jest utrwalenie niechgci do papieroséw. Najlepsze
efekty uzyskuje si¢ utrwalajac nieche¢ do zapachu dymu
tytoniowego. Pomimo pozoroéw, cztowiek ma bardzo wrazliwy wech.
Jesli ktos ma ,,nieswiezy" zapach to na pewno wszystkich od siebie
odstreczy. Podobnie, jesli zapach dymu papierosowego bedzie dla
kogos$ nieprzyjemny, to bedzie stronit od papieroséw. Metoda
postgpowania jest nastgpujaca:

Po wprowadzeniu w trans hipnotyczny wktadamy zapalonego
papierosa do ust zahipnotyzowanego 1 podsuwamy mu pod nos fiolke
z amoniakiem. Staramy si¢ w ten sposob wyrobi¢ odruch wstretu do
zapachu nikotyny.

Terapi¢ wspomagamy sugestiami zamieniajacymi pragnienie
papierosOw na inne taknienie np. na gume lub na owoce.
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Obzarstwo

Przypadto$¢ ta dotyka chyba wszystkich ludzi na tym $wiecie.
Cze$¢ ludzi (szczesciarze!) Nie odczuwa jej skutkow, przynajmnie;j
tych bardziej widocznych jak otylo$¢, ale sa i tacy, ktorzy ptaca za
nig swoim wygladem i zdrowiem.

Hipnoza w tym przypadku jest dosy¢ skuteczna, poniewaz
wystarczy zmieni¢ nawyki zywieniowe, aby osiagna¢ rewelacyjne
wyniki 1 raz na zawsze zapomnie¢ o miotaniu si¢ pomig¢dzy okresami
objadania sig, a kolejnymi gtodowkami potaczonymi z cud dietami.

Zmiang przyzwyczajen zaczynamy od sporzadzenia listy
zawierajacej gtowne wady obecnej diety np. zbyt duzo czekolady,
stodyczy itp. lub zbyt tlusta dieta (zotte sery, ttuste migso). W ten
sposob okreslimy, ktore artykuly zywnos$ciowe maja zosta¢ w trakcie
hipnozy napigtnowane.

Nalezy pamigtac, ze nie pigtnujemy jedzenia jako takiego
(mogtoby to doprowadzi¢ do jadtowstretu), lecz tylko poszczegdlne
jego sktadniki. Generalnie nie staramy si¢ zmniejszy¢ ilosci
spozywanego pozywienia, a jedynie chcemy zmieni¢ jego sktad na
zdrowszy 1 mniej kaloryczny. [1o$¢ jedzenia mozna zmniejszy¢
jedynie poprzez zmiang sposobu zycia. Jesli kto$ prowadzi aktywny i
ruchliwy tryb zycia nie ma po prostu czasu na jedzenie. Jesli za$ kto$
siedzi caly dzien przed telewizorem, ksiazka itp. to przewaznie przy
okazji podjada sobie. Wazne, aby jadl wtedy co$ z zieleniny, a nie
potrawy wysokokaloryczne.

W hipnozie podajemy sugestie zachgcajace do jedzenia warzyw
1 owocow. Mozna zastosowac nastgpujacy trick:

Podsuwajac zahipnotyzowanemu pod nos przyjemnie pachnace
pozywienie, ktére ma na celu wywotanie uczucia glodu, podajemy do
jedzenia tylko owoce i warzywa. Podajemy przy tym sugestie
zachwalajace taki rodzaj pozywienia
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PRZESTROGI.

1. Jesli jeste$ mgzczyzna, najlepiej nigdy nie hipnotyzuj Zadnej
dziewczyny sam na sam. Narazasz si¢ na to, ze zostaniesz przez nia
oskarzony o seksualne wykorzystanie. Najgorsze w tym jest to, ze
moze ona by¢ naprawdg przekonana, ze tak si¢ stato. Mozesz wigc
straci¢ jej sympati¢ lub przyjazn, jesli cos takiego was faczy.

2. Podczas hipnozy nie wydawaj polecen mogacych spowodowac
trwala niedyspozycj¢ u hipnotyzowanego np. "Nie bedziesz glodny,
nie bedziesz gtodny".

3. Pamigtaj, ze niektore polecenia moga spowodowac reakcje
odwrotna do zamierzonej np. nie mozna mowic: "Nie czujesz swojej
reki, nie czujesz bolu...", gdyz moze to spowodowac reakcjg
odwrotna 1 wywota¢ bol organiczny lub obezwtadnienie reki. Jesli
chcemy osiagnaé nieczuto$¢ na bdl to uzywa si¢ sugestii typu ,,...
teraz przez chwile nie bedziesz czul jak Cie dotykam, przez chwile nie

bedziesz odczuwat przykrych wrazen....".

4. Nigdy nie daj si¢ naméwi¢ na wydawanie hipnotyzowanemu
ponizajacych go polecen np. szczekania pod stotem, rozbierania si¢
itp., ani na wyciaganie z niego tajemnic, czy tez intymnych
szczegdtow z jego zycia. Jesli co$ takiego zrobisz stracisz potem

szacunek pozostatych kolegow. Nawet tych, ktorzy sami Cig do tego
namawiali.

5. Nie stosuj zbyt czgsto w krotkim czasie (na jednej i tej samej
osobie) estradowej techniki hipnotyzowania. Mozesz
,podarowac" jej w ten sposdb nerwiceg.

6. Jesli czujesz, ze nie masz nastroju do hipnotyzowania, nie
rozpoczynaj seansu, nawet, jesli kto§ bardzo bedzie nalegat.

7. Czesto hipnotyzerzy uwarunkowuja hipnotyzowanego na jakies$
hasto (uwarunkowanie poprzez sugesti¢ po hipnotyczna), zeby
p6zniej tatwiej ich wprowadzi¢ w trans. Mozesz tez tak robié, tylko
pamigtaj - hasto to musi by¢ na tyle nietypowe, zeby nie mogto
pojawi¢ si¢ w jakiejkolwiek normalnej sytuacji zyciowe;.
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SPOSTRZEZENIA | PORADY.

1. Nigdy nie przejmuj si¢ tym, ze Twoje polecenia wywotuja $miech.
Kazdemu po pewnym czasie mija che¢ do $miania sig.

2. Jezeli chcesz hipnotyzowac na prywatce, a nie potrafisz
zastosowac zadnej dynamicznej techniki, lub nie ma osoby nadajacej
si¢ do takiej techniki, to przejdz do innego pokoju i tam zahipnotyzuj
wybrana przez siebie osobg inng technika. Dopiero potem zapros$
resztg towarzystwa do dalszej zabawy.

3. Jesli hipnotyzujesz osobg powiedzmy zabobonna to mozesz
udawac¢ cztowieka obdarzonego nadludzka moca, ale nie kreuj si¢ na
osobg niedostepna. Zawsze badz zyczliwy i sympatyczny.

4. Nigdy nie okazuj Igku przed hipnotyzowanym. Zawsze badz pewny
siebie. Jesli stracisz kontrolg¢ nad hipnotyzowanym to nie pokazuj tego
po sobie.

5. Pamigtaj, ze jesli straci¢ kontrolg nad hipnotyzowanym musisz go
natychmiast wyprowadzi¢ z transu Mozesz zastosowa¢ zwykta
metoda, lub wydajac absurdalne polecenia. Jesli Ci si¢ to nie uda, a
zahipnotyzowany nie rozrabia to zostaw go w spokoju niech zasnie.

6. Jezeli nie uda Ci si¢ zahipnotyzowac¢ wybranej przez siebie osoby -
nie przejmuj si¢. Wybierz nastgpna lub sprobuj innym razem.
Cwiczenie czyni mistrzem. Takze hipnotyzowanego.

7. Czgsto osoby zahipnotyzowane, po wyjsciu z transu wypieraja sie,
ze byly w transie hipnotycznym. Twierdza, ze udawaly. Psuja w ten
sposob samopoczucie 1 wiarygodno$¢ hipnotyzera. Jesli
hipnotyzowanemu poda sig¢ skuteczne sugestie pohipnotyczne, to jego
zapewnienia co do nieskutecznos$ci hipnozy okaza si¢ zalosne. Warto
wigc zawsze podczas hipnozy j cho¢ jedna taka sugestie wprowadzic.

8. Nigdy nie rezygnuj z rozmowy wstepnej. To najczgstszy btad
poczatkujacych, niedouczonych lub zbyt pewnych siebie
hipnotyzeréw. Nawet krotka rozmowa wstgpna moze Ci duzo
powiedzie¢ o hipnotyzowanym i utatwi¢ wprowadzenie w trans.

I

9. Prowadz zeszyt w ktérym notuj wszystkie swoje zwycigstwa,
porazki 1 uwagi. W ten sposob stale bedziesz si¢ rozwijat. Nawet jesli
na jaki$ czas porzucisz hipnozg, bedziesz mogt po latach wrécic¢ do
niej 1 wszystko sobie przypomniec.
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Cwiczenia

Cwiczenie 1
Dokoncz zdanie ,,Czujg ...”
Wymienianie wszelkich odczu¢ zmystowych i emocjonalnych.

Cwiczenie 2
3 glebokie oddechy z ‘haaaa...’

Cwiczenie 3
Dokoncz zdanie ,,Gdybym mogta chcie¢ wszystko co chcg, to cheiatabym ...”

Cwiczenie 4

(grupy trzyosobowe)

Osoba A zamyka oczy 1 wyobraza sobie, ze wykonuje czynno$¢, w ktdra si¢ angazuje.
(jogging; czytanie ksiazki, zeglowanie, ogladanie telewizji, prowadzenie samochodu itd.)
Dwom pozostatym osobom B i1 C podaje tylko nazwg tej czynno$ci i one opisuja na zmiang
wrazenia zmystowe, ktore wedtug nich powinny si¢ w takiej sytuacji pojawic.

Osoba A zwraca uwagg, co wzmaga jej doznania, a co sprawia, ze jest jej trudniej zaglebi¢ sig
w wyobrazanie sytuacji.

Cwiczenie 5

To samo ¢wiczenie, ale tym razem ograniczacie si¢ do opiséw rzeczy, ktore musza si¢
pojawi¢ jako wrazenia zmystowe.

Jak najmniej szczeg6towi, jak najbardziej ogdlnie!

Postarajcie sig, aby rytm waszych wypowiedzi byt staty. Wykorzystajcie oddech drugie;j
osoby jako wzor dla predkosci ...1 tempa ...1 rytmu ...waszej . . .wypowiedzi. Umiejgtnosé¢
dostosowania si¢ w czymkolwiek, co robicie - czy to bedzie wasz oddech, rytm wypowiedzi
czy cokolwiek innego - do oddechu drugiej osoby jest bardzo poteznym narz¢dziem.
Wyprdbujcie to zjawisko i obserwujcie reakcje. Wykorzystajcie te same sytuacje i
pozostancie w tych samych grupach. Zauwazcie jak inne beda wasze wrazenia tym razem.

Cwiczenie 6

Wzory lingwistyczne - ROwnowazniki znaczen i kwantyfikatory uniwersalne

np. ,,to oznacza...”, ,,czyli...”, ,,tym samym...”, ---> | tw0j oddech tym samym poglebia stan
twojej hipnozy”.

np. ,.kazdy”, ,,wszyscy”, ,,zawsze”, ,,jakikolwiek”, ---> ,,zauwaz wszystkie skojarzenia jakie
pojawia si¢ w zwiazku z...”

Cwiczenie 7

Wzory lingwistyczne - Numery porzadkowe 1 niescistosci porownawcze
Pierwszy, kolejny, drugi, nastgpny

np. ,,1 mozesz poczuc si¢ jeszcze bardziej komfortowo...”.
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Cwiczenie 8

Wzory lingwistyczne - Odzwierciedlanie aktualnych przezy¢ np. ,,i kiedy czytasz te stowa,
koncentrujac si¢ na ich tresci, twoje ptuca automatycznie wykonuja wdechy i wydechy, a
twoje serce pracuje w swoim wlasnym rytmie...”

Odnos$niki do $wiadomosci — stosowane w celu fatwiejszego przekazania zatozenia, Ze reszta
zdania jest prawdziwa np. ,,nie wiem czy jeste$ Swiadom, w jaki sposob twoj umyst uczy si¢
harmonijnie i satysfakcjonujaco osiaga¢ stan transu.”

Cwiczenie 9

Wzory lingwistyczne - Wieloznacznosci stow 1 fraz

,moc nowych pomystow...”, , hipnotyzowanie hipnotyzera moze by¢ zabawne...”, ,,niektorzy
okreslaja ten stan mianem trans poglebia si¢ w tobie coraz bardziej...”.

Cwiczenie 10

Wzory lingwistyczne - truizmy i paradoksy

,Wszyscy to wiemy, ze kazdy czlowiek jest wyjatkowy i niepowtarzalny, 1 dlatego wiasnie ty
mozesz do§wiadczaé glebokiej hipnozy na swoj wyjatkowy i niepowtarzalny sposob”

,»W clagu nastepnej minuty bedziesz mial tyle czasu, ile tylko zechcesz, by zakonczy¢ dzieto
wewngetrznej integracji nowych umiejgtnosci”.

Cwiczenie 11

Wzory lingwistyczne — pozorny wybor, presupozycje, Postulaty konwersacyjne, Pytania
potwierdzajace,

,»czy mogtaby$ zamkna¢ oczy?”, ,.chciatbym cig prosi¢ aby$ powiedzial mi...”.

»CZyZ nie?”, . nieprawdaz?”.

Cwiczenie 12
Wzory lingwistyczne — rozbudowane cytaty.

Cwiczenie 13

(w grupach trzyosobowych)

Powtarzamy ¢wiczenie 4, ktore robiliscie wezesniej.

Tym razem dotozcie wszystkie wysublimowane techniki przetrenowane w ¢wiczeniach 6-12.
Zamiast najpierw opisywac osobie doswiadczenie, sprawcie, aby osoba usiadta wygodnie i
zamkngla oczy. Zacznijcie od opisu stanu, w ktorym si¢ znajduje.

Chce, abys$cie zastosowali trzy stwierdzenia o naturze pacingu — opisy obecnych,
weryfikowalnych doswiadczen.

,»Siedzisz na krzesle.... Czujesz punkt, w ktorym ciato styka sig z krzestem.... Czujesz
skrzyzowane na piersi ramiona ...miejsce, gdzie stopy dotykaja podtogi ...ciepto swojej
twarzy ...ruszajace si¢ palce.... Styszysz dzwigki wydawane przez poruszenia pozostatych
0soOb.... Wyczuwasz cieptote powietrza.... Styszysz dzwigk mojego glosu....”

Kiedy bedziecie ¢wiczy¢ t¢ metodg zacznijcie od pigciu stwierdzen: trzy niech bazuja na
doznaniach zmystowych, a czwarte skierowane do wewnatrz.

Potaczcie je jakimi$ tacznikami, na przyktad ,,i” lub ,,podczas gdy”.

»Stuchasz dzwigku mojego glosu i dostrzegasz kolory w tej Sali, a takze czujesz swoje rami¢
na oparciu krzesta oraz zaczynasz odczuwac spokdj 1 satysfakcje.”

Potem robicie trzy weryfikowalne spostrzezenia, po ktorych wstawiacie nieweryfikowalne,
potem odpowiednio dwa i dwa, jedno i trzy .. 1 w tym momencie macie juz pigknie
rozwinigty stan transu.
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Cwiczenie 14
Indukcja przez przyciaganie si¢ dtoni

Cwiczenie 15
Indukcja przez opadanie dtoni

,Czy moglbym na chwilg wypozyczy¢ twoja reke? (Podnosi rekg Ala do gory trzymajac ja za
nadgarstek, delikatnie nia potrzasajac dopoki nie pozostaje w gorze, po czym ja puszcza. Caly
czas w trakcie tych czynno$ci mowi).

Chciatbym, abys teraz, jesli si¢ na to zgodzisz, pozwolit r¢ce powoli opas¢, nie szybciej niz
mozesz odnalez¢...wygodne...miejsce...i czas...w przesztosci...kiedy mogles si¢
odseparowac...i odswiezy¢ na dtuzsza lub krotsza chwilg...tak aby twoje ramig opadato...nie
szybciej niz twoje oczy...si¢ zamykaja...prawdziwie nie§wiadomymi poruszeniami...tak ze
kiedy twoja reka...powoli opada aby spocza¢...na udzie...po tym powolnym ruchu...w
dot...powracasz...z uczuciem pelnej relaksacji...ktorego nie bylo...wczesniej...Robisz to
bardzo dobrze...Wykorzystaj caly potrzebny ci czas. Dzigkuje.”

Cwiczenie 16
Indukcja przez zaprzeczenie

Cwiczenie 17
Indukcja przez patrzenie w gore

Cwiczenie 18
Indukcja przez opdr dioni i ruszanie dwoma dtonmi

Cwiczenie 19
Indukcja przez przerwanie wzorca

Cwiczenie 20
Indukcja przez przemegczenie lub dezorientacj¢ wyobrazni

Cwiczenie 21
Indukcja przez przypomnienie transu

Cwiczenie 22
Indukcja przez wstrzymywanie pozwolenia na wejscie w trans

Cwiczenie 23
Katalepsja - Niemoznos¢ otwarcia oczu

Cwiczenie 24
wrazliwos¢é — niewrazliwosé

Cwiczenie 25
Halucynacje wzrokowe (pozytywne i negatywne)
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Cwiczenie 26
Halucynacje stuchowe

Cwiczenie 27
Halucynacje zmystowe — stan zamroczenia alkoholowego

Cwiczenie 28
Automatyczne pisanie

Cwiczenie 29
Nauka w hipnozie

Cwiczenie 30
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