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I Rozmowa wstepna

- Usunigcie obaw i btednych wyobrazen o hipnozie
- Wyjasnienie zasad dziatania hipnozy

- Sugestie przedhipnotyczne

- Kontrakt hipnotyczny

2 Indukcja

3 Poglebianie transu

4 Test somnambulizmu

5 Sugestie hipnotyczne
- Poglebianie i stabilizacja somnambulizmu

- Sugestie dyrektywne

6 Sugestie posthipnotyczne
- Kotwica ponownego wej$cia w trans

- Sugestie dyrektywne

7 Wyprowadzenie z transu
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Teraz — wezwanie do dzialania

Zanim - zmniejsza aktywno$¢ funkcji krytycznej, kierujac uwage na blizsze zadanie

Ale — to co wystepuje przed tym stowem traktowane jest ,,informacyjnie”

Nie — przy procesach wyobrazeniowych nastepuje ,,symulacja” pomimo wystgpienia stowa, a

w stanach bardzo wysokich emocji stowo ,,Nie” moze zosta¢ pominig¢te.

Probuj — ma w sobie potencjat do implikowania porazki.

,»P0zorny wybOr” — zmniejsza aktywno$¢ funkcji krytycznej, kierujac uwage na pozorny

wybor.
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1) Katalepsja matej partii migsni
2) Trzykrotne frakcjonowanie transu
3) Katalepsja duzej partii mig$ni
3.5) Niwelowanie dzwigkow (nie jest czgscig indukcji)
4) Rozluznianie umystu

5) Amnezja poprzez sugestie

Wersja otwarta, skrocona

(wg ttumaczenia Michata Cieslakowskiego)

Zamknij swoje oczy i skieruj uwage na powieki.

Zacznij rozluznia¢ je 1 pozwalaj, by rozluznialy si¢ coraz bardzie;j.

Wiesz ze bardzo tatwo i1 bardzo szybko mozesz rozluzni¢ swoje powieki, zauwaz jak je
czujesz.

Zacznij sobie wyobrazac, ze powieki rozluznione sg do tego stopnia, ze po prostu nie chca
dziata¢ i pozwalaj im si¢ rozluznia¢, zauwazajac jak oddychasz, gdy powieki si¢ rozluzniaja
jeszcze bardziej teraz. Zauwazaj w jaki sposob czujesz moja reke na swoim prawym barku,
gdy powieki rozluzniajg si¢ teraz, powieki rozluzniajg si¢ w taki sposob, ze nie chcg dziataé
teraz.

Utrzymujac lekko$¢ rozluznienia, przetestuj przez chwile swoje powieki, upewniajac si¢, ze
gdy probujesz je otworzy¢, rozluznienie w nich pozostaje, a one pozostaja zamknigte teraz,

testuj je... dobrze... skoncz testowa¢ i rozluznij cate swoje ciato, glebiej. Teraz jest
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odpowiednia chwila, zeby$ wziat to rozluznienie z powiek w gore swojego ciata i przenie$ je
w okolice czubka swojej gtowy.

Za chwile zacznij rozluznia¢ swoje ciato od gory do dotu, od czubka glowy, po palce u stop, w
taki sposob, jakby to rozluznienie to byta taka fala, ktora w odpowiednim dla Ciebie tempie
ptynie przez cale Twoje cialo.

Zr6b to teraz... rozluzniaj od gory do dotu cate swoje ciato.

Za chwile, ja powiem Ci kiedy — otworzysz, po czym zamkniesz swoje oczy.

Wraz za zamknigciem oczu, rozluznij swoje Cialo o wiele glebiej, tak jakby$ ta falg
rozluznienia przestal bardzo szybko przez cale ciato rozluzni si¢ o wiele glebie;.

Oczy teraz otworz... Zamknij je i rozluznij cate ciato od gory do dotu, bardzo dobrze.

Za chwile zrobisz mniej wigcej to samo. Otworzysz, po czym zamkniesz oczy, ponownie
wysylajac falg rozluznienia, by tym razem podwoilo si¢ Twoje fizyczne rozluznienie.

Nie musisz si¢ star¢, po prostu wraz z zamknigciem oczy, pozwdl by cate ciato rozluznito si¢
dwa razy bardziej od tego jak rozluznia si¢ teraz, swoje oczy otwoérz... i zamknij, w dot
wysylajac falg rozluznienia, rozluzniajac cale ciato glebiej teraz.

Swietnie.

Za chwile zrobisz to raz jeszcze, by tym razem wraz z zamknigciem oczu, pozwoli¢, by Twoje
ciato zaczeto rozluznia¢ si¢ bardzo, bardzo gleboko, tak jakby cate stato si¢ luzne, wiotkie i
bardzo, bardzo gleboko rozluznione.

Oczy otworz... Zamknij i po prostu rozluzniaj si¢ baaardzo, baaardzo gteboko teraz.

Ja juz teraz zauwazam jak dobrze rozluzniony jeste$, ale chcialbym by$ 1 Ty uswiadomit to
sobie jeszcze bardziej, dlatego za chwile poczujesz jak zaczng unosi¢ twoja reke, ktora
kontynuuje procesy rozluzniania w barku, ramieniu, tokciu, przedramieniu, nadgarstku, dtoni i
palcach, tak jak i cale Twoje ciato rozluznia si¢ coraz glebiej z kazdym twoim oddechem.
[podnosisz re¢ke Klienta i delikatnie nig poruszasz]

Swietnie. Zauwaz jak dobrze rozluzniona masz reke i ciato.

Za chwile puszcze reke, a ona po prostu oklapnie, a Ty rozluznisz si¢ jeszcze bardziej.
[Puszczasz reke i mowisz. .. |

Spij, glebiej, gleboko.
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Niwelowanie diwigkow

Pomimo tego, ze powiedziatem $pij, Ty wiesz, ze nie $pisz. Jeste§ w stanie hipnotycznego
rozluznienia i mozesz stysze¢ jakiekolwiek dzwieki, ktore do Ciebie docieraja, ale od tej pory
zaden dzwigk i w Zzaden sposob nie bedzie Ci przeszkadzaé, wrecz przeciwnie — wszelkie
dzwieki pomagaja i beda pomaga¢ Ci wchodzi¢ glebiej w stan hipnotycznego transu.
Niezaleznie, czy sg to dzwieki z tego pomieszczenia [wymieniasz dzwigki], czy z poza tego
pomieszczenia [wymieniasz dzwigki], wszystkie od tej pory po prostu akceptujesz, natomiast
jedyny dzwigk jaki pozostawiasz w obrebie swoich zainteresowan to dzwigk mojego glosu,

ktéry rowniez pomaga wchodzi¢ Ci coraz glgbiej w trans.

C.D. indukcji Elmana

Jako ze ciato rozluznita$ bardzo dobrze, rozluznimy teraz umyst.

Oto jak.

Za chwile poproszg cig, zeby$ zaczat odlicza¢ od 100, na glos, w dot, bez pospiechu, powoli i
po kazdej powiedzianej liczbie, bedziesz dawaé sobie czas, bo gdy zaczniesz liczy¢, zacznij
rowniez pogtebia¢ swoje mentalne rozluznienie. Innymi slowy - zacznij wewnetrznie si¢
wyciszac, uspakajac, by po kazdej wypowiedzianej liczbie twdj umyst stawat si¢ coraz bardziej
czysty, spokojny, przyjemnie skupiony i statyczny.

Bedziesz liczy¢ dos¢ krotko, bo skonczysz liczyé, gdy rozluznisz swoj umyst do takiego
stopnia, ze rozluznisz z umyshu wszystkie liczby, ktore by miaty nastegpowac podzniej, po prostu
nie bedzie juz zadnych liczb do powiedzenia, ani zadnych do pomyslenia.

Jakby gdzie§ wyparowaly, jakby uleciaty, gdzie$ si¢ schowaly. Zamienisz je na przyjemna
pustke, poza ktorg bedzie Twoj spokojny umyst.

Za chwile zaczynasz od liczby 100, liczac powoli, na gtos, w dol, po kazdej pozwalajac, by
umyst rozluzniat si¢ nawet glebiej. Jeste§ gotow, wigc zacznij odlicza¢ za chwile, lub teraz.
(Klient: 100)

Zacznij teraz rozluznia¢ swoj umyst, dobrze.

(Klient: 99)

Wyciszaj si¢... uspakajaj.

(Klient: 98)

...wlasnie tak. Liczby juz mogg stawac si¢ odlegte i mgliste, gdy umyst rozluznia si¢ glebiej

teraz.
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(Klient: 97)

I gdy jestes gotowy to pozwol, zeby odeszly catkowicie.

(Klient: 96)

Sa zbedne, wigc pozwdl, by odeszty catkowicie za chwile, lub teraz.
(Cisza od Klienta)

Wszystkie odeszly?

Wytyczne indukcji Elmana

- Jesli hipnotyzowany otwiera oczy przy testowaniu powiek —to DOBRZE, potwierdzasz to co
mowites w rozmowie wstepnej (kazdy ma kontrole nad tym co robi i nad swoim cialem. W
kazdej chwili moze otworzy¢ oczy puszczajac si¢ rozluznienia)

- Twoja r¢ka jest blisko oczu hipnotyzowanego, gdy mowisz mu by otwieral oczy, tak by byta
pierwsza rzeczg na ktorej skupi swojg uwage

- Wysylasz fale rozluznienia tyle razy ile jest potrzebne do uzyskania efektu bezwtadnej reki

- Dopiero po rozluznieniu ciata niwelujesz dzwigki, ktore sa, badz moga pojawi¢ si¢ podczas
sesji

- Przy rozluznieniu umystu akcentujesz, ze rozluznianie jest wazniejsze od liczenia

- Jesli hipnotyzowany liczy zbyt szybko — méwisz, by zwolnit (jesli podejrzewasz, ze robi ,,po
swojemu”, przerywasz liczenie i1 mowisz, ze hipnoza bedzie dziata¢ tylko jesli bedzie
DOKLADNIE wykonywat to co méwisz, a mowites zeby liczyt POWOLI)

- Jesli hipnotyzowany liczy: przy wersji otwartej - zbyt dtugo (np. ponizej 85, ale to liczba
ruchoma), lub przy wersji zamknigtej gdy dolicza do wyznaczonego limitu i wiesz, Ze nie ma
,ochoty” przerwa¢ — Ty mu przerywasz i mowisz, ze ,,to DOBRZE, liczby moze jeszcze sa w

Twojej gtowie, ale znikng w miare jak bedziesz mowit”
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Po kazdym poglebieniu:

Proces rozluznienia caty czas jest kontynuowany z kazdym kolejnym wydechem jaki robisz i z

kazdym kolejnym stowem jakie styszysz

Liczenie w dot na wydechach

Za chwile zaczne odlicza¢ w dot od 10. Z kazda kolejng liczba pozwalaj by twoje fizyczne i
mentalne rozluznienie stawato si¢ coraz glebsze. Gdy dojde do liczby 1 bedziesz moglt/mogta
rozluzni¢ si¢ na prawde mocno...

10... razy mocniej

9..817..615...4..3...2... 1

Bardzo dobrze... rozluznite$/a§ swdj umyst i ciato

Potwierdzanie rzeczywistoSci z sugestig

Mowisz co osoba hipnotyzowana odbiera jakims zmystem i dodajesz sugestie poglebiajgcq. Np:
Styszysz odgtosy ruchu ulicznego za oknem i rozluzniasz si¢ jeszcze bardzie;...

Mozesz poczu¢ w tej chwili, jakie uczucie wywoluje oparcie krzesta na twoich plecach i
rozluzni¢ si¢ jeszcze przyjemniej.

i.tp

Frakcjonowanie

Wprowadzasz i wyprowadzasz wielokrotnie z hipnozy. Mozesz dodatkowo dodawac sugestie na

glebsze wejscie ,,z kolejnym razem”
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Ztidzenie frakcjonowania z wbudowanym testem sugestywnosci

Za chwile bede liczy¢ od 1 do 3. Za kazdym razem, w momencie kiedy ustyszysz liczbe 3 —
otworz swoje oczy, a kiedy pstrykne palcami (pstryk) — zamknij je i rozluznij si¢ jeszcze
bardziej. Za kazdym razem gdy uslyszysz liczbe 3 otworzysz swoje oczy, a na pstryknigcie
palcami (pstryk) zamkniesz je i rozluznisz si¢ jeszcze bardzie;.

Licz najpierw wolno, potem przyspieszaj. Przy 4-6 szybkim liczeniu zrob pauze pomiedzy 2, a

3 obserwujgc powieki.

Chwile ciszy

Za chwile bedziesz kontynuowat poglebianie swojego rozluznienia, podczas gdy ja bedg cicho.
Gdy znow ustyszysz mdj glos bedziesz mogt/mogta skupi¢ si¢ na nim jeszcze bardziej, a

jednoczes$nie pozwolisz rozluznié si¢ sobie jeszcze przyjemnie;.

Materiaty edukacyjne szkolenia Hipnoza Podrgczna. 10
Wriasno$¢ intelektualna Barwy Umystu sp. z 0.0. Wszelkie prawa zastrzezone.

BARWY UMYStU



(0) Przed hipnoza (lub w jej trakcje) namierzasz bigdne programy i negatywny nawyki
(pomocne pytania: ,,co Ci daje pozytywnego problem, z ktorym tu jestes?” (np. papierosy
pozwalajace niwelowac stres), ,,czego si¢ obawiasz, jesli przestaniesz mie¢ ten problem?” (np.
obawa przed utyciem))

1 Osiggnigcie somnambulizmu

2 Sugestie ciggle — w formie dokonanej + rzutujace na przysztos¢ (np. ,,Jeste$ osoba niepalaca
1 pozostajesz osoba niepalaca do konca swojego zycia)

3a Sugestie ciagle niwelujace bledne programy (,,papierosy nie niwelujg stresu, wrecz
przeciwnie — zle dotleniony umyst nie potrafi si¢ rozluznia¢”, czy ,,gdy kiedys palite$ to robites
to automatycznie... mozna powiedzie¢, ze papierosy kontrolowaty Twoje rece. Od tej pory to
ty kontrolujesz co robisz z rekoma i zwracasz uwage, by bra¢ do rak tylko te zdrowe rzeczy...
réwniez zdrowe jedzenie w odpowiedniej ilosci™)

3b Sugestie ciggle budujace, lub rozwijajace pozytywne programy (,,jestes Panem swojego
ciata, swojego umyshu, swojego zycia”, ,,wiesz, ze dbanie o swoje zdrowie jest czyms$ dobrym
i jest to dla Ciebie co$ catkowicie naturalnego”

4 Sugestie punktowe dajace nowe, odpowiednie programy na miejsce negatywnych nawykow
(,,za kazdym razem jak bedziesz chcie¢ zmniejszy¢ stres, to przypomnisz sobie, by wziaé 4
glebsze oddechy. Kazdy taki glgboki wdech bedzie napetniat Ci¢ wigkszym rozluznieniem, a
kazdy wydech to jakby$ wydychal zbedne napigcia ze swojego ciata i umystu, tak ze przy

czwartym wydechu Twoj umyst bedzie, czysty, a Ty bedziesz mysle¢ klarownie i spokojnie.”)
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Wyttumacz klientowi caty proces, obrazujac i ¢wiczac

Po wprowadzeniu do somnambulizmu zaktadasz kotwice na autohipnoz¢ wzmacniajac ja
technika laserowego skupienia.

Sugestie kotwicy:

,»Z.a kazdym razem kiedy bedziesz chcial skorzysta¢ z hipnotycznego, laserowego skupienia, to
wystarczy, ze zajmiesz jaka$ bezpieczng pozycje, podniesiesz palec wskazujacy w gore,
wypowiesz lub pomyslisz stowa ,,HipnoLaser”, okreslisz czas, lub kontekst skupienia, po czym
opuscisz palec w dot i wtedy automatycznie, btyskawicznie wejdziesz do tak glebokiego transu
w ktorym jeste$ teraz, albo nawet jeszcze glebiej. Bedziesz oddycha¢, a kazdy oddech pomagaé
Ci bedzie wchodzisz w trans jeszcze glgbiej. Dodatkowo przy wydechach begdziesz wydychac
ze swojego umystu rézne sprawy. Najpierw pojedynczo podczas trzech pierwszych wydechéw,
a potem wszystkie pozostale a przy czwartym najwigkszym. Jak wiesz wydechy robisz na
zmiang¢ z wdechami, a to oznacza ze podczas tego procesu wdechy tez pozytywnie na Ciebie
dziataja. Kazdy wdech po pierwszych trzech wydechach napetnia Ci¢ skupieniem i pozytywna
energig do dzialania, a czwarty, najwigkszy wdech, ktory robisz po tym czwartym najwigkszych
wydechu, sprawia ze Twoje skupienie ma precyzje lasera, a Ty masz odpowiednig energie, by

to skupienie utrzymywac i dziala¢ produktywnie przez caly, wyznaczony przez siebie czas.”

Sugestie przekazujesz klientowi 2 razy, po czym po wyprowadzeniu go z transu sugerujesz, by
przywotatl do umystu jakie$ drobne, ale negatywne, czy stresujace mysli... najlepiej dotyczace
2, czy 3 roznych tematéow. Klient uzywa techniki samemu na 1 minut¢ z kontekstem
wykonywania jakiej§ czynnosci. Po minucie ponownie wprowadzasz go w trans i ponownie

dajesz sugestie kotwicy ze wzmocnieniem ,,na cate zycie i z kazdym razem coraz lepiej”

Overdelivery:

- lepsze zasypiania, lepszej jakosci sen, gdy klient oczy$ci umyst ze wszystkich wydarzen
minionego dnia

- up-grade do petnej techniki autohipnozy — przy przetrenowanym HypnoLaser, rozszerzenie
mozliwosci o sugestie jest bardzo proste, szybkie 1 moze zosta¢ zrobione zdalnie, lub przez

nagranie.
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1 Przywotaj i wzmocnij negatywne uczucie

2 Wyprowadz uczucie na zewnatrz (wyjecie z ciata) i upewnij si¢, ze nie zostato nic w ciele
3 Opisz parametry uczucia (ksztatt, kolor, fakture, twardos¢, temperature, dzwiek, ruch itp.)
4 Wyrzu¢ uczucie na podiloge

5 Ztam stan (poprzez gwaltowng zmiane¢ tempa, barwy gtosu)

6 Jesli obiekt si¢ ruszat — zatrzymaj (pauza pilotem)

7 Podejdz do uczucia

8 Znajdz zasoby w sobie, ktére zmodyfikuja to uczucie by byto dla Ciebie ODPOWIEDNIE
9 W16z zasoby do uczucia

10 Opisz zmodyfikowane uczucie (parametry)

11 Czy to uczucie jest w 100% ODPOWIEDNIE ? (jak nie — wr6¢ do 8)

12 Wez uczucie i wrd¢ na miejsce

13 W16z uczucie skad wyciagnates (uczucie, nie zasob)

14 Zintegruj uczucie z calym cialem

15 Zintegruj uczucie z umystem

16 Zintegruj uczucie z calym soba

17 Zintegruj uczucie z przesztoscia (jak majac nowy zasdb postgpowates)

18 Zintegruj uczucie z przysztoscia (progresja)
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Technika ,,wymys$lona” przez: Bob Burns (www.bobburnshypnotherapy.com)
Dopasowanie do jgzyka polskiego:

zaakceptowany przez Boba Burnsa instruktor The Swan - Michat Cie$lakowski.

1) Zbieranie Informacji

Zapytaj klienta, dlaczego tutaj przyszedt. Klient mowi o swoim problemie.

2) Zadziwiajace stwierdzenie

... jest wypowiadane PO zebraniu malej, ale wystarczajacej ilosci informacji, co sktania terapeute do
powiedzenia:

,,C0z, dobra wiadomos¢ jest taka, ze tak naprawde nie masz problemu!

To znaczy. .. nie masz problemu SWIADOMEGO.

Raczej twoj problem jest POD$wiadomy, co mowi mi, ze wszystko to jest W TOBIE, a jednoczesnie
CALKOWICIE POZA twojq kontrolg... czy to brzmiatoby mniej wigcej trafnie?”

(i obserwuj, jak zawsze mowig ,,tak”.

Pamigtaj, ze jesli klient to powie, dopiero wtedy staje si¢ to prawdziwe!)

3) Stwierdzenie Faktow (z potwierdzeniem)

»Wigc jesli nie masz problemu §wiadomego, tylko pod$wiadomy, to znaczy, ze prawdopodobnie tracg
czas rozmawiajac z TOBA.

Zamiast tego znacznie lepiej bytoby, gdybym porozmawiat z tg cz¢scia w twojej POD$wiadomosci,
ktora rozumie, czym jest problem.

By¢ moze kiedy, dlaczego i jak powstat oraz jak mozna temu zaradzi¢ lub nawet w petni naprawic!
Ma to sens, czy nie tak?”

(ponownie, poszukaj potwierdzenia).

4) Zapytanie o r¢ke dominujacg i ,,instrukcje¢ obshugi”

A)

,Czy przyniostas/tes ze soba swoja instrukcje obstugi? Nie? Szkoda.

Czyz nie bytoby swietnie, gdybys po prostu wszedt, powiedzial, co ci¢ trapi, i wreczyt mi manual,
zebym mogt sprawdzi¢, jak ci¢ naprawic?

Wigc jesli nie masz instrukcji (usmiech), to oznacza, ze musze trochg pogrzebac¢ zeby dowiedziec sig,

jak dziatasz, tak?”
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B)

,Powiedz mi, jeste§ praworgczna/praworgczny czy leworeczna/ leworeczny? Swietnie, wigc potdz
lewg reke w ten sposob (ksztatt Labedzia).”

(I oczywiscie, niezaleznie od odpowiedzi klienta, terapeuta wybiera LEWA r¢ke klienta — dla

symetrii).

5) 3 Instrukcje

»Wigc trzy rzeczy:

Nie chce, zeby$ ze mng walczyY/a.

Ale nie chce tez, zeby$ mi pomagal/a.

Raczej po prostu pozwo6l mi pracowaé, dobrze?”

A potem...

»Wigc twoim zadaniem jest... nic nie robic!”

Zapytaj klienta, by potwierdzil: ,,Wigc jakie jest TWOIJE zadanie?”

(To ostatnie pytanie jest bardzo wazne, ale sprawdza si¢ tylko, jesli terapeuta czuje si¢ swobodnie w

swoim stylu pracy. Powinno by¢ powiedziane z usmiechem lub lekkim wzruszeniem ramion —

An

absolutnie nie protekcjonalnie &

6) 3 Sugestie

»leraz za chwile jedno z trzech moze si¢ wydarzy¢.

Pierwsze: jakkolwiek szalenie to zabrzmi, twoja r¢ka zacznie si¢ poruszac sama z siebie.
Drugie: twoja reka nie poruszy sig, ale poczujesz, ze probuje si¢ poruszyc.

I trzecie: reka si¢ nie poruszy i nie poczujesz tez nic.

I wszystko to jest w porzadku, bo to po prostu daje mi informacj¢ zwrotng o tym, jak dziatasz.

Czy to okej?”

7) Kontakt L.abedzia!

(zat6zmy, ze klientka ma na imi¢ Grazyna)

,Swietnie! Wiec pamietaj Grazyna, teraz bede catkowicie ignorowat ciebie, wigc prosze wybacz moje
zte maniery.

Po prostu bedg mowit do tej czesci w tobie i zobaczg, co si¢ wydarzy...

Czy moge dotkna¢ ci¢ dwa razy po zewngtrznej stronie lewego kolana?”

(kiedy potwierdzi... terapeuta obraca si¢ tak, by twarz skierowa¢ w strone reki)

Zrozum, ze inaczej niz w wigkszos$ci protokotow hipnotycznych, zamiast naklaniaé, zachgcaé czy
motywowa¢ — w Labedziu nie ma Zadnej sprzedazy.

Terapeuta moze wregcz brzmieé pesymistycznie!

Bob Burns ma ulubiong kwestig:
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»Jestem bardzo pesymistyczny w gabinecie, swoja droga.
Musiatem si¢ tego nauczy¢, poniewaz odkrytem przez lata, ze optymizm przynosit mi wiele
rozczarowan, podczas gdy pesymizm nie przynosit zadnych rozczarowan, lecz wiele wspaniatych
niespodzianek.
Ale nie jestem pesymistg negatywnym. Jestem bardzo pozytywnym pesymistq!”
(u$miech — zawsze usmiech)
To robi dwie rzeczy:
1. minimalizuje ewentualne poczucie porazki (nawet jesli do niej dojdzie, nie jest odczuwana
jako porazka),

2. wprowadza zamierzong lekko ,,szamanska” konfuzje.

Rozmowa z Labedziem

»Wiec czes¢ (do reki/kabedzia), nie mowig juz do Grazyny, mowie do ciebie.

Chcg, zeby$ wiedzial, ze ci¢ widze, wierze w ciebie i chce z tobg rozmawiac!

Mozesz to zrobi¢ lub nie mozesz. Mozesz chcie¢ lub nie chcie¢.

Ale zobaczmy... dobrze?

Chce, zebys po prostu poruszyt jednym z palcow Grazyny...

Moze to bedzie wskazujacy, ktory chee si¢ podnies¢ lub zwing€. ..

Moze maty palec... albo kciuk... wlasnie tak...”

Jesli palec sie poruszy, terapeuta mowi do Grazyny:

,»INie robisz tego tylko po to, zeby mnie zadowoli¢, prawda?”

(szukanie potwierdzenia braku zgodnosci spotecznej)

Jesli ruchu nie ma, terapeuta mowi do Grazyny:

»Powiedz mi, czy czujesz co$ dzia¢ si¢ w ktorymkolwiek palcu?”

Niezaleznie od odpowiedzi:

»Mozesz uznac to za interesujace...”

A nastgpnie wraca do Labedzia:

,»A teraz... chce, zebys$ wszedl w cala reke i ramie Grazyny i po prostu obrocit je tak (pokaz lustrzany)
W strong jej twarzy. Zrob to teraz dla mnie prosze... Dzigkuje!”
(Czgsto palce nie ruszyly sie, a rgka si¢ poruszy.

Zawsze uzywamy stow: PROSZE i DZIEKUIJE.)

Po obrocie reki:

,» L0 pigkne, dzigkuje. A teraz mogg zapyta¢ — gdyby$ mial/miata powiedzie¢ ‘HELLO’ do Grazyny,
Jjak doktadnie bys to zrobit/a?

Czy moglaby$/moglby$ pomachac catg dlonig?
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A moze poruszytby sig¢ tylko palec?

Czy mozesz mi to pokazac prosz¢?”

(Przez wielu bedzie to postrzegane jako absurdalne, co sprawia, ze kazdy ruch staje si¢ cudowny)
Jesli nie ma ruchu — pytamy Grazyny:

,»A powiedz mi Grazyna, czy moglas co$ tam poczuc?”

Nastepnie do Labedzia:

»Dzigkuje, a teraz bardzo chciatbym, zeby$ wziela/wziat reke i cale to rami¢ Grazyny i obrocil/a
wszystko z powrotem w moja strong.

WIEC teraz musisz znalez¢ 1 uzy¢ innych nerwow, wiokien i migsni.”

Jesli trwa to dtugo:

»--. 1 M0Zesz potrzebowac to sobie rozpracowac, tak? Rozumiem, ze nigdy wczesniej o to nie

proszono... wigc poswie¢ swoj czas... wlasnie tak...”

Ostatnia czes¢ — odpowiedzi ideomotoryczne (IMR)
Terapeuta zadaje trzy koncowe pytania:
1. ,,Wigc jesli zadatbym ci pytanie, na ktére odpowiedz brzmi TAK — czy mozesz pokaza¢ mi,
Jjak powiedzialby§ mi TAK?
Czy byloby to kiwanie dtoni, czy uniesienie konkretnego palca...?”
2. ,,Dzigkuje. A jak powiedziatby$ NIE?”
3. ,,Ajesli cheialby$ pokaza¢, ze nie WIESZ lub jeste§ NIEPEWNY — jak bys to przekazat?”

W dalszej czesci uzywamy jakiego$ protokotu wprowadzania zmian z pomoca ideomotoryki.
Najprostszy, a zarazem niesamowicie skuteczny jest algorytm Hypno-6-steps (znany rowniez w NLP

jako 6-step reframing, albo n-step, jednak w przypadku hipnozy — o WIELE bardziej skuteczny)

1) Czy jest jakas czgs¢, ktora chee kontynuowac zachowanie/problem?

(przy ,,nie” — koniec)

2) Znajdz pozytywng intencj¢ tego zachowania

3) Znajdz nowy sposob (dobry, pozytywny, korzystny, odpowiedni) realizacji tej intencji

4) Znajdz kolejny sposob realizacji tej intencji

5) Znajdz jeszcze 1 sposob realizacji tej intencji

6) Sprawdz i odpowiedz: czy intencja moze by¢ rownie dobrze badz lepiej realizowana przez te nowe
sposoby, bez poprzedniego zachowania

(przy ,,nie” przejdz do punktu 5,

przy ,.tak” przejdz do punktu 1)
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HypnoFlash

FLASH
(sugestia krotka)
< >
Sugestia Pytanie o Liczenie Liczenie Pytanie o
wstepna Zrozumienie efekt
0) Jesli miatbys
umiesci¢ swdj bal
na skali od 1 do 10
to na ile Cie boli?
1) Policze do 3, Zrozumiates? | 1,2,3 BOL ZNIKE! Jak teraz czujesz
przy liczbie 3 Twdj tg czesé swojego
bal zmniejszy sie ciata w skali od
znaczgco, albo 0do 107
odejdzie
catkowicie
1) Policze do 3. Zrozumiates? | 1, 2. BOL ZNIKL! w3 Jak teraz czujesz
Tym razem ulga tg czesc swojego
bedzie o wiele ciafa w skali od
wieksza, albo 0do 107
catkowita
1) Raz jeszcze Zrozumiates? | 1,2,3 BOL ZNIKL! Jak teraz czujesz
policze do 3. tg czesct swojego
Ma liczbe 3 lub lub ciafa w skali od
dyskomfort
odszedt w petni, 0do 107
a Ty czujesz sie 1, 2. w3
bardzo dobrze.
lub lub
1 w2y 3

Technika stworzona przez: Michael Arruda (omnihypnosis.com.br)

Dopasowanie do jezyka polskiego: autoryzowany przez Michael’a Arrude instruktor HypnpFlash’a -

Michat Cieslakowski
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HypnoEMS

Formuta Za pierwszym razem formutka wypowiadana bez nawiasu:

Jesli to uczucie, ktore czujesz miatby$ umiesci¢, na skali od 0 do 10, gdzie 10 oznacza, ze
czujesz je bardzo silnie, a 1 ze bardzo stabo, to jakie jest to uczucie teraz?

[odpowiada]

Dobrze. (Czujesz to uczucie inaczej, wigc jest to inne uczucie. Gdyby bylo tym samym
uczuciem to czulbys je tak samo) Koncentruj si¢ na tym uczuciu, ktére czujesz 1 w czasie jak
to robisz zacznij sobie przypominac¢ jak najwczesniejsza sytuacje w swoim zyciu, kiedy czute$
to uczucie. To nie musi by¢ pierwsza sytuacja kiedy czute$ to uczucie, ale najwczesniejsza,
ktora mozesz sobie przypominaé teraz, spojrz na moj palec.

Caty czas mysl o tej sytuacji i podazaj za moim palcem teraz.

Przesuwasz palcem po liniach utrzymujac odpowiednig predkosé, by ruchy oczami byty prawie
na pograniczu przeskakiwania z miejsca na miejsce, ale caty czas mogly ptynnie przemieszczaé
si¢ za palcem.

Poszukujesz ,,blipdw” wykonujac na linii po 2-3 ruchy w kazda ze stron, przy czym wygtadzasz
je ponownymi ruchami w danej linii.

Czym silniejsza emocja, tym wigcej wyczyse ,,blipow”.

Gdy na kilku liniach pod rzad nie ma ,,blipa” méwisz formutke od poczatku wraz z nawiasem.
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Skora jest najwigkszym organem w ciele cztowieka i petni funkcje ochronna, termoregulacji
oraz odbierania bodzcow sensorycznych, dzigki zakonczeniom nerwowym.
Przy poparzeniach termicznych czy chemicznych zakoficzenia nerwowe w specyficzny
sposob sa uszkadzane i czesto wysytaja do mézgu bledne informacje, jakoby ciato nadal
wystawione byto na szkodliwy bodziec.
Moézg w wyniku btednych informacji tak zarzadza reakcjami ciata, Ze sa one niekorzystne w
procesie gojenia (naprawczym i regeneracji).
Technika HypnoDerma ma za zadanie przerwania blednego procesu komunikacji pomigdzy
skora, a mozgiem, a rowniez regulacj¢ na poziomie emocjonalnych.
Receptura:
1) Sugestie bezposrednie do Centrum Podswiadomosci w odniesieniu do biezacego stanu
faktycznego, tj. ,,zagrozenie juz mingto, a zrodto jest juz nieobecne”
2) Wizualizacja kojacego hipno-zelu naktadanego miejscowo, lub w przypadku
wigkszych poparzen — kapieli w nim.
3) Sugestie obnizajace stres — potwierdzenie adaptacyjnej funkcji stresu/strachu,

podzigkowanie jej i wyciszenie.

UWAGA: Jesli okolicznosci oparzenia byty bardzo intensywne (traumatyczne) to mozliwe, ze
sugestiami dyrektywnymi nie zdotamy zniwelowac¢ strachu. Jesli osoba poparzona nadal go
odczuwa, to potrzebna bgdzie ultra-krotka regresja, by zniwelowac¢ strach.
Ultra-krotka regresja:
- obietnica wejscie w wydarzenie jedynie na kilkanascie sekund
- podwojna dysocjacja:

- wrécenie do ,,tu i teraz”, by przej$¢ do wydarzenia z perspektywy obserwatora

- wyjs$cie z obserwatora, by obserwowac obserwatora

- neutralizacja strachu poprzez Prawdg ,,zagrozenie za chwil¢ minie”

DODATEK: Mozesz uzy¢ techniki HypnoFlash, jesli klient jest w duzym bolu.
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Wyobraznia ma bezposredni dostep do aktywizacji podswiadomych kompetencji.

Podstawowe elementy w uzywaniu HypnoAIM:
- katalepsja
- amnezja

- halucynacje pozytywne i negatywne

Osoba hipnotyzowana powinna wyobraza¢ sobie efekt koncowy (a nie proces osiggania).

Po ,,przebiciu si¢” fenomenu hipnozy automatyzujemy proces poprzez sugestie:
,Wyobraz sobie, ze jeste$ nieSwiadomy tego, ze sobie wyobrazasz, ze XXX, zupehie tak

b

jakby dziato si¢ to automatycznie, co powoduje, ze jestes po prostu swiadkiem tego jak XXX’

Katalepsja: przyklejenie reki, usztywnienie reki

Halucynacje: utatwienie fenomenu poprzez fiksacje wzroku

Zaawansowane halucynacje pozytywne:
1) Poruszajacy si¢ obiekt (np. piteczka)
2) Pods$wiadoma zmiana koloru
3) Podswiadoma zmiana obiektu
4) Nawigzanie do Centrum Pod$wiadomosci i pod§wiadoma zmiana obiektu na

,Wyjatkowo radosny” obiekt z dziecinstwa.

Technika oparta na Automatic Imagination Model, stworzonego przez:

Anthony Jacquin (www.anthonyjacquin.com)

Materiaty edukacyjne szkolenia Hipnoza Podrgczna. 21
Wriasno$¢ intelektualna Barwy Umystu sp. z 0.0. Wszelkie prawa zastrzezone.

BARWY UMYStU



Hipersensytywno$¢ instalujemy hipnotycznie poprzez proces frakcjonowania i kontrastu do
analgezji.

Przy kazdorazowym wywotaniu skrajnego efektu testujemy.

Hipersensytywno$¢ powinna by¢ zabezpieczona przed zwigkszeniem czulo$ci na bol, ale
odczuwanie bolu NIE powinno by¢ wytaczone (!)

,Zwickszac bedzie si¢ twoja wrazliwos¢ na wszelkie przyjemne bodzce. Wszelkie bodzce ktore
do tej pory odczuwate$ jako neutralne odczuwaé bedziesz jako przyjemne, a wszelkie
przyjemne odczuwaé bedziesz o wiele bardziej intensywnie. Twoja wrazliwo$¢ na rzeczy
nieprzyjemne nie ulega zmianie. Jesli dziatby si¢ co$ co by Ci zagrazalo, lub bylo niekorzystne
dla Twojego ciata, bedziesz mogt to odczuwa¢ normalnie, ale wszelkie bodzce przyjemne
odczuwac bedziesz o wiele bardziej, a wszelkie neutralne odczuwaé bedziesz jako przyjemne.”
Analgezje robimy dajac przy liczeniu sugesti¢: ,,Twoja r¢ka staje si¢ coraz bardziej
znieczulona, coraz bardziej wchodzac w stan, w ktorym nic co robi¢ nie powoduje zadnego
dyskomfortu, a rgka odczuwaé moze jedynie neutralne, badz przyjemne odczucia”.

Instalujagc hipersensytywnos$¢ najpierw frakcjonujesz na rece, a potem dajesz sugestie i
frakcjonujesz na catym ciele.

Mozesz doda¢ do tego sugestie suwaka kinestetycznego, lub mentalnego. Kinestetyczny
uzywany przez siebie, lub przez partnera/partnerke i zabezpieczasz go na kontekst seksualny,

a mentalny jest wyltacznie do ,,obstugi samemu/same;j”

Frakcjonowanie i przenoszenie znieczulenia

Za chwile policze od 3 do 0 i to znieczulenie w Twojej rece zmniejszy si¢ do zera. Od liczby 0
mozesz odczuwaé wszystkie odczucia: zar6wno te przyjemne, neutralne, jak rowniez i te
nieprzyjemne, jak bol, szczypanie, czy pieczenie. 3, 2, 1, 0. Za chwil¢ poczujesz co robi¢ z
Twoja reka (test znieczulenia, przy ktorym Klient powinien zareagowac bdlem).

Zauwaz jak szybko Twoj organizm moze wywotywaé znieczulenie i jak szybko moze je

usuwac.

Overdelivery:

- Mozliwo$¢ nauczenia klienta autohipnotycznego znieczulania.
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Przy technice HypnoNumb osoba hipnotyzowana powinna jak najsilniej si¢
koncentrowa¢ na elemencie, ktory najsilniej ma obchodzi¢ funkcje krytyczng

swiadomego umystu.

Przy hipnozie dzieci jest to udawanie, ze uczestniczg w ulubionej zabawie, lub Ze s3 bohaterami

swojej ulubionej bajce / filmie / ksigzce / grze.

Przy hipnozie dorostych jest to udawanie robienia czego$ nierealnego, badz bardzo intensywne

1 szczegdtowe wyobrazanie sobie ulubionej aktywnosci (w asocjacji).

Przyktadowe sugestie znieczulenia:

Dopoki to robisz - nic co tutaj robi¢ nie powoduje zadnego dyskomfortu.

Wiesz, zZe tutaj jestem 1 mozesz wiedzie¢ co robig, ale swobodnie koncentrujesz si¢ na tym co
robisz, co powoduje, Zze czujesz same przyjemne badz neutralne uczucia i nie czujesz zadnego

dyskomfortu.

Prawie perfekcyjny formula HypnoNumb

Prawdopodobnie zgodzisz si¢ ze mna, ze kazdy cztowiek potrafi udawaé, prawda?

Pamigtam jak ja, kiedy bylem maty, bawilem si¢ z moim bratem w policjantéw 1 ztodziei,
brali$my jakie$ patyki i udawalismy, ze to pistolety.

I kiedy np. brat do mnie strzelil, ja upadalem na ziemie.

Kto$ do mnie mowit ,,Michat wstawaj”, a ja odpowiadatem ,,Probuje, ale nie moge, bo zostalem
postrzelony”.

Za chwile bede prosit Ciebie, zeby$ cos udawal, ale nie musisz si¢ obawia¢, bo nie bedzie to
nic tak skomplikowanego jak ta zabawa.

Bede Cig prosit, zeby$ po prostu udawat, Ze nie mozesz otworzy¢ swoich oczu.

Natomiast zanim to zrobisz to chcialbym, zeby$ zrozumiat, ze sg 2 sposoby co do tego jak
mozna udawac.

Pierwszy rodzaj udawania, to udawanie dla kogos. Co$ takiego nazywamy aktorstwem.
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A tutaj nie o to chodzi.

Drugi rodzaj udawania natomiast to udawanie samemu dla siebie.

I to w zasadzie jest najwazniejsze w hipnozie — hipnoz¢ zawsze robisz tylko dla siebie (to zdanie
mozesz poming¢, jesli nie chcesz wspominac, ze robisz proces hipnozy).

Nie chodzi o to, zebys$ mi, czy komukolwiek tutaj pokazywat, jak si¢ situjesz z powiekami...
oczywiscie mozesz co$ takiego z powiekami robi¢, ale to ma by¢ tylko dla Ciebie, OK?
(czekasz na potwierdzenie)

No dobra — upewnijmy si¢, ze na pewno wszystko dobrze zrozumiates. ..

W czasie (manualnie pokazujesz rekoma przestrzen w powietrzu, jakby czas to byta odlegtos¢
pomiedzy Twoimi dlonmi) kiedy bedziesz udawaé, ze nie mozesz otworzy¢ swoich oczu, a ja
bede Ci moéwil, zebys staral sie (wskazujesz 1 rekq czesé wyznaczonego w przestrzeni ,, czasu”
otworzy¢ swoje oczy, to w czasie kiedy (ponownie wskazujesz caly ,,czas”) udajesz, ze nie
mozesz ich otworzy¢ — otwierasz je, czy nie?

(Klient odpowiada, ze nie. Jesli by odpowiedzial tak, to musisz lepiej wyttumaczy¢)

Swietnie. Odpowiedziate$ tak, znaczy ze doskonale zrozumiates co moéwitem i przejdziesz
przez ten proces bardzo dobrze.

OK. Zamknij swoje oczy.

Za chwile zaczne liczy¢ od 1 do 3.

Gdy zaczng liczy¢ to dotkng Twojego czota, a Ty od liczby 3 udawaj, ze nie mozesz otworzy¢
swoich oczu... Od liczby 3 udawaj, ze nie mozesz otworzy¢ swoich oczu.

1 (wypowiadajac liczbe dotykasz 2 palcami czola i powoli zjezdzasz w dot do oczodotow)
wyobraz sobie, ze ja wlasnie zapuszczam klei do twoich oczu, a ten klej zasycha sprawiajac, ze
Twoje powieki sg ze sobg sklejone,

2 (zabierasz palce z oczodotéw) wyobraz sobie, ze ten klei zasecht juz catkowicie i Twoje
powieki sg juz tak mocno sklejone, ze nie mozesz ich otworzy¢, a po kolejnej liczbie bgdziesz
prébowac otworzy¢ swoje oczy i nic co tutaj (poklepujesz miejsce, ktore ma by¢ znieczulone)
robi¢ nie powoduje zadnego dyskomfortu. Mozesz czu¢ wszelkie neutralne odczucia i
wszystkie przyjemne, ale zadnego dyskomfortu.

3 probuj otwiera¢ swoje oczy teraz, po prostu probuj (wykonujesz zabieg) i staraj sie, caly czas
probuj je otwiera¢, wlasnie tak... (kontynuujesz mowienie do czasu skonczenia zabiegu, cho¢
znieczulenie powinno si¢ utrzyma¢ pomimo to)

A teraz przestan probowac otwiera¢ swoje oczy.

Przestan udawac¢, ze nie mozesz otworzy¢ swoich oczu i po prostu otworz oczy teraz.
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(Jesli klient pomimo ostatniej sugestii nie moze otworzy¢ swoich oczu, oznacza, ze klient
prawdopodobnie siggngt somnambulizmu, a sugestie z poziomu wyobrazni weszty o wiele
glebiej do podswiadomosci. Nalezy wtedy da¢ sugestie niwelujaca poziom wyobrazni: ,,Za
chwile klasne w dtonie, klei z Twoich oczu rozpuscit si¢ i wyparowal, a Ty oczy mozesz
otworzy¢ swobodnie”, po czym po klasnieciu jesli klient sam nie otworzyt oczu, mowisz, by to

zrobit)
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