AUTOHIPNOZA

KROTKI
PRZEWODNIK

Wykorzystaj autohipnoz?, by
ukierunkowac¢ umysl, zrealizowa¢
potencjal i przyspieszy¢ realizacje

swojego celu

PsychologPlus.pl



Wykorzystaj autohipnoze by przyspieszy¢ realizacje
swojego celu

Dzieki wprowadzeniu odpowiednich sugestii 1 zdari do podswiadomosci za pomoca
autohipnozy lub w stanie glebokiego odprezenia, w naszym Zyciu pojawiajg si¢ pozytywne
zmiany, ktézycb bys’m)/ si¢ nie spodziewa]i. Pozb)/wamy sie leku lub zmieniamy
przyzwyczajenia, przestajemy potrzebowac tego, czego potrzebowalismy (np. uzywek), wiele
niekorzystnych nawykow ,,samych z siebie” zanika, a pojawia si¢ w naszym zZyciu wigcej tego,

czego pragniemy 1co program ujemy w poa’éwiadomos’ci.

Metoda autohipnozy opisana ponizej polega na wprowadzeniu umystu w stan tak zwanego
transu, czyli w tym wypadku w stan glebokiego zrelaksowania. Nie kontrolujemy procesu i nie
myslimy czysto analitycznie, ale programujemy nasz umysl, a potem pozwalamy, by
pods’wiadomos’c’ zrobila swoje. ]estes’my w procesie, obserwujemy, jednak nie ingerujemy, ale

jednocze$nie utrzymujemy $wiadome skupienie.

To moze brzmieé jakby by}o skomplikowane, ale jest bardzo proste.




1. Miejsce i pozycja

Wybierz spokojne miejsce i usiadz Wygodnie. Spokojnym miejscem moze byc’ ( z czasem)
dowolne miejsce, nawet w zat}oczonej galerii handlowej lub na ulicy. Wazne, bys' potrafi} nie
poddawac si¢ zewnetrznym bodzcom. Mozesz je dostrzega¢, one nie znikaja, ale jednoczesnie
cala Twoja uwaga jest skierowana na Twoje wnetrze. Kiedy masz wprawe, jeste$ w stanie wejs¢
w ten spokc')j umys}u i wyciszenie w dowolnym miejscu. Zacznij jednak od takiego otoczenia,

w ktc')rym nie quzie nag}ych, rozpraszajqcych bodzcéw.

Tak samo: wygodne siedzenie. Nie musisz dtugo szuka¢ wygodnej pozycji. Siedzac z prostymi
plecami, starajac si¢ opierac cialo na kosciach, wykorzystujac mozliwie minimalnie aktywnog¢
migsni, trzymajac g}owq prosto i opierajgc nogi na podlozu, naturalnie cialo przyjmuje
wygodna pozycje. Mozesz oprze¢ si¢ o oparcie, jednak utrzymuj plecy proste. Wygodnie, nie
oznacza, ze musisz ,zwiotcze¢”. Mozesz utrzymywa¢ napigcie mie$ni ale tylko to, ktére jest

potrzebne do utrzymania pozycji.

Aby wy¢wiczy¢ $wiadomo$¢ swojego ciala i umiejetno$é¢ relaksowania i usuwania z ciata
zbednych napiec wystarczy regularnie przez jaki$ czas, na przyklad miesigc, wykonywac
relaksacje (Jacobsona, Shulza, Joge Nidre itp.). To nie jest niezbedny element by umie¢ wejs¢

w stan transu, ale moze by¢ bardzo pomocny, by nauczy¢ si¢ relaksowa¢ cialo i umyst

2. Wzrok

Zawie$ wzrok na jakims’ punkcie przed soba, }agodnie si¢ na nim koncentrujqc. Najlepiej by
byt to jakis blyszczacy obiekt albo mienigcy sie, przykuwajacy uwage. Gdy dojdziesz do
wprawy, moze to by¢ dowolny punkt w przestrzeni

3. Polecenie

Pole¢ sobie: ,Bede w transie X minut”. Polecenie to powinno by¢ wypowiedziane na glos. Jest
to polecenie dla naszej pods’.wiadomos’ci, aby wyprowadzi}a nas z transu po tym okres’.lonym

czasie. Dzigki temu nie musimy kontrolowa¢ czasu ani ustawia¢ budzika.

Jesli wchodzisz w trans przed snem, lezac w 16zku, powiedz sobie ,,bede w transie X minut, a

nastepnie spokojnie zasng”.



4. Programowanie

Przed przystgpieniem do autohipnozy ustal jakie zdanie chcesz sobie powtarza¢ w myslach.
Powinno byé to zdanie, ktére Twoja pods’wiadomos’c’ ma wprowadzic’ w zycie w najbliiszym
czasie i za jego pomocg dokonad ,magii”. Bardzo czesto dzigki wprowadzeniu odpowiednich
sugestii i zdan do podswiadomosci za pomoca autohipnozy lub w stanie glebokiego
odprezenia, w naszym zyciu pojawiajg si¢ pozytywne zmiany, ktérych by$my sie nie

spodziewali.

Jak powinno wygladaé prawidlowo zbudowane zdanie?

Musi byc' skonstruowane w czasie terazniejszym, nie zawierac stowa NIE, i mie¢ dla Ciebie

pozytywny wydzwigk. Zdanie powinno by¢ proste i wywolujace pozytywne stany/ emogje.

Przykladowe zdania

»Bol zniknal (lub zostal usuniety), a ja czuj¢ si¢ blogo, swobodnie i lekko” - w tym
Wypadku wazne, by nie mowi¢ ,,nie boli mnie”, bo do pods’wiadomoéci dociera
wowczas sama koncentracja na bélu i moze go jeszcze wzmocnic.

»moje relacje z partnerem codziennie ukladajg si¢ lepiej i lepiej, jestem w szczesliwym

zwigzku”
»odczuwam wewnetrzny pokéj i harmonie, mam zaufanie do Wszechswiata”

»Sprawy zwigzane z moim zyciem zawodowym ukladaja si¢ doskonale, najkorzystniej

dla mnie (i wszystkich zaangazowanych)”

»wszystkie trudnosci zwigzane z mojg rodzina sa rozwigzane, uwolnione i usuniete i

panuje zgoda”

O tym jak budowa¢ Prawid}owo zdania wykorzystywane w autohipnozie, dowiesz sie takze z

artykutu http://psychologplus.pl/afirmacja-dzialanie-i-metody-zastosowania/



http://psychologplus.pl/afirmacja-dzialanie-i-metody-zastosowania/

Procedura postgpowania

Wybierz jedno proste zdanie, ktére ukierunkuje Cie na wywo}anie stanéw, ktére cheesz

doswiadcza¢ lub koresponduje z wizjg zrealizowanego celu.
Wypowiedz na glos: Bede w transie przez X minut (5-10-15 — wedlug uznania).
Wopatruj si¢ w punkt przed soba, pomijajac inne bodzce.

Wypowiedz wybrane zdanie na glos 5 razy. Spokojnie, coraz wolniej. Ostatnim razem,
podnies reke do gory, a konczac wypowiadac zdanie po raz ostatni, opus¢ reke,

jednocze$nie zamykajac powieki.

Powtarzaj zdanie w myslach. Moze si¢ zmieni¢ jego skladnia, moga pojawi¢ si¢ nowe
elementy, to bez znaczenia. Moze stac si¢ bardziej chaotyczne, jednak utrzymuj na nim
uwage i powtarzaj je w kotko. Kiedy pojawia sie inne mysli, odsun je i wré¢ do
powtarzania zdania. Niech ono krazy w Twojej glowie, niech nig ,zawladnie”.

® Po okreslonym czasie samoistnie ,wybudzisz si¢ z transu”.

Wchod? w trans kilka razy dziennie. To wazne, bo nie zajmuje wiele czasu, a mocno
ukierunkowuje Twdj umysl, czydci go z watpliwosci, lekéw i niepewnosci, a kierunkuje na to,

czego chcesz. Na stany, ktérych chcesz doswiadczaé. Nie dawaj wiary niekonstruktywnym



myslom w tym czasie, niech zdania, ktére wypowiadasz niosg ze soba site. Do swoich
zmartwien i obaw mozesz wrécié¢ pozniej jes',li nie mozesz bez nich zy¢, one nie ucieknq. W
czasle transu ma byc’ jednak obecne tylko to jedno zdanie, na kt(’)rym si¢ skupiasz. 7. czasem

zobaczysz naturalnie, ze takie ukierunkowanie mocno a na Twoja rzeczywistosé.
baczy tural takie uk k wp Twoja ywist

Dlaczego to dziala?

Na Wschodzie méwi sie, ze jednopunktowa $wiadomos¢ czyni ycuda”, manifestuje wszystko,
czego chcesz i na czym sig skupiasz. ]ednopunktowa, czyli po}oienie umyslu na jednej
sprawie, przynosi odpowiedzi 1 rozwigzania, nawet bez doglqbnych analiz. Patrzenie na cel,
ktory chcemy osiagna¢ i utrzymywanie go przed oczami réwniez wykorzystuje swiadomog¢
jednopunktowa. Oczyszczajac umyst z innych tresci i utrzymujac pelne skupienie na danym,
jednym zagadnieniu, na poziomie pods’wiadomym juz Wykonuje si¢ praca. Na nies',wiadomych

poziomach ,,wynajdujesz” odpowiedzi, ustanawiasz kierunek.

Glebsza czes¢ Ciebie ma wiecej zasobéw i dostep do informacji, do ktérych umyst swiadomy
nie ma. Kiedy zaufasz tej czesci i dasz si¢ jej prowadzi¢, wowcezas synchronicznie i z tatwoscia
pojawig si¢ odpowiedzi, co nalezy zrobi¢, jaki jest kolejny krok, lub samoistnie rozwiaza si¢

problemy nad ktérymi glowiles si¢ od dawna.

Kiedy jestes w stanie naprawde skupi¢ sie na tym jednym zdaniu i powtarzad jew g}owie,
mozesz by¢ pewien, ze wplynie ono znaczaco na Twoje zycie. W moim zyciu na kazdym
kroku pojawiajg si¢ odpowiedzi na zadane przeze mnie pytania, do tego stopnia, ze na
przyklad, nie bedac od roku w ksiggarni, wchodze do jednej z nich, ,,przypadkiem”, niczego
konkretnego nie szukajac, przykuwa moja uwage jedna ksigzka, ktéra nawet po tytule ani
okladce nie méwi mi nic szczegdlnego, ale wiem, ze mam ochote jg otworzy¢, patrze na spis
tresci i widze, ze sa tam odpowiedzi, ktérych poszukuje od kilku dni. (Od dawna temat jest
nierozwigzany, ale dopiero kilka dni wcze$niej postanowitam NAPRAWDE zaja¢ si¢ tematem i
polozylam na danym zagadnieniu umyst — to wystarczy. Potrzeba - $wiadomog¢
jednopunktowa polaczona z determinacjg - zaufanie ze odpowiedzi przyjda - i poddanie si¢
wewngtrznemu prowadzeniu). Kupuje ksiazke i wychodze, bo nic wiecej w tej ksiggarni nie
jest dla mnie. W ten spos6b mocno skracasz czas dzialania. Nie marnujesz go na
przeszukiwanie internetu, radzenie si¢ innych - po prostu wiesz gdzie masz i§¢ i idziesz tam.
"Wiesz" gdzie sa Twoje odpowiedzi. Doktadnie tak samo, intensywne mys’lenie o kims$
sprawia, ze dana osoba pojawia sig, dzwoni lub po prostu mys’li o Tobie. Istotne informacje

przychodza w czasie snu. Zalozone cele realizuja sie¢ mozliwie sprawnie. Czasem po drodze



trzeba rozwiazad kilka nieza}atwionych spraw, aby ca}y proces még} przebiec jeszcze sprawniej.
Dzigki autohipnozie wiesz, jakimi sprawami si¢ zaja¢. We wlasnym zyciu sprawdzilam to na
setkach réznych przykladow. Wyciqgnq}am wniosek, ze statystycznie nie jest to
prawdopodobne, aby dzialy sie tego typu ,synchronicznosci” zupelnie przypadkowo. Czesto sa

zupelnie nieprawdopodobne, albo ich czgstotliwos¢ jest tak duza, ze nie jest mozliwe, aby sie
wydarzaly.

Nie dotyczy to niestety tylko przyjemnych zdarzen. Zafiksowanie na pe}nych leku mys’lach,
réwniez nie pozostaje bez wplywu Le;k Wywo}uje bardzo mocne ,,jednoupunktowienie”
swiadomosci. Nie istnieje wéwcezas dla nas nic innego, tylko to, czego si¢ boimy. Sami
wp}ywamy na rzeczywistosc, ktéra kreujemy, dlatego tak wazne jest, aby zrobi¢ porzadek w

swoim umysle!

Z jednej strony oczysci¢ umysl, przestac tapac si¢ bzdur w umysle, a z drugiej strony — skupi¢
uwage na tym, czego naprawde chcemy (rozwiazanie problemu, znalezienie odpowiedzi,

osiagnigcie wymarzonego celu itd.)

Autohipnoza pomaga ukierunkowa¢ umyst. Oczyszcza go ze zbednych mygli tylko i wylacznie
poprzez to, ze zmusza nas do skupienia si¢ na jednej, wybranej mysli (wybranym zdaniu
programujacym). Cokolwiek innego si¢ pojawia — nie zwracasz na to uwagi, powtarzasz

jedynie w kétko zdanie, ktére wybrates.

Co ciekawe, wplywa to takze na ludzi wok¢t Ciebie. Zachowania innych, ktére Ci szkodzily
czgsto znikajg samoistnie, ludzie zmieniajg bezwiednie swéj stosunek do Ciebie. Wielokrotnie
to zaobserwowalam nie tylko w swoim zyciu, ale tez w zyciu pacjentéw, z ktc')rymi pracuje. To
zadna magia, cho¢ tak wyglada gdy nie rozumie si¢ zagadnienia. Nie chodzi o to, by rozumie,

ale ieby umieé ten fenomen Wykorzystac'. Cwicz, Praktykuj i zaufaj procesowi.

Wszystkiego Co Najlepsze :)
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