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Ujmujac rzecz prosto,
hipnoza jest sltowem
opisujacym stan, w kto-
rym umysl pozostaje w
zrelaksowanym, skoncen-
trowanym i Swiadomym
stanie. Podczas hipnozy
rowniez cialo pozostaje
zrelaksowane.

Ludzie w hipnozie doswiad-
czaja poczucia dobrobytu i
spokoju umyshu, a nawet eu-
forii czy laski. W tym stanie
umyst jest bardziej podatny
na pozytywne sugestie i moz-
liwe jest dotarcie do tych re-
gionéw umyshu, ktére sa poza
stanem zwyklej $wiadomo-
$ci. W hipnoterapii uzywamy
terminu pod$wiadomos$¢, by
opisaé powyzsze rejony umy-
shu. Pod$wiadomo$¢ zacho-
wuje zapis wszystkich naszych
wspomnien i do$wiadczen, jak
réwniez troszczy sie o automa-
tyczne funkgje ciala i umyshy,
wlaczajac w to autonomiczny
system nerwowy. Kazdy, kto
pragnie do$wiadczy¢ hipnozy
ijest w stanie podazaé za pro-
stymi wskazowkami — wejdzie
w stan hipnozy. Jezeli kto$ nie
chce by¢ zahipnotyzowany, to
nie bedzie. Hipnoterapia jest
praca terapeutyczng wykony-
wanag przez terapeute, zwanego
hipnoterapeuta, w czasie, gdy
Klient jest w stanie hipnozy.
Jest rowniez okreSlana mia-
nem podwyzszonego stanu
uwaznosci (heightened state of
awarness — HSA).

Terminu tego uzywa sie
na okreSlenie stanu lekkiego
transu, w ktéry mozna osobe
latwo wprowadzié. Szczeg6lnie
w Swiecie biznesu uzycie tego
stanu pomaga na zmniejszenie
poziomu stresu i zwiekszenie

produktywnosci.

A jesli nie uda sie mnie

zahipnotyzowaé?

Tak naprawde kazda hip-
noza to autohipnoza, czy osig-
gnieta dzieki pomocy kogo$
z zewnatrz, czy tez hipnote-
rapeuty. Kwestia nie dotyczy
tego czy mozesz byé zahipno-
tyzowany, tylko tego czy sobie
sam na to pozwolisz. Jedyna
bariera oddzielajaca cie od do-
$wiadczenia hipnozy jest twoj
wiasny $wiadomy umysl. Moze
to wymagac troche praktyki,
aby uciszy¢ wewnetrzny dia-
log umystu $wiadomego, by
przestat przeszkadza¢ w catym
procesie: na przyklad poprzez
analize, skupienie sie na scep-
tycznych, krytykujacych my-
Slach etc. Ludzie przewaznie
nie rozpoznaja tego, ze sa w
hipnozie. Kiedy tylko pozwo-
lisz sobie na zrelaksowanie —
hipnoza dzieje sie w naturalny
sposob.

Czy mozna zrzuci¢
zbedne kilogramy przy
pomocy hipnozy?
Odpowiedz brzmi tak. Na-
tomiast jesli kto§ oczekuje, ze
po pierwszej sesji wyjdzie z
gabinetu hipnoterapeuty 20
kg lZejszy — moze sie niestety
rozczarowa¢. Hipnoza pomaga
W rozpoznaniu tego, co nam
przeszkadza w naszym umysle,
w tym zeby pozby¢ sie nadwa-
gi i w usunieciu jej przyczyny.

Jolanta Rudzka Gowda

Co to jest hipnoza
1jak sie ja odczuwa?

Przestajemy sie oszukiwaé i
deklarowac jedno (chce sie po-
zby¢ zbednych kilograméw), a
robié¢ co$ zupehie innego (od
jutra zaczynam ¢éwiczyé, jesz-
cze tylko jedna paczka chip-
séw 1 przejde na diete). Dzieki
zmianie tego, co nas blokuje w
pod$wiadomym umysle har-
monizujemy sie z tym, czego
pragniemy $wiadomie. Kiedy
blokady zostaja usuniete z pod-
$wiadomego umyshy, zaczy-
namy bez wiekszego wysitku
pozbywa¢ sie nadmiernego
thuszezu z ciala, zdrowo sie od-
zywiamy, dbamy o to by by¢
w formie, a ¢wiczenia fizyczne
przestaja by¢ katorgg, a staja
sie przyjemnoscia. Catkiem na-
turalnie wybieramy dla siebie
zdrowe produkty, sprawdzamy
w nich ilo§¢ érodkéow konser-
wujacych, a takze mamy skton-
noé¢ do wyboru zdrowej, orga-
nicznej zywnosci. Po usunieciu
tych blokad wybieramy spacer
w parku, zamiast lezakowania
przed telewizorem.

Powody jedzenia

Istnieja dwa gléwne powo-
dy, dla ktorych przyjmujemy
pozywienie w celu innym niz
zaspokojenie glodu. Sa to:
ochrona i poczucie komfortu.
Czesto zdarza sie, ze ludzie
przesadnie otyli otaczaja sie
bariera ochronna (watkami
thuszezu), dzieki ktorym w jakis
sposob czuja sie po prostu bez-
pieczniej. Moga sie dzieki nim
,0dgrodzi¢” od $wiata.

Opisze tutaj przypadek
Marzeny, ktéra po urodzeniu
dziecka przytyta 20 kilogra-
méw i za nic w Swiecie nie
mogla ich zgubi¢. W czasie se-
sji hipnoterapii okazalo sie, ze
pordd byt dla niej traumatycz-
nym przezyciem (trwal 20 go-
dzin i zakonczyt sie cesarskim
cieciem). Jej pod$wiadomosé
znalazta sposob na to, by nie

mie¢ wiecej dzieci — utrzy-
mujmy nadwage, wtedy bede
sie czula nieatrakcyjna, maz
da mi spokéj! Tak naprawde
utrzymywanie  kilogramow
shuzylo temu, by unika¢ sek-
su, poniewaz seks moze pro-
wadzi¢ do poczecia dziecka,
a urodzenie dziecka do bdlu.
UsSwiadomienie prawdziwej
przyczyny pozwolilo na trzez-
we spojrzenie na calg sprawe i
wytrwanie w decyzji o odchu-
dzaniu.

Czasem utrzymujemy
zbedne kilogramy dla poczu-
cia komfortu. I tutaj mozna
przytoczyé przypadek klientki,
ktéra miala znaczng nadwage,
nie posiadala jednakze do$é¢
sily i wytrwalo$ci, by chodzié¢
na silownie czy odmawiaé
sobie kalorycznego jedzenia.
Jest to ciekawy przypadek,
poniewaz jasno pokazuje, ze
w trakcie terapii, $wiadomie
deklaruje ona, ze chce pozby¢
sie otylodci, to tak napraw-
de, kiedy byla w hipnozie jej
podéwiadomo$¢  twierdzila:
,Nie chee pozby¢ sie nadwa-
gi, poniewaz w ten sposdb
jestem blizej swojej mamy,
czuje sie tak jakby mama byla
kolo mnie”. Ona w wyniku
podéwiadomosci utozsamiala
kilogramy i tluszcz z milodcia
matczyng, z obecnoécia matki.
Wybdr byt taki: pozbycie sie
tluszezu — oznacza pozbycie sie
miloSci matczynej. A kto chee
pozby¢ sie milo$ci matczyne;j?!

Zaraz wyjasnie o co chodzi.
Klientka ta znajdowala sie w
okresie za zaloby po $mier-
ci swojej mamy. Mama byla
réwniez osoba bardzo otyla i
jak twierdzili wszyscy czlon-
kowie rodziny, obie byly do
siebie podobne ,jak dwie kro-
ple wody”. I teraz kiedy mama
odeszla, pacjentka utozsa-
miala kilogramy z obecnoscia
matki, co stworzylo konflikt w

je&j umysle, poniewaz z jednej
strony nadwaga jej przeszka-
dzala, z drugiej chciala ,czué
“ przy sobie mame! Przekona-
nie jej, ze nie utraci matki kie-
dy zrzuci kilka kilogramow za-
jelo nam kilka sesji. Owocem
tego jest stopniowe obnizanie
sie wagi klientki. Przestala
podjadac i zaczeta chodzi¢ na
dlugie spacery.

Hipnoza i papierosy

Faktem wartym odnoto-
wania jest to, ze odsetek ludzi,
ktorzy rzucili palenie dzieki
hipnozie waha sie w granicach
30-94%. Powodzenie terapii
jest calkowicie zalezne od typu
techniki uzytej w czasie, kiedy
Klient znajduje sie transie hip-
notycznym. Patrz na wyniki
badan. Wyniki te sa zaczerp-
niete z periodykow medycz-
nych i badan akademickich.
Metoda uzyta w tym podrecz-
niku okreSlona zostala jako
sbezposrednia sugestia” i jest
podobna do tej opisanej w New
Scientist (1992 r.). Artykul ten
zaczyna sie od pelnego mocy
stwierdzenia: ,Hipnoza jest
najbardziej skutecznym sposo-
bem na rzucenie palenia”.

Czy palenie

jest fizycznym

uzaleznieniem?

Niektorzy z naukowcow
twierdza, ze palenie papie-
rosow jest fizycznym uzalez-
nieniem od nikotyny, inni
twierdza, ze jest to raczej uza-
leznienie emocjonalne. Fak-
tem przemawiajacym prze-
ciwko pierwszej teorii jest to,
ze po odstawieniu nikotyny
nie kazdy ma symptom glo-
du nikotynowego. Takze nie
u wszystkich odstawiajacych
papierosy pojawia sie ten sam
objaw odstawienia nikotyny.
Wynika z tego, ze doszukiwa-
nie sie fizycznego uzaleznie-
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nia to dzialanie tych, ktorzy
doszukuja sie przyczyn, dla
ktérych by nie mieli rzucié pa-
lenia. Poniewaz jeéli wierzysz,
ze bedziesz doswiadczaé glodu
nikotynowego, prawdopodob-
nie tak sie stanie i na odwrét.
Trzeba tez doda¢ ze ci, ktorzy
dos$wiadczaja ~ symptomow
glodu nikotynowego, tak na-
prawde probuja znalez¢ po-
wod, ktory by usprawiedliwiat
ich dalsze palenie. Niektorzy
biora nawet udzial w takich
eksperymentach by pokazaé
$wiatu ,jak bardzo staram
sie rzuci¢”, ale to na mnie na-
prawde nie zadziatalo!

Mit palenia

Istnigje plotka, iz rzucenie
palenia papieroséw jest trud-
niejsze niz odstawienie he-
roiny. Praktyka wyglada jed-
nakze inaczej — po pierwsze
wszyscy ci, ktorzy odstawiaja
heroine, do$wiadczaja takich
samych i powtarzajacych sie
efektow ubocznych, czego nie
da sie powiedzie¢ o tych, kt6-
rzy rzucili palenie. W rzeczy-
wistoéei duza liczba palaczy
przestaje pali¢ z dnia na dzien
bez jakichkolwiek efektow
ubocznych i robig to ,ot tak,
po prostu”. Po drugie i co waz-
niejsze — hipnoterapeuta nie
bylby w stanie w ciggu jednej
sesji sprawi¢, by klient prze-
stal bra¢ heroine, ale moze
sprawi¢, by po jednej sesji rzu-
cil palenie.

Nabierzmy nieco dystansu
do naukowcoéw — pamietajmy,
ze przez wiele lat niektorzy
naukowcy udowadniali, ze
zgodnie z ich wyliczeniami,
pszczola nie powinna lataé! A
jednak to robi! W praktyce ,
jesli nikotyna powoduje che-
miczne uzaleznienie w orga-
nizmie, to nie bylo to jakim$
wiekszym problemem dla
tysigca ludzi, ktérzy przestali
pali¢ dzieki Valerie Austin i
innym hipnoterapeutom na
calym $wiecie.

Warto wspomnie¢ nato-
miast uzaleznienie emocjonal-
ne (nawyk), ale i tak nie ma to
jakiego$ wiekszego znaczenia,
gdyz wiemy, ze uzywajac hip-
nozy mozna rzucic palenie nie
doswiadczajac  jakichkolwiek
skutkow ubocznych. Inna
rzecz by wyrobi¢ w sobie na-
wyk musisz go praktykowac.

Kiedy zaczale§ pali¢, to
weale nie bylo to przyjemne i
twoje cialo musialo sie dopie-
ro nauczy¢, jak uczyni¢ ten
proces przyjemnoscia. Wy-
magalo to pewnej praktyki i
dopiero wtedy stalo sie nawy-
kiem. Zadziwiajace jak wiele
osob twierdzi, ze tak napraw-
de palenie sprawialo im przy-
jemnoé¢ do dnia, w ktérym
zaczeli! Uzycie wobec nich
techniki regresji pokazuje, ze
tak naprawde nie odczuwali
zadnej przyjemnosci z palenia
do momentu, kiedy ich cialo
sie do tego nie przyzwyczailo.
Czyli nastepuje zar6wno wy-
uczenie tego, Ze papieros sma-
kuje jak i wyrobienie przez
praktyke nawyku palenia.

Co kreuje nawyk?

To, Ze go wciaz powtarzasz.
Dla przykladu, kiedy uczysz

sie jazdy na rowerze kladziesz
swoje dlonie na kierownicy, a
stopy na pedatach. Na poczat-
ku mozesz spada¢ z roweru, ale
po pewnym czasie praktykujac
bedziesz w stanie jezdzi¢ rowe-
rem. I po 10 latach — nawet jesli
nie jezdzite$ rowerem, bedziesz
w stanie nim jezdzi¢. Moze na
poczatku znéw nieco chwiej-
nie, ale w pewnym momencie
powrdci pamieé wyuczonego
nawyku, dokladnie tak samo
jest z paleniem. Przestaniesz
pali¢, ale powiedzmy ze kto§
ci zaoferuje papierosa i ty go
przyjmiesz, wtedy nawyk po-
wroci. Trzeba jednak dodac,
ze hipnoza zmienia nastawie-
nie, wiec nie bedziesz ,chcial”
zapali¢. Dokonuje sie bowiem
zmiana nastawienia w twoim
umysle. Musiale§ poswieci¢
godziny na praktyke, by na-
uczy¢ sie jezdzi¢ samochodem.
I'w pewnym momencie zauwa-
zyles, ze zaczynasz jezdzi¢ bez
zbednego zastanawiania sie
i analizowania. Wykonujesz
czynnoSci automatyczne. Dzie-
je sie tak, poniewaz pod$wia-
domo$¢ (wewnetrzny umyst)
zaakceptowal nowy wzorzec
postepowania. To wilaénie w
umysle pod$wiadomym ma-
gazynujesz wszystkie nawyki,
po to by uwolni¢ swiadomoéé
od koniecznosci pamietania o
nich. I gdyby nawyku mozna
by tak latwo sie pozby¢ , nie
bylaby to wcale taka dobra wia-
domo$¢ — wyobraz sobie, ze
nagle tracisz zdolnoé¢ prowa-
dzenia samochodu, w $rodku
jazdy! Tak wiec nasza pod$wia-
domos¢ dziala w ten sposob by
utrzymywaé wyuczone nawy-
ki, natomiast dzieki hipnozie

mozemy  przeprogramowaé
pod$wiadomo$¢ i to wlasnie
zrobimy.

Okreslenie ,wilk w owczej
skorze” obrazuje sposéb w
jaki palacz patrzy na papiero-
sa — jak na niewinng, fagodna
owieczke.

Czy przytyje,

kiedy rzuce palenie?

Nie ma takiej zaleznoSci,
ze musisz przyty¢, kiedy rzu-
cisz palenie, natomiast nie-
ktérzy ludzie przybieraja na
wadze, poniewaz powiedzia-
no im, ze tak sie stanie. Ma
tutaj miejsce zjawisko samo-
spehniajacej sie przepowiedni,
a poza tym jest to czescig ich
systemu przekonan.

Nie czekdj az

bedzie za pézno...

Od momentu kiedy dana
osoba zostaje zdiagnozowana
z rakiem pluc, w ciggu roku
umiera 80% diagnozowanych.
A 90 % umiera w ciagu naj-
blizszych pieciu lat. O

zroédto : Cancer
Research UK.
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