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WSTEP

Nie ma jednej, powszechnie obowigzujacej definicji hipnozy ani
transu hipnotycznego. Poszczegélni badacze w rézny sposob objas-
niajg te pojecia. Warto skupi¢ si¢ na ujeciach naukowych, majacych
solidne podstawy i bazujacych na wynikach badan nad dzialaniem
mozgu.

Na wstepie wyjasnie, ze za najwiekszy wspolczesny osrodek ba-
dajacy zjawisko hipnozy pod katem naukowym uwaza si¢ zatozone
przez Ernesta R. Hilgarda Laboratorium Badan nad Hipnoza przy
Uniwersytecie Stanforda. Zwigzany z tym uniwersytetem profesor
David Spiegel na famach czasopisma ,,Cerebral Cortex” opubliko-
wal wyniki swoich badan nad funkcjonowaniem moézgu w stanie
hipnozy. Dowodzi w nich, ze podczas przebywania w transie hip-
notycznym spada aktywnos$¢ w grzbietowo-przedniej czesci zakretu
obreczy stanowiacej fragment tzw. sieci istotnosci, co skutkuje
dysocjacja od czynnikow zewnetrznych, takich jak przeszkadzajace
dzwieki otoczenia. Ponadto stan hipnotyczny wywoluje tez zwiek-
szenie sily polaczen pomiedzy grzbietowo-boczng czescig kory
przedczolowej a wyspa — strukturg zaliczang do kresomozgowia.
To z kolei pomaga maksymalnie skoncentrowa¢ si¢ na sygnalach
docierajacych z ciala. Dodatkowo w wyniku ostabienia polaczen
miedzy grzbietowo-boczng czescig kory przedczolowej a siecia
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domyslng u zahipnotyzowanych pacjentéw wzrasta podatnos¢ na
sugestiel.

Odkrycia, ktérych dokonat profesor Spiegel, pozwolity Oddzia-
fowi 30 Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego w 2015 roku
na famach czasopisma ,,Journal of Clinical Hypnosis” opublikowac
uniwersalng i zgodna z r6znymi kierunkami teoretycznymi definicje
hipnozy. Méwi ona, Ze hipnoza to stan §wiadomosci z udzialem
skoncentrowanej uwagi i zmniejszona percepcja bodzcow pery-
feryjnych, czyli ptynacych z zewnatrz, jak chociazby odgtosy zza
okna. Trans hipnotyczny to stan, w ktorym osoba zahipnotyzo-
wana ma zwiekszona zdolnos¢ reagowania na sugestie, ktore sa
zgodne z jej systemem wartosci i potrzebami. Naukowcy definiuja
réwniez indukcje hipnotyczna jako procedure wywolujaca u pa-
cjenta stan transu hipnotycznego (liczba mozliwych indukgji jest
niemal nieskonczona), hipnoterapie zas jako zastosowanie hipnozy
w leczeniu zaburzen medycznych lub psychologicznych. Podsu-
mowujac: udowodniono, ze zjawisko hipnozy istnieje oraz znajduje
zastosowanie w psychoterapii2.

Co to oznacza w praktyce? Otd6z w stanie hipnozy jestesmy:

1. Bardziej skoncentrowani na swoim wewnetrznym $wiecie
(asocjacja) — czyli mamy duzo tatwiejszy i glebszy dostep do
naszych wspomnien, przekonan, emocji. JesteSmy réwniez bar-
dziej $wiadomi naszych schematéw dziatania i mechanizmoéw,
ktore kierujg naszymi codziennymi zachowaniami.

W moim ujeciu to wlasnie glteboka koncentracja na do-
$wiadczeniu/procesie stanowi fundament proceséw hipnotycz-
nych. Moi klienci poddani regresji hipnotycznej, czyli ponow-

-

H. Jiang, M.P. White, M.D. Greicius, L.C. Waelde, D. Spiegel, Brain Activity and Functio-
nal Connectivity Associated with Hypnosis, ,Cerebral Cortex” 2017, nr 27, s. 4083-4093,
dostepny online: https://doi.org/10.1093/cercor/bhw220.

2 We wstepie wykorzystatem fragment swojego artykutu: P. Matejuk, Hipnoterapia. Nowe
podejscie do starego tematu, ,Psychologia w praktyce” 2020, nr 24, dostepny online:
https://psychologiawpraktyce.pl/artykul/hipnoterapia-nowe-podejscie-do-starego-tematu.
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nemu przezyciu wydarzen z przeszloéci, czesto relacjonuja, ze
czuli sie, jakby ponownie byli uczestnikami tych sytuacji, do
ktorych powrocili pamigcia, siedzac na fotelu w moim gabinecie.
W wielu przypadkach takiej regresji do dziecinstwa towarzyszy
zmiana tonu glosu klienta na dziecigcy, co jest niesamowitym
elementem tego procesu.

2. Bardziej ,odcieci” od $wiata zewnetrznego (dysocjacja) —
moze zdarzy¢ sie, ze bedac w stanie transu hipnotycznego, nie
bedziemy stysze¢ pewnych odgloséw dochodzacych z zewnatrz,
inaczej bedziemy odczuwac temperature powietrza, a nawet
staniemy si¢ duzo mniej wrazliwi na dotyk.

Kiedy prowadzitem sesje hipnoterapii w centrum Warsza-
wy, mdj gabinet znajdowal si¢ przy dos¢ glosnej ulicy. Zawsze
irytowaly mnie trabiace auta i przejazdy karetek na sygnale, bo
obawialem sie, Ze moze to zakldci¢ proces, w ktory wprowadzi-
tem klienta. Wtasnie z powodu tej obawy za kazdym razem po
zakonczeniu sesji pytalem klientéw, czy styszeli jakie$ halasy.
Przygniatajaca wiekszos¢ z nich dziwila si¢, gdy zadawalem to
pytanie, gdyz — jak si¢ okazalo — nie styszeli nic, co by ich mo-
glo rozproszy¢. Ci zas, ktorzy slyszeli glosne dzwigki, twierdzili,
ze w zaden sposéb nie wybijaly ich one z transu. Ach, hipnoza
to naprawde wspaniale narzedzie!

3. Bardziej podatni na sugestie — dzicki obejsciu naszego filtra
mentalnego, jakim jest funkcja krytyczna swiadomego umystu,
lepiej trafiaja do nas sugestie, ktdre otrzymujemy (lub sami so-
bie dajemy). Najnowsze badania z uzyciem funkcjonalnego re-
zonansu magnetycznego wskazujg, ze w wyniku indukcji hip-
notycznych obniza si¢ aktywnos$¢ pewnych obszaréw mozgu,
co uprawnialoby takie zjawisko. Kwestia ta wcigz jednak budzi
niezgode czesci naukowcow i wymaga potwierdzenia w dal-
szych badaniach.

Dla przyjecia sugestii przez nasz umyst wazna jest réowniez
tzw. mentalna postawa, ktérg mozna by sformutowac jako:
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Ta sugestia jest dla mnie dobra i wiem, Ze bedzie na mnie dziatac.

W przeciwnym wypadku — czyli w razie przyjecia mentalnej
postawy, ktéra mozna by wyrazi¢ nastepujacymi stowami:

Ta sugestia jest zta, nie odpowiada mi

lub

Ta sugestia moze zadziala, moze nie — zobaczymy,

prawdopodobnie nic si¢ nie wydarzy. Ludzki umyst bowiem
podswiadomie broni si¢ przed zmianami, tak by uchroni¢ czlo-
wieka przed potencjalnym zagrozeniem i nie marnowac energii
na wprowadzanie zmian. Dlatego powodzenie sesji hipnozy czy
autohipnozy wymaga zaangazowania mentalnego.

Wielu zaréwno rodzimych, jak i zagranicznych badaczy definiu-
je hipnoze, sprowadzajac ja do zjawiska/sytuacji/relacji, ktore wyste-
puja miedzy osobg hipnotyzujaca a hipnotyzowana. W przypadku
autohipnozy jest to szczegélnie wazne — w obydwu tych rolach
bedziesz wystepowal Ty, dlatego warto, abys zadbal o polepszenie
relacji z samym soba.

Hipnoze i autohipnoze¢ rozumiemy jako model pracy z umy-
stem podswiadomym. Koncept ,,pod$§wiadomosci” pozostaje oczy-
widcie umowny — nie ma w naszym mozgu czy umysle zadnego
osobnego bytu okreslanego mianem podswiadomosci. Pod$wia-
domos¢ rozumiem jako zespol procesow myslowych, ktére od-
bywaja si¢ po prostu ponizej progu swiadomosci, i dopiero ich
u$wiadomienie sobie sprawia, Ze staja si¢ dla nas dostepne. Na
tym wlasnie polega praca z hipnozg i autohipnozag — na uswiada-
mianiu sobie nieu§wiadomionych tresci swojego umystu i pracy
terapeutycznej z tymi tre§ciami. Temat pod$wiadomosci rozwing
na kolejnych stronach tej ksigzki.

Carl Gustav Jung mawial pono¢ tak: ,Dopdki nie uczynisz
nieuswiadomionego $wiadomym, bedzie to kierowalo twoim zy-
ciem, a ty bedziesz nazywal to przeznaczeniem”. Jest w tym duzo
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racji. Autohipnoza moze okaza¢ si¢ dla Ciebie wspanialg droga
samopoznania, bo gdy odkryjesz wszystkie ograniczajgce schematy,
przekonania, mysli, nawyki, emocje, ktére kieruja Twoim Zyciem,
bedziesz moégt nad nimi pracowac.

A czym hipnoza nie jest?

« Nie jest snem. Mimo ze popularng sugestia podczas btyskawicz-
nych indukgji hipnotycznych (czyli bardzo szybkiego wprowa-
dzania w trans) jest komenda SSPIJ” w rzeczywistosci hipnoza
nie ma ze snem fizjologicznym nic wspélnego. W hipnozie za-
chowujemy pelng (a nawet wigksza niz na co dzien) swiadomos¢.
Wyjatek moze stanowi¢ tzw. hipnotyczny sen, podczas ktorego
hipnoterapeuta komunikuje si¢ z osobg $piaca i daje jej sugestie.

o Nie jest odebraniem kontroli — wrecz przeciwnie, dzigki sesjom
hipnoterapii osoba poddawana hipnozie moze w koncu zyska¢
kontrole nad swoimi emocjami czy nawykami.

W tym miejscu przywotam tre$¢ mojego krotkiego tekstu (opu-
blikowanego w e-booku Nowoczesna autohipnoza. Bliskie spotkania
z samym sobg?), w ktérym zawarlem odpowiedzi na najpopular-
niejsze pytania, watpliwosci i obawy nurtujgce osoby majace po raz
pierwszy kontakt z hipnoza.

FAKTY I MITY NA TEMAT HIPNOZY

Mit:  Hipnotyzer ma zdolno$¢ kontrolowania mojego umystu.

Fakt: Nikt nie moze kontrolowad Twojego umystu, jesli mu na to nie
pozwolisz. Funkcja krytyczna umystu $wiadomego nigdy do koi-
ca sie nie wytacza (nawet w stanie transu hipnotycznego), przez
co osoba biorgca udziat w sesji hipnozy przyjmuje tylko dobre,
pozytywne i zgodne z jej systemem moralnym sugestie.

3 E-bookjest dostepny do pobrania na mojej stronie: https://piotrmatejuk.pl/wp-content/
uploads/2020/11/nowoczesna-autohipnoza-e-book.pdf.
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Mit:  Hipnotyzer moze kaza¢ mi wykonywaé zawstydzajgce czynnosci (np.
udawanie kurczaka).

Fakt: To przekonanie najczesciej bierze sie z hollywoodzkich filméw
oraz pokazdéw hipnozy scenicznej, czyli przedstawienia, podczas
ktérego ochotnicy sami zgtaszaja sie na scene, by poddawac sie
zabawnym sugestiom, jak zapominanie imienia czy udawanie
kurczaka. Podczas sesji hipnoterapeutycznych prowadzonych
przez profesjonalnych specjalistéw nikt nie moze zmusi¢ Cie
(nawiazuje tu do poprzedniego punktu) do zrobienia czegos,
czego Swiadomie nie chcesz.

Mit:  Hipnoza ma zwigzek z czarng magig, ezoterykg czy okultyzmem.

Fakt: Hipnozajest naturalnym stanem umystuiten stan jest od wielu
lat poddawany rzetelnym badaniom naukowym, réwniez w pol-
skim srodowisku akademickim. Profesjonalni hipnotyzerzy i hip-
noterapeuci nie s3 w zadnym stopniu obdarzeni nadzwyczajnymi
zdolno$ciami, ale majg umiejetnosci poparte wiedza naukowa
i dodwiadczeniem. Hipnoza byta badana i wykorzystywana przez
czotowych $wiatowych psychologéw i terapeutdw, takich jak
Zygmunt Freud, Carl Gustav Jung czy Milton Erickson. Obecnie
stanowi coraz cze$ciej wykorzystywane i skuteczne narzedzie
psychoterapii.

Mit:  Moge sie nie wybudzic z hipnozy / hipnoza jest niebezpieczna.

Fakt: Stan transu hipnotycznego de facto jest stanem duzo wiek-
szej Swiadomosci i kontroli. W kazdym momencie mozna wyj$¢
z transu — dzieje sie to automatycznie, gdy osoba poddana
hipnozie poczuje zagrozenie lub po prostu odczuje taka potrzebe.

Mit:  Nigdy nie bytem zahipnotyzowany.

Fakt: Kazdy z nas naturalnie wchodzi w stan transu hipnotycznego
kilkukrotnie w ciggu dnia, cho¢ z reguty nie zdaje sobie z tego
sprawy. Dzieje sie tak tuz przed zasnieciem i zaraz po przebu-
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dzeniu, a takze podczas ogladania zajmujacego filmu, stuchania
ulubionej muzyki badz prowadzenia samochodu.

Mit:  Hipnoza ma cudowne wtasciwosci uzdrawiajgce.

Fakt: Mimo ze hipnoterapia jest uwazana za relatywnie szybka i efek-
tywna metode terapeutyczna, ma réwniez swoje ograniczenia.
Ponadto proces powrotu do zdrowia dla kazdego ma odmienne
tempo i przebieg. Warto wiec z dystansem podchodzi¢ do wszel-
kich ,uzdrowicieli” oferujgcych stuprocentowa i trwatg poprawe
po jednym czy dwdch spotkaniach.

Mit: W hipnozie moge ujawnié informacje, ktérych nie chce ujawniaé.

Fakt: Przebieg sesji hipnoterapii jest zachowywany w tajemnicy, nie
moze by¢ réwniez wykorzystany jako zeznanie w sadzie. Hip-
notyzer nie zmusi Cie do wyjawienia swoich sekretéw lub przy-
znania sie do czegos.

Mit: W hipnozie pozostaje zupetnie nieswiadomy, a po wyjsciu nic nie
bede pamietat.

Fakt: Hipnoza nie jest stanem nieSwiadomosci czy snu. W rzeczywi-
sto$ci jest wrecz przeciwnie — w stanie transu jeste$my duzo
bardziej $wiadomi naszych przekonan, emocjii potrzeb, doswiad-
czamy zwiekszonej koncentracjii skupienia. Czesto tez bedziemy
styszed i pamieta wigcej nizw ,normalnym” stanie umystu.

Mit:  Hipnozajest zabroniona przez Kosciét Katolicki jako otwarcie sie na
Szatana.

Fakt: W naszym krajunadal mozemy sie spotkaé zwrzucaniem hipnozy
i praktyk okultystycznych do jednego worka, co w wielu przypad-
kach wynika z ogromnejignorancjii braku podstawowej wiedzy
z zakresu psychologii u 0séb szerzacych takie poglady. Warto
wspomnied, ze 24 lutego 1957 roku papiez Pius X11 postanowit
odnie$¢ sie do problemu hipnozy w medycynie i terapii. W swoim
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wystapieniu stwierdzit, ze jezeli hipnoza jest uzywana w sposéb
moralny i zgodny z kodeksem etycznym, moze by¢ wykorzysty-
wana przy leczeniu, znieczuleniach i porodzie. Amen.

Mit:  Nie jestem podatny na hipnoze.

Fakt: To archaiczne i wielokrotnie obalone twierdzenie, jakoby czes¢
populacji w ogéle nie byta podatna na sugestie. Obecnie dyspo-
nujemy danymi, ktére wskazuja, ze poszczegélne osoby moga
by¢ w réznym stopniu podatne na hipnoze. Niemniej jednak
kazdy z nas, mniej lub bardziej, jest na nig podatny i moze zosta¢
zahipnotyzowany, jesli tylko wyrazi cheé.

Osoba poddajaca sie hipnozie zwykle zadaje sobie pytanie: Czy to
juz? Czy jestem juz w transie? Aby ulatwi¢ Ci uswiadomienie sobie
tego, ze wszedle$ w proces, przygotowatem matg wskazéwke — opi-
salem oznaki transu.

W podrecznikach najcze$ciej wymienia si¢ nastepujace oznaki:

o czestsze przelykanie,

e mruganie,

« wzmozone zawienie,

« spowolnienie oddechu,

 zmiang temperatury ciala,

e zaczerwienienie oczu,

e rozszerzenie zrenic,

« rozluznienie migsni,

« pojawienie si¢ maski hipnotycznej,

» wzdychanie,

« spowolnione, nieskoordynowane ruchy,
« wywrocenie si¢ gatek ocznych do gory.

Brak danego objawu nie oznacza, ze osoba poddana hipnozie
nie weszla w trans, poniewaz kazdy reaguje na ten proces indywi-
dualnie. Do tego tematu réwniez jeszcze wroce.
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W tym miejscu chcialbym doda¢, ze bedac w transie hipno-
tycznym, mozna latwiej i szybciej doswiadcza¢ wielu ciekawych
zjawisk, ktorych doswiadcza sie réwniez na co dzien. Niektore z nich
bedziesz wykorzystywac jako potwierdzenie tego, ze jestes w stanie
autohipnozy. Sg to m.in.:

1. Amnezja — zapomnienie dowolnej rzeczy, liczby, imienia,
wspomnienia. Polega na czasowym lub catkowitym zapomi-
naniu wybranych rzeczy zasugerowanych przez hipnotyzera
lub hipnoterapeute. Amnezja moze pojawic si¢ w sposéb spon-
taniczny po transie i spowodowac, ze osoba poddana hipnozie
cze$ciowo lub w pelni zapomni sesje¢ hipnotyczng. Czgsto wy-
wotywana jest takze w trakcie pokazéw hipnozy scenicznej jako
spektakularna sztuczka. Amnezje wywoluje si¢ takze w zaawan-
sowanych indukcjach hipnotycznych (metodach wprowadzania
w trans hipnotyczny).

2. Hipermnezja — odwrotno$¢ amnezji, czyli lepszy niz zazwyczaj
dostep do zasobow pamieci roboczej i dlugotrwalej. Od regresji
odroéznia ja brak dostepu do odczuwania emocji zwigzanych
z danym wydarzeniem lub sytuacja. Hipermnezja wykorzysty-
wana jest i w hipnoterapii, i w codziennym zyciu — odwolujemy
sie do niej np. w celu przypomnienia sobie, gdzie zostawilismy
klucze, telefon, pilot do telewizora.

3. Dystorsja czasu — wytworzenie w umysle wrazenia, ze czas
plynie szybciej lub wolniej niz w rzeczywistoéci. Czgsto po sesji
hipnoterapii pytam klienta, jak mysli — ile czasu byt w transie.
Najczeséciej odpowiedz, jaka otrzymuje, nie zgadza sie z rze-
czywisto$cig. Co ciekawe, dzigki hipnozie czas moze zwolni¢
nawet trzy tysigce szes$¢set razy (dwie sekundy mozna odczu¢
jako dwie godziny).

4. Halucynacje wzrokowe — widzenie badz niewidzenie pewnych
rzeczy w transie. Mozna ich doswiadczaé przy zamknietych lub
otwartych oczach. Tego typu halucynacje dzielimy na:
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a) halucynacje wzrokowe negatywne: nie widzimy czegos,
co jest w rzeczywistosci — np. kluczykéw od samochodu
na biurku.

b) halucynacje wzrokowe pozytywne: widzimy co$, czego
nie ma w rzeczywistosci.

5. Halucynacje dzwickowe, smakowe, kinestetyczne, zapacho-
we — rdwniez mozemy je podzieli¢ na pozytywne i negatywne.
Kazdy rodzaj halucynacji pozwala wytworzy¢ wrazenia, obrazy,
uczucia, dzwieki, smaki i zapachy, ktérych swiadomie nigdy
nie do$wiadczylismy, np. ,,smak najlepszego wina na $wiecie’,
»zapach najpiekniejszych perfum’, ,,dzwigk najbardziej spokoj-
nego glosu” itp.

6. Znieczulenie hipnotyczne — polega na cz¢sciowym (hipnoan-
algezja) lub catkowitym (hipnoanestezja) wyttumieniu wrazen
docierajacych do ciata.

7. Hipersensytywnos¢ hipnotyczna — polega na zwigkszeniu
intensywnosci odbieranych bodzcéw, np. dotykowych, sma-
kowych, zapachowych, wechowych, obrazowych. Hipersen-
sytywno$¢ hipnotyczna czesto taczy si¢ réwniez z dystorsja
sensoryczng — wrazenia odebrane w jednym miejscu prze-
noszone sa w inne.

8. Progresja wiekowa — metaforyczna podréz w przyszlos¢, maja-
ca na celu testowanie nowych zachowan stworzonych w trakcie
sesji hipnotycznej.

9. Regresja wiekowa — cofanie si¢ w transie do wcze$niejszych
okreséw swojego Zycia i przezywanie ponownie tych samych
sytuacji.

10. Katalepsja — glebokie rozluznienie miesni lub ich catkowite
napiecie.

Pragne podkresli¢, ze zar6wno wymienione oznaki, jak i symp-
tomy pojawiajace si¢ na danym poziomie transu mogg si¢ rézni¢
u poszczegdlnych osob. Warto mie¢ na uwadze, ze kolejno$¢ po-
jawiania si¢ opisanych fenomenoéw zalezy od jednostki i sytuacji.
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Ciekawostka Moim ulubionym fenomenem jest znieczulenie hip-
notyczne — jesli osoba poddana hipnozie lub autohipnozie bardzo
go potrzebuje, moze je osiagnac na kazdym poziomie transu. Ucze
moje klientki, ktére przygotowuje do hipnoporodéw, czyli bezbo-
lesnego rodzenia, jak je wykorzystywac. Takie zabiegi sg popularne
na Zachodzie (m.in. ksiezna Kate Middleton jest ich wielk fanka!),
w Polsce za$ dopiero raczkuja.

Zostalo nam jeszcze jedno pojecie, ktore powinno pojawic sie we
wstepie. Tytulowa autohipnoza.

Najprosciej rzecz ujmujac, autohipnoza jest metoda wprowa-
dzania si¢ w trans samodzielnie, bez pomocy 0s6b trzecich. Jest
forma przyjmowania autosugestii, czyli sugestii, ktore kierujemy
do siebie, prowadzac wewnetrzny dialog.

Podczas autohipnozy mozemy zwracac si¢ do siebie:

» w pierwszej osobie liczby pojedynczej, np.: Wchodze teraz w bar-
dzo przyjemny, gleboki stan transu hipnotycznego;

« wdrugiej osobie liczby pojedynczej, np.: Wchodzisz teraz w bar-
dzo przyjemny, gleboki stan transu hipnotycznego;

« W trzeciej osobie liczby pojedynczej, np.: [Twoje imie] wchodzi
teraz w bardzo przyjemny, gleboki stan transu hipnotycznego.

Sam wybierz, ktéra forma najbardziej Ci odpowiada.

W internecie tatwo dostepne sg tzw. nagrania do autohipnozy.
Pamietaj jednak, ze jesli korzystasz z takich nagran, nie ma mowy
o autohipnozie — to w koncu czyj$ nagrany glos wprowadza Cig
w trans, gdy ich stuchasz. Autohipnoza jest bliskim spotkaniem
z samym sobg i faczy si¢ z podazaniem za wlasnymi wskazdéwkami.
Nie znaczy to oczywiscie, ze masz nie stucha¢ wspomnianych na-
gran — wiele z nich jest naprawde $wietnych!
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SKONCENTRU]J SIE
NA PODSWIADOMOSCI
[ ZOSTAN SWOIM WEASNYM
TERAPEUTA!

Hipnoza to stan §wiadomosci z udzialem skoncentrowanej uwagi
i ze zmniejszong percepcja bodzcow peryferyjnych, czyli ptynacych z zewnatrz.
Ta nieco tajemnicza, jednak powszechnie uznawana metoda znajduje zastosowanie
migdzy innymi w psychoterapii. Co ciekawe, kazdego dnia, nie wiedzgc o tym
nawet kilkukrotnie wchodzimy w trans hipnotyczny — tuz przed zasnigciem
po przebudzeniu, podczas stuchania ulubionej muzyki.
Kojarzysz ten przyjemny stan, prawda?

Autohipnoza z kolei to bazujacy na hipnozie,
kompletny system autoterapeutyczny, pozwalajacy miedzy innymi:
*  Uzdrowi¢ swoje emocje

*  Wyeliminowac stres
Przepracowac trudne momenty z przesztosci
»  Odbudowac relacj¢ z samym sobg

Dawac sobie wspierajace sugestie
+ Poprawi¢ koncentracje
+ I wiele, wicle wiecej...
W autohipnozie najlepsze jest to, ze z wlasciwym przewodnikiem
mozna si¢ jej do$¢ tatwo nauczy€ i skutecznie stosowa¢ ja w momentach,
w ktorych potrzebujemy pomocy. Cheesz sprobowac?

Pamigtaj, ze nikt nie zna Cie lepiej niz Ty sam —
dzigki tej ksiazce staniesz si¢ swoim wlasnym terapeuta!
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