Terapia hipnozg — co naprawde dzieje sie w
gabinecie hipnoterapeuty?

Kiedy pierwszy raz ustyszatem o terapii hipnozg, wyobrazatem sobie co$ na pograniczu magii i
kontroli umystu. Dopiero po latach obserwacji i wtasnych sesji zrozumiatem, jak bardzo sie
mylitem. Dzis, patrzac na to z perspektywy praktyka, widze hipnoze jako jedno z najbardziej
pragmatycznych narzedzi zmiany, jakie poznatem.

Czym terapia hipnozg rézni sie od zwyktej rozmowy?

W tradycyjnej psychoterapii wiekszos¢ pracy odbywa sie na poziomie swiadomym -—
analizujesz, nazywasz emocje, szukasz przyczyn. W hipnoterapii wchodzimy w kontakt z
podswiadomoscig, ktéra rzadzi nawykami, reakcjami obronnymi i automatycznymi
schematami. To wtasnie dlatego terapia hipnozg bywa skuteczna tam, gdzie sama rozmowa
nie wystarcza — na przyktad przy gteboko zakorzenionych lekach, natrectwach czy trudnych

przyzwyczajeniach.

o



https://hipnoflow.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=1wC6guDp2m4
https://www.youtube.com/watch?v=1wC6guDp2m4

Neuroscience wyjasnia, co sie dzieje podczas transu

Badania z zakresu Neuroscience pokazujg, ze w stanie transu zmienia sie aktywnos¢ kory
przedczotowej — tej czesci mozgu, ktéra odpowiada za krytyczne myslenie i kontrole. Wtedy
tatwiej docieramy do gtebszych warstw pamieci i emocji. To nie jest utrata kontroli, jak w
filmach, ale specyficzny stan skupionej relaksacji. Mozesz w kazdej chwili przerwaé sesje,
otworzyc¢ oczy, wstac. Po prostu zwykle nie chcesz, bo jest ci tak wygodnie, ze wolisz zostag.

Jak wyglada typowa sesja w Poznaniu?

Pracuje w gabinecie w centrum Poznania i wiekszo$¢ moich klientéw przychodzi z konkretnym
problemem: rzucenie palenia, redukcja stresu, poprawa snu, czasem praca nad trauma.
Zaczynamy od rozmowy o oczekiwaniach — to wazne, bo hipnoza nie dziata na site. Potem
wprowadzam w stan transu poprzez spokojny rytm oddechu i sugestie relaksacyjne. Gdy
stysze, ze oddech sie wyréwnuje, a twarz rozluznia, wiem, ze podswiadomos¢ jest gotowa.
Wtedy podaje precyzyjne sugestie — na przyktad: ,Twéj umyst sam znajdzie sposoéb, zeby nie
siegac po papierosa, hawet gdy inni palg”.

Po wyjsciu z transu klienci czesto mowig: ,Czuje sie, jakbym sie obudzit po gtebokim snie”. |
faktycznie — to uczucie swiezosci i spokoju utrzymuje sie godzinami.

Erickson i jego rewolucyjne podejscie



Gdy moéwie o hipnoterapii, nie moge poming¢ Miltona Ericksona. To on udowodnit, ze sugestia
moze byc¢ posrednia i wieloznaczna — ze nie trzeba moéwi¢ wprost: ,poczujesz sie lepiej”, by
pacjent faktycznie poczut sie lepiej. Erickson stosowat opowiesci, metafory, a nawet
paradoksy. Jego styl do dzi$ uczy sie na szkoleniach i warsztatach dla hipnoterapeutéw na
catym sSwiecie, takze w Poznaniu.

Dla mnie najwazniejszg lekcjg po Ericksonie jest szacunek dla indywidualnosci klienta. Kazdy
przezywa trans inaczej. Jedni widzg obrazy, inni czujg ciepto w ciele, jeszcze inni po prostu
styszg mdj gtos z oddali. Nie ma jednego ,dobrego” transu.

Kiedy hipnoza sprawdza sie lepiej niz inne metody?

e Przy uzaleznieniach — bo pracuje na poziomie automatycznych reakcji, nie tylko
deklaracji

e W przypadku leku przed konkretng sytuacjg (np. wystgpienia publiczne, lot
samolotem)

e Gdy psychoterapia poznawcza utkneta w martwym punkcie

e Do wzmacniania motywacji i budowania nowych nawykéw

Osobiscie widziatem, jak po kilku sesjach osoba z chronicznym lekiem przed jazda
samochodem zaczynata spokojnie wsiadac za kierownice. To nie magia — to skuteczna praca
z podswiadomoscig, ktora przestaje wysytac sygnat alarmu na widok két.

Czy kazdy moze skorzysta¢ z hipnoterapii?

Wiekszos¢ osob — tak. Sg jednak przeciwwskazania: ostre zaburzenia psychotyczne, silne
tendencje do dysocjacji, a takze osoby, ktére absolutnie nie chcg wejs¢ w trans. Hipnoza
wymaga zgody i zaufania. Jesli ktos przychodzi z nastawieniem ,zobaczymy, czy to dziata”,
zazwyczaj dziata. Jesli przychodzi z myslg ,to oszustwo” — zwykle nie dziata. | to tez jest w
porzadku.



Autosugestia i mindfulness jako przedtuzenie sesji

Po zakonczonej terapii hipnozg wielu klientdow uczy sie autosugestii — samodzielnego
wprowadzania sie w lekki trans, by powtarzaé¢ sobie spokojne komunikaty. To Swietne
uzupetnienie codziennej praktyki mindfulness. Obie te techniki opierajg sie na skupieniu uwagi
i wyciszeniu wewnetrznego dialogu. Roznica polega na tym, ze w mindfulness chodzi o

obserwacje bez oceniania, a w autosugestii — o Swiadome kierowanie mysli w pozadanym
kierunku.

W moich warsztatach ucze wtasnie tego potgczenia. Bo hipnoza nie jest celem samym w sobie
— jest narzedziem do zmiany. A im wiecej narzedzi masz w reku, tym tatwiej zachowac
rownowage psychiczng na co dzien.



Regresja — ostroznie i odpowiedzialnie

Niektore nurty hipnoterapii wykorzystujg regresje, czyli cofanie sie do wczesniejszych
wspomnien. To potezne narzedzie, ale wymaga duzego doswiadczenia terapeuty. Sam stosuje
je rzadko i tylko gdy klient wyraznie o to prosi, a problem wydaje sie mie¢ zrédto w
dziecinstwie. Bez odpowiedniego przygotowania regresja moze odswiezy¢ traume, zamiast jg
uleczy¢. Dlatego w Poznaniu stawiam na solidne szkolenia i superwizje.

Podsumowujac — czy warto sprobowac?

Jesli zastanawiasz sie nad terapig hipnozg, polecam najpierw umowi¢ sie na konsultacje.
Dobry hipnoterapeuta nie obiecuje cudow w godzine. Powinien jasno powiedzie¢, co moze
zrobic¢, a czego nie. Powinien tez zapytac o twoje wczesniejsze doswiadczenia z terapig i o to,
czego oczekujesz. To znak, ze traktuje cie powaznie, a nie jak kolejny przypadek.

Hipnoza to nie ucieczka od rzeczywistosci — to sposob, zeby lepiej w nig wejs¢. Z mniejszym
lekiem, z wiekszym spokojem i z gtebszym kontaktem z samym sobg. | tego witasnie zycze
kazdemu, kto otworzy sie na to narzedzie.



