Grupa Cwiczeniowa ChangeMakers

Spotkanie 2: Praktyczna Hipnoza

Ay

- 3
RN
B

Changch\YELGEH

www.Kkrolartur.com

artur@krolartur.com
tel. 505 506 874
Tres¢ jest witasnoscig Artura Kréla i ChangeMakers



mailto:artur@krolartur.com
http://www.krolartur.com/

Witaj na drugim spotkaniu Grupy €wiczeniowej ChangeMakers.

Skoro tu jestes, to znaczy, ze wiesz juz co nieco o hipnozie - taki byt warunek
wstepny Twojego udziatu. Dlatego zamiast tradycyjnego wstepu 'hipnoza to
odmienny stan $wiadomosci, w ktérym...' przejdzmy od razu do konkretéow -
czyli do tego, jak mozemy rozwingé swoje umiejetnosci hipnotyczne i

podciggna¢ je na wyzszy poziom.

I. Dostrzeganie i wzmacnianie oznak transu

Richard Bandler twierdzi, ze ,Hipnoza jest wszedzie, trzeba jg tylko ztapad”.
Chociaz to stwierdzenie jest niepetne, jesli nie przyjmiemy jego zatozenia, ze
kazdy odmienny stan swiadomosci jest hipnoza, to ma ono znaczenie réwniez

w przy klasycznym podejsciu do hipnozy jako stanu transu.

Ludzie faktycznie wchodzg w trans - zwykle ptytki, oczywiscie — bardzo czesto i
jedng z najcenniejszych umiejetnosci jakie mozesz zdoby¢ jako hipnotyzer jest
Swiadome wytapywanie tego, kiedy zaczynajg zdaza¢ w strone transu. Istnieje
pewien zestaw fizjologicznych wskaznikow, ktdre sugerujg, ze osoba zaczyna
wchodzi¢ w stan transu. Jesli bedziesz w stanie wytapaé, kiedy to robig,
mozesz tez wzmocnic je, dzieki czemu bedziesz w stanie wprowadzi¢ klienta w

trans nawet bez pomocy stéw.



Oznaki wchodzenia w trans to m.in.:

- zwolnienie tempa oddychania i pogtebienie oddechu

- zmiana tempa mrugania (zwolnienie lub znaczace przyspieszenie
- przy zamknietych oczach ruchy gatek ocznych

- rozluznienie miesni twarzy i napiecia skory

- krew naptywajaca do dolnej wargi

- zamglone Zrenice

- powieki naturalnie sie zamykajq

- spadek mobilnosci ciata

- zwolniona i niewyrazna mowa

- inne (wypisz jakie):
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1. Zapoznaj sie z powyzsza listg, jesli mozesz, uzupetnij jg o wiasne

obserwacje

2. UsiaqdZz naprzeciw osoby z ktéra bedziesz ¢wiczyé. Rozluznij sie, zacznij
oddycha¢ troche gtebiej i obserwuj jg cata, nie skupiajagc sie na niej

szczegollnie.

3. Ilekro¢ zobaczysz, ze druga osoba robi cokolwiek, co zbliza jg do transu,
skin gtowa, sam wykonaj to zachowanie w przerysowany sposéb (np. jesli
zaczyna gtebiej oddychaé, odetchnij jeszcze gtebiej) i wybierz kolejng ceche,
sprawdzajgc jednoczesnie, czy podaza za Tobg i podtrzymuje nagrodzone

zachowanie.

4 Powtarzaj powyzsze kroki, dopdki druga osoba nie zamknie oczu. Wtedy
kontynuuj, zamiast kiwania gtowg wspomagajqc osobe przez takie uwagi jak

~witasnie tak”, ,bardzo dobrze”, itp.



5. Pozwdl drugiej osobie chwile odpoczgé w transie i delikatnie jg wybudz.

6. Jesli pracujecie w trzy osoby - trzecia osoba obserwuje i zwraca uwage na

sygnaty wchodzenia w trans i u Ciebie i u osoby transowanej.

7. Gdy kazda osoba przecéwiczy juz transowanie w ten sposéb, podzielcie sie

wrazeniami.

Do czego mozesz wykorzysta¢ to czego sie nauczytes? Wypisz przynajmniej

trzy przyktady:

II. Wykorzystanie przymusowych zjawisk fizjologicznych
jako sugestii dla podkreslenia autorytetu i kompetencji

hipnotyzera.

Istniejg pewne naturalne procesy fizjologiczne, ktére mozesz wykorzystaé, aby
przekona¢ hipnotyzowang osobe do swoich kompetencji jako hipnotyzera.
Wydajac polecenie, ktére wiesz, ze odniesie sukces (wyjatek: chyba, ze osoba
bardzo mocno i celowo bedzie sie mu sprzeciwiata), a ktére dla osoby
hipnotyzowanej wcale nie jest oczywiste, budujesz sobie opinie jako osoby
niezwykle skutecznie oddziatujgcej na innych. W koncu ,kontrolujesz ich ciato
bez ich woli”. Dlatego warto jest pozna¢ te zjawiska i nauczy¢ sie ich

praktycznego wykorzystywania podczas indukcji.



Cwiczenie 2

1. Jakie przymusowe zjawiska fizjologiczne znasz? Wypisz co najmniej 5.

2. Pracujac w parach, zacznij prowadzi¢ indukcje, druga osoba caty czas moze
miec otwarte oczy. Po okoto minucie indukcji, zle¢ osobie wykonanie czynnosci,
ktéra bedzie prowadzita do przymusowego zjawiska fizjologicznego — np. kaz
jej podnies¢ rece, skierowaé dtonmi do siebie i wyobrazi¢ sobie, Ze sie

przyciggaja, ze sq jak magnesy i cho¢by probowata inaczej, to i tak sie potacza.

3. Gdy powyzsze zjawisko zajdzie, poprowadz przez chwile normalng indukcje,

po czym przygotuj kolejne zjawisko i przeprowadz osobe przez nie.

4. Powtérz punkt 3 jeszcze 2 razy.

5. Teraz poprowadz indukcje i w podobny sposdéb, w jaki przedstawiatbys
zjawisko fizjologiczne, kaz osobie wejs¢ w naprawde gteboki i wyjatkowo
mocny trans. Obserwuj co sie dzieje.

6. Potrzymaj osobe przez chwile w transie, po czym delikatnie wyprowadz.
Podzielcie sie wrazeniami po czym zrébcie ¢wiczenie w drugq strone.

III Skala Transu

Klasyczna technika na szybkie budowanie bardzo gtebokiego transu, najlepiej

sprawdza sie u 0s6b, ktére juz miaty pewne doswiadczenie w transie.



W praktyce jest to po prostu odmiana kotwicy suwakowej, jednoczesnie
wykorzystanie catego ciata, potozenia w przestrzeni oraz kilku innych
czynnikdw sprawia, ze metoda ta umozliwia bardzo ptynne i potezne wejscie w

trans, takze w przypadku autohipnozy.

1. Pracuj w parach. Popro$ swojego partnera, aby przypomniat sobie te
sytuacje, gdy czut sie wyjatkowo rzeski i uwazny, oraz sytuacje gdy wchodzit w

bardzo gteboki trans. Daj mu chwile na przywotanie tych sytuaciji.

2. Popro$ go, zeby wyobrazit sobie na ziemi linie, od stanu wyjatkowej
rzeskosci i trzezwosci, az po stan bardzo gtebokiego transu. Niech zrobi to w
takim miejscu, zeby kilka krokéw za obszarem najgtebszego transu znajdowat
sie fotel, kanapa lub inne miejsce gdzie moze usigs¢, a przez obszarem
najwiekszej rzeskosci rowniez byto troche wolnego miejsca.

3. Niech wyobrazi sobie dobrze ta linie, po czym wejdzie na nig i stanie na niej
w tym miejscu, ktére odpowiada jego obecnemu poziomowi transu/rzeskosci,

stojgc PLECAMI do transowego konca skali.

4. Zacznij powoli prowadzi¢ go, tytem, w trans, w tempie ktére pozwala mu

odpowiednio wchodzi¢ w stan.

5. Po paru krokach do tytu, wyprowadz go z powrotem do przodu, cho¢ nie do

petnej rzeskosci.

6. Wykonuj naprzemiennie kroki 4 i 5, delikatnie pogtebiajgc zakres transu za
kazdym razem. W ten sposdb przerabiasz frakcjonowanie transu w

btyskawicznym tempie.

7. Gdy dojdziesz do granic gtebokosci transu jakie osoba zna, znéw pdjdz na
kilka krokéw do przodu, po czym cofnij ja, w szybkim tempie do tytu, za
granice transu (méwigc o tym, bo zwykle bedzie miata zamkniete oczy juz
wtedy), az do kanapy/fotela i pozwdl jej wpas¢ w trans siadajgc na fotel.

Zadbaj, zeby upadta/usiadta bezpiecznie i zeby czuta to bezpieczenstwo.



8. Prowadz dalej normalnie indukcje, po kilku minutach zacznij wyciggad,
pomagajac osobie wsta¢ i powoli, znow frakcjonujac, wyprowadzajgc do
Swiadomosci... I prowadzac poza zakres $wiadomosci/uwaznosci, jaki osoba

dotad miata. Zostaw jq tak.

9. Zmiencie sie, a gdy obie osoby przerobig ¢wiczenie -omowcie swoje

wrazenia.

IV Indukcja klasyczna - réznica pozyciji.

Wiemy, ze do pewnych emocji tatwiej dojs¢ majac pewng pozycje ciata, a
niemal nie sposdéb w innej - np. trudno by¢ zdenerwowanym, gdy cate ciato
jest rozluznione. Jak duzg role odgrywa pozycja ciata w odbiorze indukcji

hipnotycznej? Czas to sprawdzié!

1. Dobierz sie w pary i wybierz miejsce do c¢wiczen, ktére umozliwi Ci

przeprowadzenie indukcji gdy druga osoba stoi, gdy siedzi i gdy lezy.

2. Przeprowadz krétkg (10 min) indukcje gdy osoba stoi.

3. Nastepnie wybudz jg i przeprowadz kolejng indukcje (10 min) gdy siedzi.

4. Wybudz, popros$ zeby sie potozyta i przeprowadz trzecig indukcje, gdy bedzie

lezata.
5. Wybudz, popros$ zeby znowu wstata i przeprowadz czwartg indukcje znéw na
stojaco. Ma to na celu zréwnowazenie wpltywu frakcjonowania, jaki daty

poprzednie indukcje.

6. Wymiencie sie wrazeniami, po czym zamiencie sie rolami.



Dziekuje za udziaf!

Powodzenia w Twoich

wiasnych ¢wiczeniach!
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