Jak mi pomohla hypnéza

Vétsina lidi si hypndzu vybere jako posledni mozZnost vyléceni. Na jakoukoliv nemoc, zavislost, Ci
jinou neprijemnost.

Ja to udélala stejné. Hypndzu jsem vyhledala, abych se zbavila strachu. A nakonec mi pomohla
k odstranéni vice problém(l. Musite véfit, Ze vdm pom(ze. O to je to snazsi, rychlejsi a Gucinnéjsi.

Po mych sezenich jsem si zkousela délat autohypndézu doma, na radu mé terapeutky. A zkousela to
¢im dal castéji, aZ se to stalo mou kazdodenni rutinou.

Musim fict, Ze mi to tak pomohlo, Ze jsem jiZ dalsi sezeni nepotrebovala, ale bez prvnich lekci bych to
sama nezvladla.

Dle rady mé terapeutky jsem si méla lehnout nebo sednout na mé oblibené misto doma. V mém
pripadé to byl gau¢ v mém obyvacim pokoji. Uplné jsem se uvolnila tim, Ze jsem zacala pravidelné
dychat, poté jsem si predstavila sv(j problém a fikala si..mQj strach je ¢im dal mensi, az postupné
zmizi Uplné, nebojim se tmy a dokafzi si to tak, Ze kazdym dnem ujdu ve tmé vidy o kousek dal. Nebo
nemam strach ze smrti, protoze tady nem(zZeme byt stale a musime uvolnit misto dalsim, ktefi maji
pfijit na svét. A tak jsem si to postupné fikala na jakykoliv problém a dosadila vzdy to, co mé trapilo.
SvUj problém jsem si predstavila v kouli a tu poslala co nejdal pryc.

Samoziejmé to nefungovalo hned . Mé podvédomi si muselo na tuto zménu zvyknout, vlastné jsem
mu ji vnutila a ¢im dal to délam, tim tomu sama za¢inam véfit.©

Vlastné to pouzivam, i kdyZ jdu do prace nebo do obchodu a to zase tak, Ze si predstavuji, Ze jsem
zdrava, veseld, nic mé netrapi. Prosté si predstavuiji, jak chci, aby to vypadalo.

A musim fici, Ze je to tak uklidiujici, Ze mi to nékdy da az ,,ranu”, kdyz si potom uvédomim realitu, Ze
jsem v obchodé a nabiram rohliky.. ©

Vsichni to dokaZete, protoze tomu aspon trochu véfite, jinak byste hypndézu nevyhledali, jako ja..



