Jak dobrze przygotowac¢ sie do sesji

hipnozy regresyjnej?

Hipnoza regresyjna to technika stosowana w hipnoterapii, polegajaca na wprowadzeniu
osoby w stan hipnozy i ,cofnieciu jej w czasie” - po to, by uzyska¢ dostep do wspomnien z
przesztosci. Celem tej metody jest dotarcie do zrédet obecnych problemédw emocjonalnych,
psychicznych lub behawioralnych, ktére moga mie¢ swoje korzenie w dziecinstwie, okresie

prenatalnym, poprzednich wcieleniach lub by¢ dziedziczone przez systemy rodowe.

Jak dobrze przygotowac sie do sesji hipnozy regresyjnej?

Przygotowania - kilka dni przed sesja

[J Na kilka dni przed sesja pocwicz relaksacje: medytacje, progresywne rozluznianie ciata
lub stuchanie spokojnej muzyki.
[J Nie pij alkoholu, nie zazywaj narkotykow ani silnych lekow uspokajajacych co najmniej

48 godzin przed sesja.



[J Zadbaj o dobry, regenerujacy sen noc wczesniej - zmeczenie moze utrudni¢ wejscie w

trans.

{74 Przygotowania - dwa dni przed sesja

[J Zastandw sie: dlaczego chcesz skorzystac z sesji? Co chcesz zrozumiec lub uzdrowi¢?

[J Przygotuj krotka liste spraw, ktore Cie nurtujg i wyslij ja prowadzacemu sesje - pomoze
to lepiej ja przygotowac.

[J Przygotuj i sprawdz dziatanie stuchawek i mikrofonu.

[J Przygotuj opaske na oczy i koc.

[J Przygotuj wygodne miejsce do lezenia.

("4 Przygotowania - tuz przed sesja

[J Zjedz lekki positek - nie idz na sesje ani gtodny, ani przejedzony.
[J Ubierz sie wygodnie - najlepiej cos luznego i komfortowego.

[J Wycisz telefon i inne urzadzenia

[J Upewnij sie, ze czujesz sie bezpiecznie i komfortowo.

[J Zdecyduj, czy chcesz, by sesja byta nagrywana.

{74 Rozpoczecie sesji

[J Podejdz do tego doswiadczenia otwartoscig — nie probuj kontrolowac przebiegu sesji.
To, co sie pojawi w jej trakcie, moze byc dla Ciebie zaskakujace, ale bedzie mie¢

gtebokie symboliczne znaczenie.

"4 Po ses;ji

[J Daj sobie czas na dojscie do siebie - nie planuj obowigzkow od razu po sesji. Zadbaj o

uziemienie. Wez kapiel z solg morska lub przejdz sie boso po podworku.



[J Po odpoczynku i uziemieniu zanotuj swoje wrazenia z sesji - moga mie¢ znaczenie

rowniez poznie;j.
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