Hipnoterapia

Nowoczesna droga
do wewnetrznej

rownowagi

C oraz wiecej 0sOb szuka dzi§ sku-
tecznych i naturalnych metod,
ktére pomoga im uporac sie z lekiem,
stresem czy trudnymi do$wiadczenia-
mi. Jedng z takich metod jest hipnotera-
pia - wcigz owiana nutg tajemnicy,
ale jednoczesnie coraz czesciej docenia-
na przez specjalistow i pacjentéw
na calym $wiecie. O tym, czym napraw-
de jest hipnoterapia, jak dziala
i w jakich obszarach zycia moze pomoc,
rozmawiamy z Natalig Proksza - certy-
fikowana hipnoterapeutka, zatozyciel-
ka Centrum Hipnoterapii MyPRO
Therapy w Gdansku.

Absolwentka Uniwersytetu Gdanskie-
go z tytulem EMBA, posiada certyfikaty
w hipnoterapii, hipnoterapii konwersa-
cyjnej, NLP oraz trenera autohipnozy.
Jako coach psychologii pozytywnej
taczy wieloletnie doswiadczenie w psy-
chologii organizacji z nowoczesnym
podejsciem do terapii. Specjalizuje sie
w leczeniu lekéw, depresji, traumy
i uzaleznien.

Zapraszamy do rozmowy, w ktdrej oba-
lamy mity, rozwiewamy watpliwosci
i odkrywamy, jak hipnoterapia moze
stac sie narzedziem w budowaniu zdro-
wia psychicznego i jakosci zycia.
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Co sklonilo Cie do zajecia
sie hipnoterapia?

"Moja droga do hipnoterapii byla
bardzo osobista i... trudna. Przez lata,
obserwujac cierpienie innych i zmaga-
jac sie z osobistymi wyzwaniami
czulam, ze tradycyjne metody czesto
zawodza, gdy potrzebujemy pomocy
'tu i teraz'. Od przeszto 20 lat interesuje
si¢ zagadnieniami zwigzanymi z psy-
chologia czlowieka i zglebiam rézne
metody terapeutyczne. W swojej karie-
rze zawodowej, ktoérej znaczng czesé
spedzitam w korporacji, na co dzier
spotykalam sie z ludZmi zmagajacymi
sie m.in. ze stresem, wypaleniem zawo-
dowym, zachowaniami depresyjnymi
i r6znymi problemami psychicznymi.
Do tego, tak jak zapewne wiekszos¢
Czytelniczek tego magazynu, jestem
Mama. A bycie $wiadoma Mama w dzi-
siejszych czasach jest nie lada wyzwa-
niem i czesto olbrzymia presja psy-
chiczng. Obserwowatam, ze tradycyjna
terapia, cho¢ skuteczna, wymaga diuz-
szego rozlozenia w czasie. Gdy sama
doswiadczylam mocy hipnoterapii,
zrozumiatam, ze to narzedzie moze
przynieé¢ ulge znacznie szybciej i efek-
tywniej”.

Najwazniejsze umiejetnosci
hipnoterapeuty:

"Przede wszystkim empatia i umiejet-
noé¢ budowania zaufania - to bardzo
wazne dla skutecznosci hipnoterapii.
Terapeuta musi by¢ doskonatym stu-
chaczem, potrafi¢ dostosowaé swoje
podejscie indywidualnie do kazdego
Klienta. Kluczowe jest réwniez rozu-
mienie mechanizméw pod$wiadomosci
i traumy. Nie mniej wazne sg oczywi-
Scie  umiejetnosci  komunikacyijne,
w tym techniki z zakresu NLP, ktore
pomagaja dotrze¢ do sedna problemu.

I co rowniez niezwykle istotne - ciagle
ksztalcenie si¢ - psychika ludzka
to bardzo zlozony obszar, ktory
wymaga stalego poglebiania i posze-
rzania wiedzy."

Najczestsze mity o hipnoterapii:

"Najwiekszy mit to przekonanie, ze hip-
noterapeuta 'kontroluje' pacjenta jak
to czesto pokazywane jest w filmach.
To zdecydowanie nieprawda! Klient
zawsze ma pelna kontrole nad proce-
sem i moze przerwac sesje w kazdej
chwili. Inny mit: 'hipnoza to magia'.
A to po prostu naukowa metoda pracy
z pod$wiadomoscia, ktérej skutecznosé
byla i jest potwierdzona badaniami wy-
bitnych psychologéw i psychiatréw
na Swiecie chociazby takich jak Milton
Erickson. Wiele 0s6b mysli tez, ze hip-
noza nie dziata na osoby o 'silnej woli',
Jtwardzieli”- a tak naprawde jest
dokfadnie odwrotnie - im osoba bar-
dziej inteligentna i skoncentrowana,
tym lepiej reaguje na hipnoze. Ostatni
mit: Ze mozna nie obudzi¢ sie z hipno-
zy. To zupelnie niemozliwe - hipnoza
to tak naprawde naturalny stan, z kto-
rego kazdy moze wyjs¢ samodzielnie.
Ale rozumiem te obawy - sama je
mialam na poczatku. Dlatego z kazdym
z moich klientéw pracuje indywidual-
nie i od samego poczatku wyjasniam
wszelkie ich watpliwosci i obawy."

Hipnoterapia a stres, lek
i trauma:

"To pytanie stysze czesto od Mam, ktore
przychodza do mnie wyczerpane, pelne
obaw i lekoéw. Chce, zebyScie wiedzialy
- nie jestescie same! Hipnoza jest nie-
zwykle skuteczna w tych obszarach,
bo siega do Zrédla problemu w pod-
Swiadomosci. Przy stresie pomagamy
przeprogramowac automatyczne reak-
cje organizmu.



W przypadku lekéw docieramy do ich
pierwotnej przyczyny i 'przepisujemy’
negatywne skojarzenia zamieniajac je w
pozytywne i neutralizujac tym samym
ich destrukcyjny wplyw. Z trauma pra-
cujemy bardzo delikatnie - hipnoza
pozwala bezpiecznie przepracowac
trudne doswiadczenia bez ponownego
ich przezywania. To szczeg6lnie wazne
dla Mam, ktére moga zmagac sie np.
z trauma porodowa, lekiem o dziecko
czy wypaleniem rodzicielskim."

Czy hipnoza dziala
na wszystkich:

"Czesto stysze: 'A co jesli na mnie nie
zadziata?' Spokojnie - hipnoza moze
zadziala¢ na kazdego przy spelnieniu
pewnych warunkéw: kluczowe jest,
zeby klient byl zmotywowany do
zmiany, ufal procesowi i hipnoterapeu-
cie. Klient po prostu musi tej zmiany
chcieé¢, poniewaz podswiadomosé nie
przyjmie sugestii sprzecznych z wola
klienta. Niektérzy potrzebuja wiecej
czasu na 'wejscie' w stan hipnotyczny,
ale dzieki stosowanemu indywidualne-
mu podejSciu mozna temu zaradzic."

Bezpieczenstwo hipnozy:

"Hipnoza jest catkowicie bezpieczna,
gdy prowadzi ja wykwalifikowany
terapeuta. Choc¢ trudno w to uwierzy¢
hipnoza to stan, ktérego kazdy z nas
doswiadcza praktycznie codziennie -
na przyktad podczas ogladania filmu
czy czytania ksigzki, kiedy jesteSmy
tak zabsorbowani, ze przestajemy
zauwaza¢ co dzieje sie¢ wokoél nas.
Przeciwwskazania to gtéwnie ciezkie
choroby psychiczne jak m.in. schizofre-
nia, osobowos¢ borderline w fazie ostrej

czy epilepsja.

Zawsze przeprowadzam szczegdlowy
wywiad przed rozpoczeciem terapii
aby zweryfikowac czy takie przeciw-
wskazania nie wystepuja. Wazne jest
tez zrozumienie, ze hipnoterapeuta nie
diagnozuje - to domena wylacznie
lekarzy psychiatrow. Hipnoterapeuta
dziala 2z konkretnym problemem,
z ktérym zwraca sie do niego klient -
takim jak np. lek, nekajace wspomnie-
nia, nawykowe zachowania, uzaleznie-
nie itd. Hipnoza to nie jest zamiennik
leczenia psychiatrycznego, ale dosko-
nale, udowodnione wsparcie w proce-
sie zdrowienia.

Kazdy czlowiek a tym bardziej kazda
Mama zastuguje na to, by czu¢ sie silna,
spokojna i szcze$liwa. Jesli zmagasz sie
z lekami, stresem czy trudnymi wspo-
mnieniami - pamietaj, ze nie musisz sie
z tym mierzy¢ sama."

Rozmowa z Natalig Proksza pokazuje,
ze hipnoterapia nie jest magia ani
sztuczka rodem ze sceny, ale Swiado-
mym procesem, ktéry moze realnie
wspieraé w radzeniu sobie z lekiem,
stresem, trauma czy uzaleznieniami.
To takze droga do lepszego poznania
siebie i odzyskania rownowagi, ktorej
tak bardzo potrzebujemy w codzien-
nym zyciu. Dla wielu mam, ktére kaz-
dego dnia mierza sie z nadmiarem obo-
wiazkoéw, troska o dzieci i ciagla presja,
hipnoterapia moze by¢ cennym narze-
dziem samopomocy i wsparcia. Jak
podkresla nasza rozméwczyni - naj-
wazniejsze to da¢ sobie szanse,
by sprawdzi¢, jaka zmiane mozemy
wprowadzié, gdy odwazymy sie
siegnaé po nowe metody.

By¢ moze wlasnie hipnoterapia stanie
si¢ dla Ciebie poczatkiem nowej, spo-
kojniejszej i bardziej Swiadomej drogi.



