
Nowoczesna droga 
do wewnętrznej 
równowagi

Hipnoterapia

          oraz więcej osób szuka dziś  sku- 
         tecznych i naturalnych metod, 
które pomogą im uporać się z lękiem, 
stresem czy trudnymi doświadczenia-
mi. Jedną z takich metod jest hipnotera-
pia – wciąż owiana nutą tajemnicy, 
ale jednocześnie coraz częściej docenia-
na przez specjalistów i pacjentów 
na całym świecie. O tym, czym napraw-
dę jest hipnoterapia, jak działa 
i w jakich obszarach życia może pomóc, 
rozmawiamy z Natalią Prokszą – certy-
fikowaną hipnoterapeutką, założyciel-
ką Centrum Hipnoterapii MyPRO 
Therapy w Gdańsku.

Absolwentka Uniwersytetu Gdańskie-
go z tytułem EMBA, posiada certyfikaty 
w hipnoterapii, hipnoterapii konwersa-
cyjnej, NLP oraz trenera autohipnozy. 
Jako coach psychologii pozytywnej 
łączy wieloletnie doświadczenie w psy-
chologii organizacji z nowoczesnym 
podejściem do terapii. Specjalizuje się 
w leczeniu lęków, depresji, traumy 
i uzależnień. 

Zapraszamy do rozmowy, w której oba-
lamy mity, rozwiewamy wątpliwości 
i odkrywamy, jak hipnoterapia może 
stać się narzędziem w budowaniu zdro-
wia psychicznego i jakości życia.
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Co skłoniło Cię do zajęcia 
się hipnoterapią?

"Moja droga do hipnoterapii była 
bardzo osobista i... trudna. Przez lata, 
obserwując cierpienie innych i zmaga-
jąc się z osobistymi wyzwaniami 
czułam, że tradycyjne metody często 
zawodzą, gdy potrzebujemy pomocy 
'tu i teraz'. Od przeszło 20 lat interesuję 
się zagadnieniami związanymi z psy-
chologią człowieka i zgłębiam różne 
metody terapeutyczne. W swojej karie-
rze zawodowej, której znaczną część 
spędziłam w korporacji, na co dzień 
spotykałam się z ludźmi zmagającymi 
się m.in. ze stresem, wypaleniem zawo-
dowym, zachowaniami depresyjnymi 
i różnymi problemami psychicznymi. 
Do tego, tak jak zapewne większość 
Czytelniczek tego magazynu, jestem 
Mamą. A bycie świadomą Mamą w dzi-
siejszych czasach jest nie lada wyzwa-
niem i często olbrzymią presją psy-
chiczną. Obserwowałam, że tradycyjna 
terapia, choć skuteczna, wymaga dłuż-
szego rozłożenia w czasie. Gdy sama 
doświadczyłam mocy hipnoterapii, 
zrozumiałam, że to narzędzie może 
przynieść ulgę znacznie szybciej i efek-
tywniej”.

Najważniejsze umiejętności 
hipnoterapeuty:

"Przede wszystkim empatia i umiejęt-
ność budowania zaufania – to bardzo 
ważne dla skuteczności hipnoterapii. 
Terapeuta musi być doskonałym słu-
chaczem, potrafić dostosować swoje 
podejście indywidualnie do każdego 
Klienta. Kluczowe jest również rozu-
mienie mechanizmów podświadomości
i traumy. Nie mniej ważne są oczywi-
ście umiejętności komunikacyjne, 
w tym techniki z zakresu NLP, które 
pomagają dotrzeć do sedna problemu. 

I co również niezwykle istotne - ciągłe 
kształcenie się - psychika ludzka 
to bardzo złożony obszar, który 
wymaga stałego pogłębiania i posze-
rzania wiedzy."

Najczęstsze mity o hipnoterapii:

"Największy mit to przekonanie, że hip-
noterapeuta 'kontroluje' pacjenta jak 
to często pokazywane jest w filmach. 
To zdecydowanie nieprawda! Klient 
zawsze ma pełną kontrolę nad proce-
sem i może przerwać sesję w każdej 
chwili. Inny mit: 'hipnoza to magia'. 
A to po prostu naukowa metoda pracy 
z podświadomością, której skuteczność 
była i jest potwierdzona badaniami wy-
bitnych psychologów i psychiatrów 
na świecie chociażby takich jak Milton 
Erickson. Wiele osób myśli też, że hip-
noza nie działa na osoby o 'silnej woli', 
„twardzieli”- a tak naprawdę jest 
dokładnie odwrotnie - im osoba bar-
dziej inteligentna i skoncentrowana, 
tym lepiej reaguje na hipnozę. Ostatni 
mit: że można nie obudzić się z hipno-
zy. To zupełnie niemożliwe – hipnoza 
to tak naprawdę naturalny stan, z któ-
rego każdy może wyjść samodzielnie. 
Ale rozumiem te obawy - sama je 
miałam na początku. Dlatego z każdym 
z moich klientów pracuję indywidual-
nie i od samego początku wyjaśniam
wszelkie ich wątpliwości i obawy."

Hipnoterapia a stres, lęk 
i trauma:

"To pytanie słyszę często od Mam, które 
przychodzą do mnie wyczerpane, pełne 
obaw i lęków. Chcę, żebyście wiedziały
- nie jesteście same! Hipnoza jest nie-
zwykle skuteczna w tych obszarach, 
bo sięga do źródła problemu w pod-
świadomości. Przy stresie pomagamy 
przeprogramować automatyczne reak-
cje organizmu. 



W przypadku lęków docieramy do ich 
pierwotnej przyczyny i 'przepisujemy' 
negatywne skojarzenia zamieniając je w 
pozytywne i neutralizując tym samym 
ich destrukcyjny wpływ. Z traumą pra-
cujemy bardzo delikatnie - hipnoza 
pozwala bezpiecznie przepracować 
trudne doświadczenia bez ponownego 
ich przeżywania. To szczególnie ważne 
dla Mam, które mogą zmagać się np. 
z traumą porodową, lękiem o dziecko
czy wypaleniem rodzicielskim."

Czy hipnoza działa 
na wszystkich:

"Często słyszę: 'A co jeśli na mnie nie 
zadziała?' Spokojnie - hipnoza może 
zadziałać na każdego przy spełnieniu 
pewnych warunków: kluczowe jest, 
żeby klient był zmotywowany do 
zmiany, ufał procesowi i hipnoterapeu-
cie. Klient po prostu musi tej zmiany 
chcieć, ponieważ podświadomość nie 
przyjmie sugestii sprzecznych z wolą 
klienta. Niektórzy potrzebują więcej 
czasu na 'wejście' w stan hipnotyczny, 
ale dzięki stosowanemu indywidualne-
mu podejściu można temu zaradzić."

Bezpieczeństwo hipnozy:

"Hipnoza jest całkowicie bezpieczna, 
gdy prowadzi ją wykwalifikowany 
terapeuta. Choć trudno w to uwierzyć 
hipnoza to stan, którego każdy z nas 
doświadcza praktycznie codziennie - 
na przykład podczas oglądania filmu 
czy czytania książki, kiedy jesteśmy 
tak zabsorbowani, że przestajemy 
zauważać co dzieje się wokół nas.
Przeciwwskazania to głównie ciężkie 
choroby psychiczne jak m.in. schizofre-
nia, osobowość borderline w fazie ostrej 
czy epilepsja. 

Zawsze przeprowadzam szczegółowy 
wywiad przed rozpoczęciem terapii 
aby zweryfikować czy takie przeciw-
wskazania nie występują. Ważne jest 
też zrozumienie, że hipnoterapeuta nie 
diagnozuje – to domena wyłącznie 
lekarzy psychiatrów. Hipnoterapeuta 
działa z konkretnym problemem, 
z którym zwraca się do niego klient - 
takim jak np. lęk, nękające wspomnie-
nia, nawykowe zachowania, uzależnie-
nie itd. Hipnoza to nie jest zamiennik 
leczenia psychiatrycznego, ale dosko-
nałe, udowodnione wsparcie w proce-
sie zdrowienia.

Każdy człowiek a tym bardziej każda 
Mama zasługuje na to, by czuć się silna, 
spokojna i szczęśliwa. Jeśli zmagasz się 
z lękami, stresem czy trudnymi wspo-
mnieniami – pamiętaj, że nie musisz się
z tym mierzyć sama."

Rozmowa z Natalią Prokszą pokazuje, 
że hipnoterapia nie jest magią ani 
sztuczką rodem ze sceny, ale świado-
mym procesem, który może realnie 
wspierać w radzeniu sobie z lękiem, 
stresem, traumą czy uzależnieniami. 
To także droga do lepszego poznania 
siebie i odzyskania równowagi, której 
tak bardzo potrzebujemy w codzien-
nym życiu. Dla wielu mam, które każ-
dego dnia mierzą się z nadmiarem obo-
wiązków, troską o dzieci i ciągłą presją, 
hipnoterapia może być cennym narzę-
dziem samopomocy i wsparcia. Jak 
podkreśla nasza rozmówczyni – naj-
ważniejsze to dać sobie szansę, 
by sprawdzić, jaką zmianę możemy 
wprowadzić, gdy odważymy się
sięgnąć po nowe metody.

Być może właśnie hipnoterapia stanie 
się dla Ciebie początkiem nowej, spo-
kojniejszej i bardziej świadomej drogi.


