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Najlepiej nagraj sugestie 1 je odstuchuj. Moze tez kto$ Ci je odczytywac

Hipnotyzujemy si¢ lezac wygodnie i w spokoju, w stanie glgbokiego relaksu. Wczesniej
oddychaj spokojnie 1 gltgboko.

Mozesz wyobrazi¢ sobie Twoje ulubione, bezpieczne miejsce, na przyklad plaze o zachodzie
stonica. Dzien jest ciepty 1 spokojny. Fale delikatnie pluskaja o brzeg. Lezysz wygodnie na

lezaku wpatrujac si¢ w bigkitna wodg lub niebo nad nia. Wokot panuje cisza 1 spokoj.

Mozesz powoli policzy¢ od 10 do 1, po kazdej liczbie wtracajac, ze czujesz si¢ coraz bardziej
rozluzniony 1 zrelaksowany. Potem przejdz do wiasciwej autohipnozy.

Przyktad wprowadzenia do autohipnozy:

Oddycham spokojnie 1 gigboko...

Oddycham spokojnie 1 gigboko...

Coraz bardziej uspokajam si¢ i relaksuje...

Coraz bardziej uspokajam sig 1 relaksujg...

Czujg jak ciepto i spokdj tagodnie zalewaja moje cialo 1 moj umyst...
Jestem spokojny 1 rozluzniony...

Jestem spokojny 1 rozluzniony...

Czujg cate moje cialo...

Jestem spokojny 1 rozluzniony...



Czuj¢ moje stopy...

Moje stopy rozluzniajg sig...

Moje stopy rozluzniajg sig...

Staja si¢ przyjemnie cigzkie i cieple...
Czuj¢ moje tydki...

Moje tydki rozluzniaja sig...

Moje tydki rozluzniaja sig...

Staja si¢ przyjemnie ciepte 1 cigzkie..
Czujg si¢ spokojny...

Jestem catkowicie spokojny...

Czuj¢ moje uda...

Moje uda relaksuja sig...

Rozluzniam swoje uda...

Czujg, jak staja si¢ przyjemnie cigzkie 1 cieple...
Jestem zrelaksowany...

Czujg swoje biodra...

Moje biodra relaksuja sig...

Moje biodra relaksuja sig...

Czujg swoje posladki...

Moje posladki catkowicie relaksuja sig...
Moje posladki catkowicie relaksuja sig...
Staja si¢ przyjemnie cieple i cigzkie...
Przyjemnie ciepte 1 cigzkie...

Czuj¢ moj brzuch...

Relaksuje 1 catkowicie odpr¢zam swoj brzuch...



Relaksuje 1 catkowicie odpr¢zam swoj brzuch...
Staje si¢ on przyjemnie rozluzniony...
Przyjemnie rozluzniony...

Czuj¢ moja klatke piersiowa...

Staje si¢ przyjemnie ciepia i zrelaksowana...
Odpre¢zam sig coraz bardziej 1 bardziej...
Odpre¢zam si¢ coraz bardziej 1 bardziej...
Relaksuje sig gteboko...

Moje plecy si¢ odprezaja i rozluzniaja...
Moje plecy si¢ odprezaja i rozluzniaja...
Czujg swoje plecy...

Staja si¢ przyjemnie cieple i cigzkie...
Przyjemnie ciepte 1 cigzkie...

Moje ramiona rozluzniaja sig...

Moje ramiona rozluzniaja sig...

Odpre¢zam teraz swoje ramiona...

Staja si¢ one przyjemnie cigzkie i cieple...
Odpre¢zam swoje barki...

Odpre¢zam swoje barki...

Pozwalam catkowicie i do konca rozluzni¢ si¢ swoim barkom...
Moje barki odprezaja sig...

Rozluzniam si¢ coraz bardziej i1 bardziej...
Rozluzniam si¢ coraz bardziej i1 bardziej...
Moje przedramiona odprezaja sig...

Moje przedramiona odprezaja sig...



Odpre¢zam swe przedramiona...

Odpre¢zam swe przedramiona...

Moje przedramiona staja si¢ ciepte 1 cigzkie...

Odpre¢zam swoje dlonie...

Odpre¢zam swoje dlonie...

Moje dlonie staja si¢ rozluznione i odprezone...

Jestem catkowicie 1 do konca odprezony...

Catkowicie odprgzony...

Rozluzniam mig$nie szyi i karku...

Rozluzniam mig$nie szyi i karku...

Moje migs$nie szyi 1 karku staja si¢ calkowicie rozluznione...
Calkowicie rozluznione...

Odprezam migs$nie swojej glowy...

Odprezam migs$nie swojej glowy...

Moja glowa jest teraz catkowicie odpr¢zona...
Odprezona...

Rozluzniam mig$nie swojej twarzy...

Rozluzniam mig$nie twarzy...

Moja twarz staje si¢ catkowicie rozluZniona i odprg¢zona...
Odprezona....

Czuje si¢ coraz lepiej 1 lepie;...

Czuje si¢ coraz lepiej 1 lepie;...

Czujg si¢ coraz lepiej...(Tu mozesz doda¢ wlasne, pozytywne sugestie)

Gdy policze do pigciu 1 wyjdg ze stanu tego relaksu bede si¢ czu¢ catkowicie spokojny,
zrelaksowany...

Bedg si¢ czul znakomicie pod wzgledem fizycznym 1 psychicznym...



Jeden... Czujg sig coraz lepiej i lepie;...

Dwa... Czujg, jak to, co negatywne opuszcza moje ciatlo 1 mdj umyst, a na miejsce tego
pojawia sig sita, sprawnos$¢ 1 zdrowie....

Trzy... Czuje si¢ jeszcze lepie;...

Cztery... Czuje, jak nowa, czysta, zdrowa energia wypehia catkowicie moje cialo 1 moj
umyst...

Pig¢... Czujg si¢ przebudzony, rozluzniony, w znakomitej formie psychicznej 1 fizyczne;.



