Handout Hypnéza v Iékarské praxi

Cvicné cile hypnotickeé indukce

zména prozivani

zména chovani

prozitek télesného uvolnéni

zmeéna rytmu dychani

¢asova distorze

svalové uvolnéni ¢asti téla

necitlivost ¢asti téla

(mimovolni) zavieni vicek

rozostfeni zraku

chvéni vicek

rozostfeni hranic téla

cukani svall (napf. prsta)

“vymizeni” okolnich ruch

amnézie na ¢ast indukce

pocity radosti, energie...

zmeéna pohyblivosti ruky (rigidita)

iluze pohybu Casti téla

zména pohyblivosti ruky (nutkani k pohybu,
pohyb)

prozitek vzpominky na néco pfijemného

usmeév, zména mimiky

Truismy (pfiklady)

Obecné

Tady a ted’

Senzorické

Uz vite, jak prozivat
pfijemné pocity, jako je teplo | opiraji o opérku.
slunce na vasi kuZzi.

Muzete vnimat, jak se zada

druha.

VétSina lidi muze zazivat, ze | Muzete slySet rizné zvuky,
je jedna ruka leh¢i nez

tfeba mj hlas.

Neéktefi lidé si umi pfedstavit | Vade oci se divaji mym
své oblibené jidlo tak dobfe, | smérem.
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Ze ho mohou skuteéné citit.

Motorické Kazdy zazil, Ze pokyvoval Vase télo se mirné pohybuje
svou hlavou "ano" nebo v rytmu dechu
kroutil hlanou "ne", aniz by
si to viibec uvédomoval.

Kdyz jsme unaveni, naSe Obcas vase oCi mrkaji

oCi zacnou mrkat pomalu a | rychleji a nékdy pomalu.
nékdy se zaviou, aniz

bychom si to zcela

uvédomovali.

Nékdy, kdyZ odpocCivame Vase télo spociva nehybné
nebo jdeme spat, sval na zidli.

Skubne tak, ze naSe paze

nebo noha udéla jemny

mimovolni pohyb.

Afektivni Néktefi lidé snadno Muzete citit zvédavost nad
zCervenaji, kdyz si pfipusti tim, co se dal bude dit.
urcité své pocity.

Mohli jsme si vS§imnout, Ze Muzete prozivat rizné
se nékdo pfi davérné pocity, kdyz spolu ted
myslence usmiva, a Casto mluvime.
zZjistime, Zze se sami
usmivame na jejich tsmév.
Kognitivni Vime, Ze kdyZ spite, vade Mizete mit rizné myslenky.

nevédomi miize snit.

KdyzZ se probudite, mizete
snadno ten sen
zapomenout.

MuizZete si nyni uvédomovat
rlzné véci.

Muzete nékdy znat jméno a
mit ho na jazyku, a stejné
nebyt schopni to jméno
vyslovit.

Muze byt obtizné
rozpomenout se na viechna
pfedchozi slova, ktera jsem
fekl/a
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Sugesce (priklady)

necinnost, tlumeni externi reality

vyvolani zmény (cile)

Nemusite o ni¢em pifemyslet.

Muizete zacit vstupovat do transu

Nemusite se ani soustfedit na to, kdy
zacnete vstupovat do transu.

Mozna vase oci jesté chvili zGstanou
oteviené nebo se za chvili mohou zavrit.

Nemusite se soustredit na nic konkrétniho.

Za néjakou chvili se mohou svaly v levé
ruce zacit pohybovat.

Neni nutné vnimat kazdé mé slovo.

Muzete se zamérit na to, co je pro vas ted
uzite€né.

Neni potieba délat nic.

Va$e dychani se mtize zrychlit nebo také
zpomalit.

Nemusite si v§imat svého okoli.

Muzete byt zvédavy/a, kdy se vase oCi
zacnou zavirat.

Nemusite se snazit zavfrit oéi.

Muze byt pfijemné zadit si vS§imat, jak se
vase télo postupné uvolnuje.

Neni nutné snazit se vstupovat do transu.

S kazdym dalSim nadechem se vase télo
dostava vice a vice do transu.

Neni potieba uvazovat nad tim, co slySite.

Tim, jak mlzete poslouchat muj hlas, vase
télo se mlize dale uvolfovat.

Spojky

Konjunkce

Priklady

a, zaroven, souc¢asné, podobné jako, stejné

jako, tak jako...

Divate se pfed sebe a sou¢asné muzete
zacit vstupovat do transu.

Podobné jako mlzete poslouchat hlas, se
vase oCi mohou chtit zavfit

Tak jako ¢lovék obCas nevnima okoli,
mlze se stat, Ze zacnete vstupovat do
transu

Disjunkce (vycet moznosti)
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nebo Muzete poslouchat mj hlas nebo mizete
vhimat zvuky z okoli nebo nemusite délat
vubec nic.

Vyplyvani

protozZe, takZe, coz znamena, diky tomu,
nasledné, A kdyz ... tak, Jakmile ... tak,

Sedite v klidu na zidli a to znamena, Ze se
muZzete zacit uvolhovat. Diky tomu, ze
poslouchate m{j hlas, se mize stat, ze
zaCnete vstupovat do transu.

lluze kauzality

X zpusobi, umozni, zafidi, ucini...

Zavreni oCi zpusobi, Ze se budete moci
vice ponofit do nitra. Uvolnéni svall vam
umozni zazit hlubokou relaxaci.

Implikace

uvozovaci véty + vztazné prislovce

priklady

uvozeni: nevim, netusim, vase védomi
nevi...

prislovce: kdy, kde, jak, za jak dlouho,
jakym zplsobem...

Nevim, kde ucitite lehkost. Vase védoma
mysl nemusi tusit, ktery prst se zacne
hybat. Clovék &asto nevnima, jak pomalu
oCi dokazou mrkat.

pomocné sloveso

uzit si, prozit, vychutnat, byt zvédavy na,
prekvapeny, ze...

Muzete si uzit uvolfnovani svall. Mizete
byt zvédava na okamzik, kdy se vase odi
zaviou. M{zete prozivat pfijemny pocit
nicnedélani.

prislovce

pomalu, lehce, volné, najednou, postupné,
prekvapivé, samovolné

Muzete do transu zagit vstupovat pomalu.
Nemusite oCi zavfit najednou. Pohyb v
pravé ruce se mlze objevit samovolné.

iluze alternativ

Muzete zacit vstupovat do transu pfed tim
nebo potom, co zavfete oci. Vase ruka se
muze zacit pohybovat rychle nebo pomalu
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nebo postupné nebo prostfednictvim
trhavych pohyb(...O&i se nemusi zavfit
nyni, ale az pozdéji, kdy se jim bude chtit
se zaviit.

Disociativni vyroky (pfiklady)

védoma mysl x nevédoma mysl

Zatimco vase védoma mysl mize vnimat
muj hlas, vase nevédoma mysl si muze
zaCit uzivat prohlubujici se trans.

télo x mysl

Vase télo muze v klidu odpodivat na zidli,
ale vaSe mysl se mize vydat na jina
zajimava mista.

prava x leva

Tim, Ze zaméfite pozornost na svoji pravou
ruku, se vase leva ruka muze zacit citit
lehceji.

(hlava, ruka, noha, prst, tvar) x zbytek
téla

Zatimco vase télo mlze zUstat v transu,
vase hlava se maze probudit a vy budete
schopny mi sdélit svou zkuSenost.

jeden smysl x jiny smysl

Muizete sledovat bod pfed vami, ale zvuky v
okoli mohou postupné prestat byt dulezité.

Zakladni struktura cviceni:

Terapeuti se domluvi na cili hypnotické indukce (napf. necitlivost pravé ruky)

Absorpce: Pomohou vstoupit subjektu do transu prostfednictvim ARE.

Terapeuti se stfidaji po kolech, jedno kolo zahrnuje 3 truismy, 1 sugesci a pfipadné 1
ratifikaci, jestlize se objevi pozorovatelna zména.

Terapeuti se po jednotlivych kolech stfidaji béhem absorpce subjektu do transu a nasledné

také pfi vyvolavani domluveného cile.




