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“Day by Day, in Every Way
Im Getting Better and Better




POSTUP

priprava

vizualizace

absorpce

prohloubeni
post-hypnoticka voditka



PRIPRAVA

branic¢ni dychani
nadech 3s, podrzeni dechu 3s, vydech 6s, podrzeni 4s

progresivni svalova relaxace

zatnuti a povoleni svald: zatnuti s nadechem, vizualizace tenze,
povoleni s vydechem



VIZUALIZACE

e hlavni nastroj auto-hypndzy, misto verbalnich sugesci



VIZUALIZACE -
MINI-CVICENI

Podivejte se na néjaky predmét mistnosti, zavrfete oCi a

e\ . V&

Zavrete oCi a zkuste si predstavit néjaky obyCejny
predmeét: pomeranc, sklenici, lampu...

Zavrete oCi a zkuste si predstavit tridu ze zdkladni Skoly
Predstavte si byt/ddm, kde bydlite...
Predstavte si Cloveka, kterého znate.

Predstavte si svlj obraz v zrcadle.



DVA TYPY VIZUALIZACE

vizualizace procesu:

e sedite u ohne, slySite praskat drevo, citite kour, mate ruce u
ohng, citite v nich teplo

vizualizace vysledku:

e idedlni prezentace, zkousSka, sportovni vykon, idealni nalada...



ABSORPCE 1

fixace bodu

4x vidim, slySim, citim

3x vidim, slySim, citim

2X...

1X...

zavreni oCi spontanne/zameérne, opakovani



ABSORPCE 2

e (cesta na misto)

e vizualizace mista

e 4x vidim, slySim, citim
e 3x vidim, slySim, citim
o 2X...

e 1X...

pr.:
z rusné ulice zahnete do mensi ulicky, ktera vas
zavedene do tiché kavarny, knihovny, kostela



VYUZITi PODNETU PRO PROHLOUBENIi TRANSU
(TVORBA ODPOVEDI)

Zmeéna télesného vnimani:

e pocity chladu/tepla/necitlivosti/pohybu
(cukani) v koncetinach

Zmeéna mysleni:

e koncentrace na mysleni - koncentrace na
dech - koncentrace na jenotlivé myslenky



VYUZITi PODNETU PRO PROHLOUBENIi TRANSU
(TVORBA ODPOVEDI)

Zména pocitl:

e tvorba odstupu od emoci - mapovani a
imaginace kontextu

Zmeéna uzkosti/tenze:

e zamereni pozornosti a pozorovani Gzkosti,
ostrazitosti, skepse...

e vzpominka na situaci, kdy jste byli v néCem
pohrouzeni, ponoreni



JAK DLOUHO TO MA TRVAT?

JAK POZNAM, ZE JSEM BYL V TRANSU?



POST-HYPNOTICKA VODITKA

ProC si baseballovi hraci si upravuji obleCeni pred odpalem?

Post-hypnoticka voditka jsou Cinnosti, myslenky, slova, obrazy,
udalosti...které spusti pozadovanou reakci mimo trans



You WILL
have a

.
L) Merry
Christmas!



