
Obsah

Předm luva к  d ru h ém u  vydání (Michael D. Yapko, Ph.D) 11
Předm luva к  prvním u vydání (Onno van  der H art, Ph.D.) 13
Úvod 15
Poděkování 17

ČÁST PRVNÍ: UČÍME SE AUTOHYPNÓZE 19

1. Co m ů ž e te  od  té to  k n ih y  o č e k áv a t
• Kdo m ůže au tohypnózu  používat?
• J a k  tu to  k n ih u  využijete nejlépe
• A utohypnózou к  odstraněn í omezení

2. Co je  to  h y p n ó z a  a  a u to h y p n ó z a  25
• V eškerá hypnóza je  v lastně autohypnóza
• Jev ištn í hypnotizování versus vědecká hypnóza
• Svengaliho efekt?
• M á autohypnóza nějaké  h ranice?

3. P ra k tic k é  o tá z k y  a u to h y p n ó z y  29
• Vybíráme si m ísto n a  cvičení
• J a k á  délka hypnotického stavu  je  nejlepší?
• Vytváříme si očekávání výsledků
• Začínám e se sugestivní strategií
• Měli bychom  sed ě t nebo ležet?
• J e  lepší m ít oči otevřené nebo zavřené?
• Z jednodušujem e s i v s tu p  do hypnotického stavu

4. Z dravé d ý c h á n í a  re la x ač n í te c h n ik y  33
• Rozdíl mezi hlubokým  dýcháním  pro  cvičení a  pro relaxaci
• Cvičení v  dýchání
• Progresivní relaxace
• Aktivní progresivní relaxace
• Pasivní progresivní relaxace
• Relaxace a  autohypnóza

5. S íla  p o s th y p n o tic k é  su g esce  a  p o k y n ů  40
J  • Co je  posthypnotická sugesce?

• Co je  posthypnotický pokyn?
• Proč používám e posthypnotickou sugesci a  pokyny?
• Můžeme se bránit posthypnotické sugesci a  posthypnotickým pokynům?



б /  Obsah

•  Motivace a  logika
• M ožná u ž  teď používáte posthypnotické pokyny
• U přesněte svou posthypnotickou sugesci
• Vizualizujeme si svoji sugesci
• Posthypnotické pokyny slouží к  posílení příštího hypnotického stavu
• S h rn u tí

6 . J a k  p o u ž ív a t ř íz e n o u  p ře d s ta v iv o s t a  p o z itiv n í v izu a liz a c i 47
• J e  představivost pouze vizuální?
• Oči, uši, h m at -  co je  vaší specialitou?
• Z lepšujem e svoji schopnost používat představivost
• J a k  důležitá  je  představivost v  autohypnóze?
• Individualizujte si svoji představivost
• Představivost a  nemoc
• J a k  pom áhá  představivost v boji p ro ti chorobě?
• Dva rozdílné způsoby, ja k  použít představivost к  u rčitém u  cíli
• P ředstavivost a  autohypnóza

7. D o stáv ám e se  do  h y p n o tic k é h o  s ta v u  54
• Příjem ná poloha
• Oční fixace
• Využíváme své napětí nebo úzkost к  dosaženi hypnotického stavu
• Vizualizace a  autohypnóza
• Několik obrazů  к  p růzkum u
• Schodiště  к relaxaci
• Vytváříme tělesnou reakci
• Vytváříme in telek tuáln í reakci
• Vytváříme em ocionální reakci
• J a k  dlouho bychom  měli z ů s ta t v  autohypnóze?
• J a k  poznám e, že jsm e  uspěli?
• S h rn u tí  této  m etody

8. J a k  z v lá d a t ru šiv é  v liv y  63
• Používáme vnější zvuky к vylepšení svého hypnotického stavu
• Využíváme vn itřn í rušivé vlivy
• Co s rušivým i vlivy, k teré  nejsm e schopni využít?
• M ěníme rušivé vlivy v posthypnotické pokyny

9. Z vyšte  sv o ji m o tiv ac i a  d o sá h n ě te  svých  c ílů  67
• J a k  si m ůžete zvýšit m otivaci
• Nevědomé bloky motivace
• Prorážím e nevědom é bloky
• U přesňujem e své cíle
• M ůžeme d o sáh n o u t cíle v jednom  kroku?

10. J a z y k  h y p n o tic k é  su g esce  72
• O tázka stylu



Obsah/ 7

• Ja k é  jso u  sugestivní symboly?
• Vytvářím e s i v lastn í symboly
• Relaxační cíle
• Sportovní cíle
• Vytváříme si pozitivní sugesci
• Obecně nebo individuálně?

11. D evět a u to h y p n o tic k ý c h  te c h n ik  79
• N ahrávám e si kazety
• Připravujem e se  n a  autohypnózu
• T echn ika č. 1: A utohypnóza pomocí progresivní relaxace
• T echnika č. 2: N epřím á jazyková m etoda
• T echnika č. 3: M etoda oční fixace
• T echn ika č. 4: T echnika řízené představivosti
• T echn ika č. 5: P řím á jazyková m etoda
• T echn ika č. 6: Používáme sny  p ři autohypnóze
• T echnika č. 7: Ericksonova techn ika  po třásán í rukou
• T echnika č. 8: A utohypnóza s hudbou
• T echnika č. 9: Prohlubování autohypnózy
• Poznámky

ČÁST DRUHÁ: PRACUJEME NA SVÝCH CÍLECH 105

12. Z v ládán i s tre su : R e lax u jte  k d ek o liv  106
• T ělesná s trá n k a  s tresu
• Metody, ja k  zv ládnout s tre s
• Snižujem e svůj tělesný  s tre s  pomocí autohypnózy
• A utohypnózou к  uvolnění mysli
• A utohypnózou m ěním e pocity s tresu
• Pracujem e se  s tresem  mimo hypnotický stav
• Přehrávám e si další stresové situace

13. O svobozen i od  s tra c h u , fób ií a  ú z k o s ti  116
• Ú zkost a  panické ataky
• Fóbie
• Používáme autohypnózu  к  získání kontroly
• Měníme negativní promluvy к  sobě sam ém u n a  pozitivní autohypnózu
• Aplikujeme tyto techniky n a  s trach
• S trach  z létání
• J e  důležité z n á t příčinu  s trach u ?
• Zabývám e se  m éně závažným i případy s trach u

14. J a k  u v o ln it  č e lis ti  a  p ř e s ta t  s k ř íp a t  zu b y  127
• O dstran í au tohypnóza zdroj s tre su ?
• H ypnotické strateg ie pro bolest čelistí
• A utohypnózou předcházím e zatínán í čelistí a  sk řípán í zubů
• Vytvářím e si posthypnotické pokyny



8 /  Obsah

15. M áte  s ílu  p ře s ta t  k o u ř it  131
• K uřácký dotazník
• Používáme tento dotazník к  vytvoření sugesce
• Zdravotní následky kouřen í
• A utohypnotická m etoda, ja k  p řes ta t kouřit

16. Z k o u m án í seb e  sa m éh o  -  B uď te svým  v la s tn ím  rá d c e m  142
• Proč zkoum ání sebe sam ého v  autohypnóze vede ke zm ěně?
• M etoda
• Vzorový problém
• J s o u  to sku tečné  zm ěny nebo jenom  zdání?
• V kládám e si sugesci pro zm ěnu
• Obrazová techn ika
• V yrůstán í n a  farm ě
• Kreslíme sam i sebe v barvách
• Nej šťastnější já
• Zvyšujem e si sebeúctu
• T ři s tra n y  m ince
• Zkoum ám e svoje tělesné problém y
• Síla rituá lů
• Vytváříme si v lastn í obrazy a  symboly p ro  zkoum ání sebe sam ého
• S h rn u tí

17. Ú leva od  a le rg ií a  a s tm a tu  158
• Vedeme si deník
• J a k  se  liší a s tm a  od alergií
• Ve k terou  denn í dobu je  nejlepší au tohypnózu  použít
• Zvládám e ak u tn í záchvat
• Program , ja k  zvládat alergie a  astm a
• Vaše autohypnotické cvičení
• Za ja k  dlouho uvidím e výsledky?
• A utohypnóza pro děti s  alergií a  astm atem

18. S tra te g ie  p ro  zv lád án í b o le s ti  167
• Za ja k  dlouho se  s autohypnózou dostaví úleva?
• Podm ínky získání úlevy s  autohypnózou
• J a k  dlouho vydrží úleva od bolesti?
• V nitřn í cesta, ja k  ovládat bolest
• Teorie “ovládání b rán y ”
• J a k  funguje au tohypnotická úleva od bolesti
• A co léky proti bolesti?
• Existují bolesti, n a  k teré  au tohypnóza nepůsobí?
• M ůžeme se zbavit veškeré své bolesti?
• K terá denn í doba je  pro au tohypnózu nejlepší?
• Co když pociťujeme příliš velkou bo lest n a  to, abychom  cvičili a u to ­

hypnózu?



Obsah/ 9

•  Časová regrese p ro  ú levu od bolesti
• Bolesti hlavy, b řich a  a  další ak u tn í bolesti

19. Z lep šen í p o k o žk y  -  B radav ice , opar, ek zém  a  lu p én k a
• Bradavice
• Bradavice n a  pohlavních orgánech
• Opar
• Ekzém a  lupénka

20 . Z vyšu jem e s i se b ed ů v ě ru  a  s c h o p n o s t ř e š i t  p rob lém y
• Nikdo n en í dokonalý
• O dm ítám e odm ítnutí
• Hypnóza pro řešen í problém ů
• R ozhodnutí a  rozhodování
• M etody řešen í problém ů
• A utohypnóza a  sebedůvěra
• S trategie nejhoršího  a  nejlepšího případu
• Přehrávám e si obtížné situace -  m luvení n a  veřejnosti
• D alší m etody řešen í problém ů
• Rozhodování ve vztazích

2 1 . M ed itace  o h u b n u tí
• Fungují o s ta tn í diety a  program y n a  h u b n u tí?
• A utohypnózou ke zm ěně vašich  stravovacích návyků
• M editace ochu tnáván í a  ježení
• Používám e autohypnózu к  h u b n u tí
• S etkán í výboru
• M ateriál к  sugesci
• D alší způsoby, ja k  zm ěnit své stravovací návyky
• Představování si v lastn ího  téla
• Co když m áte  pochyby o úspěchu?
• Uspokojujem e po třebu  jíd la  m enším  m nožstvím
• Když ovládáte sebe, ovládáte svoji v áh u

22 . Ř eš ím e  sv é  p ro b lém y  se  sp á n k em
• Vědomí p ři sp án k u  a  při bdění
• A kutní nespavost
• Posthypnotické pokyny pro  spánek
• Aktivní au tohypnotická spánková techn ika
• Ericksonova spánková technika
• H udba, v lastn í nahrávky  a  další pokyny
• Několik posledních poznám ek ke spánku

23 . A u to h y p n ó zo u  к  lep š ím u  ro d ičo v stv í
• A utohypnóza pro  rodiče
• Berem e v  úvah u  věk dítěte
• Učíme dě ti relaxovat

185

198

212

221

230



10 /O bsah

•  Neformální hypnóza pro zm ěny chování
• Učíme m ladé lidi autohypnózu

24 . Nové s tr a te g ie  p ř i  p o ro d u
• Přínos autohypnózy u  porodu
• Lam azeho m etoda, „přirozený porod“ a  au tohypnóza
• Používáme autohypnózu během  těhotenství
• Sugestivní strateg ie pro křeče
• N ěkteré obrazy, k teré  ženy používaly

2 5 . D o sá h n ě te  co  n e jv y šš ích  sp o rto v n íc h  v ý k o n ů
• M otivujeme se к  lepší h ře
• N apětí versus duševní ostražitost
• Klidná síla
• D uševní autohypnotické přehrávání
• V ylepšujem e svá vítězství
• D uševní tréninkový program

2 6 . J a k  ú s p ě šn ě  u v a ž o v a t o p e n ě z íc h  a  k a rié ře
• Program ujem e si úspěch
• J a k  je  důležitá  představivost při dosažení n ašich  cílů
• S tanovte si p růběžné cíle
• Činy jso u  silnější než touhy
• Buďte trpěliví

27 . A u to h y p n ó za  p ro  p ř íš t í  g en e race
• Vaše budoucí generace
• G losář

239

246

255

262


