
DOBREROZMOWY

Chcesz Zostać 
Hipnoterapeutą? 

Oto wszystko, co musisz wiedzieć, 

zanim zaczniesz!

Witaj w kompleksowym przewodniku dotyczącym hipnoterapii. Jeśli czytasz ten e-book, 
prawdopodobnie coś Cię do hipnozy przyciąga - może chcesz pracować z ludźmi w głębszy sposób 
lub zrozumieć mechanizmy działania podświadomości. W tym e-booku rozwieję Twoje wątpliwości, 
podzielę się własnym doświadczeniem jako hipnoterapeuta i pokażę, jak skutecznie rozpocząć swoją 
przygodę z hipnoterapią.



Gdy stawiałam pierwsze kroki, miałam 
mnóstwo pytań…
Czy czujesz, że chciałabyś/chciałbyś pracować z ludźmi w głębszy sposób? Chcesz zrozumieć 
mechanizmy, które rządzą Twoim umysłem? Ale jednocześnie... w głowie kłębią Ci się pytania?

Wiem, bo sama tam byłam. Gdy zaczynałam moją drogę z hipnoterapią, miałam pewne wątpliwości. 
Czy to w ogóle działa? Czy ja się do tego nadaję? A jeśli zrobię coś źle? A co, jeśli ludzie nie będą chcieli 
przychodzić na sesje?

Hipnoza w naszej kulturze otoczona jest mitami i nieporozumieniami. Wiele osób kojarzy ją jedynie z 
pokazami scenicznymi, gdzie ludzie zachowują się w zabawny sposób. Inni boją się utraty kontroli albo 
tego, że ktoś zmusi ich do robienia rzeczy wbrew własnej woli. Nawet ja, zanim zaczęłam studiować ten 
temat, miałam podobne obawy.

Pamiętam swój pierwszy kurs – siedziałam w sali pełnej ludzi, każdy z nich wydawał się bardziej pewny 
siebie niż ja. Zastanawiałam się, czy na pewno się nadaję, czy mam odpowiednie predyspozycje, czy 
mój głos jest odpowiedni. A co jeśli nie uda mi się wprowadzić kogoś w trans? Co jeśli klient będzie 
rozczarowany? Co jeśli odkryję coś, z czym nie będę umiała sobie poradzić?

Z czasem zrozumiałam, że te lęki są nie tylko normalne, ale wręcz powszechne wśród początkujących 
hipnoterapeutów. Co więcej, okazały się one moją siłą – dzięki nim podchodziłam do każdej sesji z 
należytą starannością i respektem. Z każdym klientem uczyłam się czegoś nowego, a moje 
umiejętności rosły szybciej, niż się spodziewałam.

Dziś, po przeprowadzeniu setek sesji, mogę z przekonaniem powiedzieć, że hipnoterapia to jeden z 
najpotężniejszych narzędzi terapeutycznych, jakie poznałam. Pomogłam ludziom przezwyciężać 
fobie, radzić sobie z lękami, zmieniać nawyki czy uwalniać się od traumatycznych wspomnień. To 
niezwykłe uczucie, gdy widzisz, jak ktoś w ciągu zaledwie kilku sesji doświadcza głębokiej 
transformacji.

W tym e-booku opowiem Ci, jakie miałam obawy i jak udało mi się je przezwyciężyć. Podzielę się też 
wiedzą, którą zdobyłam po latach pracy jako hipnoterapeutka. Dowiesz się, jak naprawdę wygląda 
praca w tym zawodzie i czy to również może być Twoja ścieżka. Pokażę Ci  jak krok po kroku budować 
swoją praktykę w tym zawodzie. A przede wszystkim – pomogę Ci zrozumieć, że Twoje obawy nie są 
przeszkodą, ale mogą stać się Twoim największym sprzymierzeńcem na tej drodze.



Czym jest hipnoza i jak działa?
Hipnoza to naturalny stan umysłu, w którym świadomość jest bardziej skoncentrowana, a 
podświadomość otwarta na sugestie. Można go porównać do momentu tuż przed zaśnięciem lub 
wczesnego poranka, kiedy jesteś zrelaksowany/a, ale nadal świadomy/a.

Czy hipnoza to magia?

Często spotykam się z pytaniem: "Czy hipnoza to jakaś tajemna moc?". Odpowiedź jest prosta – nie! 
Hipnoza nie jest magią ani kontrolą umysłu. To naukowo udowodniony stan, który pozwala wpływać na 
nawyki, emocje i przekonania. W rzeczywistości każdy z nas doświadcza stanów hipnotycznych na co 
dzie¶ – na przykład, kiedy zamyślamy się podczas jazdy samochodem lub tak bardzo pochłania nas 
książka, że tracimy poczucie czasu.

Jakie korzyści daje hipnoza?

Hipnoterapia znajduje zastosowanie w wielu obszarach poprawy jakości życia. Pomaga m.in. w:

Redukcji stresu i lęku

Zmianie nawyków (np. rzucaniu palenia)

Kontroli bólu

Poprawie snu

Zwiększeniu pewności siebie

Przezwyciężaniu �obii

Radzeniu sobie z traumą

Co ważne, e�ekty hipnoterapii można zaobserwować już po pierwszej sesji, choć trwała zmiana zwykle 
wymaga kilku spotka¶. Wszystko zależy od indywidualnych predyspozycji i głębokości problemu, z 
którym pracujemy.



Jak hipnoza wpływa na umysł?
Z neurologicznego punktu widzenia, hipnoza to stan, w którym aktywność mózgu zmienia się. Badania 
z wykorzystaniem EEG pokazują, że podczas hipnozy zwiększa się aktywność fal alfa i theta, co 
odpowiada stanom głębokiego relaksu i zwiększonej kreatywności. Jednocześnie zmniejsza się 
aktywność w części mózgu odpowiedzialnej za świadomą kontrolę, co pozwala na łatwiejszy dostęp do 
podświadomości.

Podczas sesji hipnoterapeutycznej wprowadzam klienta w stan transu poprzez odpowiednie techniki 
indukcji. W tym stanie umysł jest bardziej otwarty na pozytywne sugestie, które mogą pomóc w 
zmianie niekorzystnych wzorców myślenia, emocji i zachowania. W stanie hipnozy fale mózgowe 
przechodzą z trybu beta (świadome myślenie) do fal alfa i theta – tych samych, które występują w 
stanie głębokiej medytacji. To właśnie wtedy podświadomość staje się bardziej podatna na pozytywne 
sugestie i zmiany.

1 Przeprogramowanie 
negatywnych przekonań
Hipnoterapia pomaga zmienić myśli typu 
"nie jestem wystarczająco dobry/a" na 
"mam w sobie siłę, by osiągnąć sukces".

2 Redukcja stresu i lęku
Techniki hipnotyczne pomagają w 
głębokiej relaksacji i obniżeniu poziomu 
kortyzolu.

3 Zwalczanie złych nawyków
Hipnoza wspiera proces rzucania palenia 
czy przezwyciężania kompulsywnego 
podjadania.

4 Zwiększanie motywacji i 
pewności siebie
Poprzez ukierunkowane sugestie możliwe 
jest wzmocnienie wiary we własne 
możliwości.

Czy będę pamiętać, co się działo podczas hipnozy?

Kolejny popularny mit to przekonanie, że podczas hipnozy tracimy kontrolę lub świadomość. To 
nieprawda! W trakcie sesji hipnoterapeutycznej pozostajesz w pełni świadomy/a i pamiętasz wszystko, 
co się dzieje. Możesz w każdej chwili przerwać trans, jeśli tylko zechcesz. Hipnoza to stan współpracy 
między terapeutą a klientem, a nie kontroli jednej osoby nad drugą.



Fakty i mity o hipnozie

1
2
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Czy każdy może wejść w stan hipnozy?

Tak! Każdy człowiek ma zdolność wejścia w hipnozę, choć niektóre osoby wchodzą w ten stan szybciej 
niż inne. Kluczowe jest zaufanie do procesu i chęć współpracy. Hipnoza nie jest snem ani utratą kontroli 
– osoba hipnotyzowana zachowuje pełną świadomość i może w każdej chwili przerwać proces, jeśli 
tego zechce.

Czy można utknąć w hipnozie?

To kolejny mit, który często słyszę. Nie, nie można utknąć w hipnozie! Jeśli hipnoterapeuta przestanie 
mówić, osoba w transie po prostu otworzy oczy i wróci do normalnego stanu. To bezpieczna i w pełni 
kontrolowana metoda pracy z umysłem.

Mit: Hipnoza to utrata 
kontroli

Fakty: Klient zawsze 
zachowuje pełną kontrolę i 

świadomość podczas 
hipnozy. Może odrzucić 

sugestie niezgodne z jego 
wartościami i w każdej chwili 

przerwać sesję.

Mit: Hipnoza to show 
estradowe
Fakty: Hipnoterapia znacząco 
różni się od hipnozy 
scenicznej. Ta pierwsza to 
metoda terapeutyczna z 
potwierdzoną skutecznością, 
druga to forma rozrywki z 
elementami presji społecznej.

Mit: Hipnoza działa 
tylko na pewne osoby
Fakty: Każdy może wejść w 
stan hipnotyczny, choć 
głębokość transu może się 
różnić. Hipnoza to naturalny 
stan umysłu, który wszyscy 
regularnie doświadczamy.

Mit: Hipnoza to magia 
lub zjawisko 

paranormalne
Fakty: Hipnoza to naukowo 

udokumentowany proces 
neurologiczny, badany i 

stosowany w medycynie i 
psychologii.



Hipnoterapia a hipnoza estradowa – 
czym się różnią?
Wielu ludzi kojarzy hipnozę z pokazami estradowymi, gdzie hipnotyzer sprawia, że ludzie robią 
śmieszne rzeczy na scenie. Jednak hipnoterapia to zupełnie coś innego – tutaj celem jest realna, trwała 
zmiana i poprawa jakości życia. Zrozumienie tych różnic jest kluczowe dla osób zainteresowanych 
hipnozą jako metodą terapeutyczną.

Hipnoza estradowa

Bazuje na selekcji osób najbardziej podatnych na 
sugestię oraz na presji społecznej. Głównym 
celem jest rozrywka i wywołanie śmiechu u 
publiczności. Uczestnicy są często wybierani 
spośród najbardziej ekstrawertycznych osób z 
publiczności.

W hipnozie estradowej hipnotyzer kontroluje 
sytuację, a uczestnicy wykonują polecenia, które 
mają być zabawne i zaskakujące. Sesje te są 
krótkie i nastawione na spektakularny efekt – nie 
na trwałą zmianę. Hipnotyzerzy sceniczni często 
wykorzystują techniki mające na celu 
zaimponowanie widzom, takie jak nagłe 
"usypianie" uczestników czy wywołanie 
dziwacznych zachowa¶.

Dodatkowo, pokazy estradowe często bazują na 
efekcie placebo oraz chęci uczestników, by 
"dobrze wypaść" przed publiką. Wiele osób po 
takich pokazach nie pamięta dokładnie, co się 
wydarzyło, co dodatkowo wzmacnia tajemniczy 
wizerunek hipnozy w oczach publiczności.

Hipnoterapia

W hipnoterapii klient jest aktywnym 
uczestnikiem procesu, a celem jest pomoc w 
rozwiązaniu konkretnych problemów. Terapeuta 
współpracuje z klientem, aby osiągnąć trwałe i 
pozytywne zmiany w jego życiu. To metoda 
terapeutyczna oparta na wiedzy 
psychologicznej.

Hipnoterapeuta tworzy bezpieczną przestrze¶ 
do pracy z podświadomością. Sesje są 
indywidualnie dostosowane do potrzeb klienta i 
mogą dotyczyć wielu obszarów – od radzenia 
sobie ze stresem, przez lęki, uzależnienia, aż po 
zmianę nawyków czy poprawę pewności siebie. 
Klient pozostaje świadomy podczas całej sesji i 
pamięta, co się wydarzyło.

Co ważne, hipnoterapia jest procesem – zwykle 
wymaga kilku sesji, by osiągnąć trwałe rezultaty. 
Hipnoterapeuta uczy również klienta technik 
autohipnozy, które może stosować samodzielnie. 
Efekty terapii często utrzymują się długo po 
zako¶czeniu współpracy z terapeutą, ponieważ 
opierają się na rzeczywistych zmianach w 
sposobie myślenia i reagowania.

Hipnoterapia ma solidne podstawy naukowe i 
jest uznawana przez wiele środowisk 
medycznych jako skuteczna metoda 
uzupełniająca w leczeniu wielu dolegliwości 
psychosomatycznych.



Czy hipnoterapia jest dla każdego?
Hipnoterapia jest skuteczna dla większości osób, jednak nie jest zalecana dla wszystkich. Osoby 
otwarte na zmiany i gotowe do współpracy zwykle osiągają najlepsze efekty. Sama chęć zmiany jest już 
połową sukcesu w procesie terapeutycznym. Poniżej znajdziesz zarówno wskazania, jak i 
przeciwwskazania do stosowania hipnoterapii.

Dla kogo nie jest zalecana
Osób cierpiących na poważne zaburzenia 
psychiczne, takie jak schizofrenia, 
zaburzenia osobowości mnogiej czy 
psychoza

Osób z ciężkimi stanami depresyjnymi - w 
takich przypadkach konieczna jest 
konsultacja z lekarzem psychiatrą przed 
rozpoczęciem hipnoterapii

Osób, które nie chcą być hipnotyzowane - 
hipnoza działa tylko wtedy, gdy ktoś się na 
nią otwiera i chce współpracować

Osób będących pod wpływem alkoholu 
lub narkotyków - substancje 
psychoaktywne zakłócają proces hipnozy

Osób z poważnymi chorobami 
neurologicznymi, które mogą zakłócać 
pracę mózgu

Kto najlepiej reaguje na 
hipnoterapię

Osoby otwarte na nowe doświadczenia i 
ciekawe świata

Osoby z silną motywacją do zmiany i 
rozwiązania swojego problemu

Osoby posiadające dobrą koncentrację i 
umiejętność wizualizacji

Osoby ufające procesowi 
terapeutycznemu i terapeucie

Pamiętaj, że hipnoterapia to proces, który wymaga czasu i zaangażowania. W zależności od problemu, 
z którym przychodzi klient, może potrzebować od kilku do kilkunastu sesji. Warto również wiedzieć, że 
hipnoterapeuta jedynie prowadzi proces, ale to klient jest głównym aktorem zmian w swoim życiu.



Czy ja się do tego nadaję?
Gdy zaczynałam, miałam w głowie obraz hipnoterapeuty jako kogoś niezwykle pewnego siebie, z 
magicznym głosem i umiejętnością wpływania na ludzi jednym spojrzeniem. Myślałam, że trzeba mieć 
jakiś wrodzony "dar" albo niezwykłe zdolności.

Tymczasem prawda jest zupełnie inna. Hipnoterapia to umiejętność, której można się nauczyć – 
dokładnie tak samo, jak można nauczyć się prowadzenia auta czy rozmowy z klientem. To kwestia 
praktyki, znajomości technik i zrozumienia, jak działa ludzki umysł.

Nie musisz być "wyjątkowy/a", aby zacząć – wystarczy, że masz otwartą głowę i chęć nauki.

W moim kursie hipnoterapii nie tylko uczysz się podstaw hipnozy, ale także dostajesz gotowe skrypty i 
ćwiczenia, które prowadzą Cię krok po kroku. To proces, który każdy może opanować przy 
odpowiednim zaangażowaniu.

Wiele osób obawia się, że nie mają odpowiedniego tonu głosu, charyzmy czy pewności siebie. 
Zapewniam Cię - wszystkie te elementy można wypracować podczas nauki. Co więcej, czasem właśnie 
spokojny, łagodny głos jest znacznie bardziej skuteczny niż ten pełen dramatycznej ekspresji, który 
kojarzymy z filmowych przedstawień hipnozy.

Zastanawiasz się pewnie, jakie cechy są naprawdę pomocne? Z mojego doświadczenia wynika, że 
najlepszymi hipnoterapeutami zostają osoby, które:

Potrafią słuchać z uwagą i empatią

Są cierpliwe i nie poddają się po pierwszych niepowodzeniach

Mają naturalną ciekawość człowieka i jego procesów myślowych

Są otwarte na ciągłe uczenie się i doskonalenie swoich umiejętności

Potrafią budować zaufanie i poczucie bezpieczeństwa

Nie martw się też, jeśli na początku będziesz odczuwać tremę czy niepewność. To naturalne! Pamiętam 
swoją pierwszą sesję z prawdziwym klientem – miałam wrażenie, że moje dłonie drżą tak mocno, że 
zaraz to zauważy. A jednak klient wszedł w głęboki trans i po sesji był zachwycony efektami.

Z czasem, wraz z praktyką, przychodzi pewność. Każda kolejna sesja to nowa lekcja i krok do przodu. 
Na moim kursie masz też możliwość ćwiczenia z innymi uczestnikami w bezpiecznym środowisku, 
zanim zaczniesz pracować z klientami.

Najważniejsze to zacząć i dać sobie szansę. Jeśli czytasz ten e-book, to prawdopodobnie już czujesz, 
że hipnoterapia może być Twoją drogą. Zaufaj tej intuicji i zobacz, dokąd Cię zaprowadzi.



Czy hipnoza naprawdę działa?
To jedno z najczęściej zadawanych pytań! I przyznaję – zanim sama spróbowałam, też miałam 
wątpliwości.

Wiele osób myśli, że hipnoza to jakaś tajemnicza siła, a w rzeczywistości to narzędzie pracy z umysłem. 
Podczas sesji hipnotycznej wchodzisz w stan głębokiego skupienia i relaksu, w którym podświadomość 
jest bardziej otwarta na sugestie. To działa, bo Twój umysł naturalnie wchodzi w podobne stany 
każdego dnia – np. gdy się zamyślisz albo wciągniesz w książkę.

Hipnoza to stan, w którym Twój mózg wykazuje zwiększoną aktywność fal alfa i theta – te same, które 
pojawiają się podczas medytacji czy tuż przed zaśnięciem. W tym stanie jesteś bardziej otwarty na 
nowe perspektywy i wzorce myślenia, a krytyczny umysł nieco "odpuszcza", co pozwala na 
wprowadzenie pozytywnych zmian.

Po mojej pierwszej sesji hipnozy byłam w szoku, jak wiele rzeczy mogłam "przeprogramować" w moim 
myśleniu. I dlatego uczę tego innych – bo wiem, jak potężne to narzędzie.

Podczas moich sesji obserwuję, jak klienci przechodzą fascynującą transformację – od sceptycyzmu 
do zaskoczenia tym, jak głęboko hipnoza może wpłynąć na ich codzienne funkcjonowanie. Jeden z 
moich klientów przez 15 lat zmagał się z nałogiem (palił dwie paczki papierosów dziennie!) . Po trzech 
sesjach hipnoterapii, zupełnie przestał palić! Utrzymujemy kontakt  i wiem, że efekt wciąż się utrzymuje.

Badania naukowe potwierdzają skuteczność hipnoterapii w wielu obszarach, od redukcji bólu po 
przezwyciężanie uzależnień. To nie kwestia wiary, a wykorzystania naturalnych mechanizmów naszego 
umysłu.

Warto wiedzieć, że skuteczność hipnozy została udokumentowana w setkach badań klinicznych. 
Naukowcy z Uniwersytetu Stanforda wykorzystując obrazowanie mózgu wykazali, że w czasie hipnozy 
aktywują się specyficzne obszary mózgu odpowiedzialne za uwagę i kontrolę wewnętrzną. 
Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne oficjalnie uznało hipnozę za skuteczną metodę 
terapeutyczną, szczególnie w leczeniu bólu przewlekłego, lęków oraz wspieraniu zmiany nawyków.

Co ciekawe, hipnoza działa nawet na osoby, które początkowo były do niej nastawione sceptycznie. 
Kluczem jest nie wiara w hipnozę, a otwartość na proces i zaufanie do terapeuty. Hipnoza to nie "magia", 
a raczej specyficzna forma komunikacji z podświadomością, która może pomóc Ci dotrzeć do zasobów, 
o których istnieniu nawet nie wiedziałeś.

W mojej praktyce widziałam, jak hipnoterapia pomaga ludziom w przezwyciężaniu fobii, które 
towarzyszyły im przez całe życie, w redukcji chronicznego bólu, a nawet w znaczącym wsparciu 
procesu odchudzania poprzez zmianę nawyków żywieniowych. Te zmiany nie są tymczasowe – przy 
właściwym zastosowaniu hipnoterapii efekty mogą być trwałe i głębokie.



Co jeśli nie będę umieć wprowadzać 
ludzi w trans?
Też się bałam, że nie będę w stanie skutecznie wprowadzić innych w trans. Że coś pójdzie nie tak, że 
nie zrobię tego "idealnie". A potem nauczyłam się pierwszych technik i zobaczyłam, że to wcale nie jest 
tak skomplikowane. Ten lęk jest niezwykle powszechny wśród początkujących hipnoterapeutów, ale z 
doświadczenia mogę powiedzieć, że szybko mija, gdy zaczynasz praktykować.

1

Nauka technik indukcji
Istnieją sprawdzone sposoby na to, jak krok po kroku wprowadzać ludzi w stan hipnozy. 
Na dobrym kursie uczysz się kilku różnych metod indukcji (czyli wprowadzania w trans), 
więc zawsze możesz wybrać tę, z którą czujesz się najlepiej. Poznasz zarówno klasyczne 
techniki jak fiksacja wzroku, progresywna relaksacja, jak i bardziej zaawansowane 
metody konwersacyjne. Co więcej, dostaniesz gotowe skrypty, które możesz wykorzystać 
podczas pierwszych sesji, co znacząco redukuje stres związany z "wymyślaniem" 
odpowiednich słów.

2

Praktyka i doświadczenie
Z każdą przeprowadzoną sesją nabierasz większej pewności siebie. Początkowe obawy 
ustępują miejsca poczuciu kompetencji i pewności w swoich umiejętnościach. 
Początkowo możesz ćwiczyć z przyjaciółmi lub rodziną, by oswoić się z procesem. 
Możesz też nagrywać swoje sesje (za zgodą klienta) i póĩniej je analizować, by zobaczyć, 
co działa najlepiej. Warto pamiętać, że nawet doświadczeni hipnoterapeuci stale 
doskonalą swoje umiejętności – to proces, który nigdy się nie kończy.

3

Naturalna umiejętność
Nie musisz "hipnotyzować" kogoś jak w filmach. Wystarczy, że poprowadzisz klienta przez 
proces, który jest naturalny i oparty na pracy z umysłem. W rzeczywistości hipnoza to 
stan, w który ludzie wchodzą samodzielnie – Ty jesteś tylko przewodnikiem w tym 
procesie. Nie musisz być "idealny" – ważniejsza jest autentyczność i zdolność budowania 
zaufania. Twoja obecność, spokojny głos i jasne instrukcje są znacznie ważniejsze niż 
perfekcyjne odtworzenie techniki.

4

Rozpoznawanie oznak transu
Podczas kursu nauczysz się rozpoznawać subtelne i wyraĩne oznaki tego, że klient 
znajduje się w stanie hipnotycznym. To mogą być zmiany w oddechu, rozluĩnienie mięśni 
twarzy, czy spowolnienie ruchów gałek ocznych. Ta umiejętność da Ci pewność, że Twoje 
techniki działają, nawet jeśli początkowo możesz w to wątpić. Pamiętaj, że trans 
hipnotyczny występuje w różnym nasileniu – nie zawsze będzie to głęboki stan, a mimo 
to może być bardzo efektywny terapeutycznie.

5

Elastyczność i dostosowanie
Jedną z kluczowych umiejętności dobrego hipnoterapeuty jest elastyczność. Każdy 
klient jest inny i może reagować w różny sposób na te same techniki. Nauczysz się, jak 
dostosowywać swoje podejście do indywidualnych potrzeb i preferencji klienta. Czasem 
to, co wydaje się "niepowodzeniem", jest w rzeczywistości cenną informacją, która 
pozwala Ci lepiej dopasować technikę. Ta umiejętność przychodzi z czasem i pozwala Ci 
pracować skutecznie nawet z osobami, które początkowo wydają się "trudne do 
zahipnotyzowania".

Pamiętaj, że większość obaw związanych z wprowadzaniem w trans wynika z błędnych wyobrażeń o 
hipnozie, często ukształtowanych przez media. W rzeczywistości jest to proces współpracy, w którym 
klient jest aktywnym uczestnikiem, a nie biernym odbiorcą. Na dobrym kursie hipnoterapii nie tylko 
nauczysz się technik, ale także pokonasz własne lęki i ograniczające przekonania dotyczące swoich 
umiejętności.



Czy każdy daje się zahipnotyzować?
Kolejny mit, który często słyszę: "Nie da się mnie zahipnotyzować!". Każdy człowiek może wejść w trans 
hipnotyczny – tylko różne osoby robią to w różnym tempie. Niektórzy reagują szybciej, inni potrzebują 
więcej czasu, ale ostatecznie każdy ma zdolność do wejścia w ten stan.

To jak z relaksem – jedni zasypiają w kilka minut, inni potrzebują dłuższej chwili, ale finalnie wszyscy są 
w stanie osiągnąć spokój. W hipnozie kluczowe jest odpowiednie prowadzenie, dostosowanie technik i 
budowanie zaufania.

Badania naukowe potwierdzają, że zdolność do bycia zahipnotyzowanym jest cechą indywidualną, 
która rozkłada się w populacji podobnie jak inne cechy psychologiczne. Około 10-15% osób jest wysoce 
podatnych na hipnozę, 60-80% wykazuje umiarkowaną podatność, a pozostali mają niższą podatność – 
ale nie oznacza to, że są "odporni" na hipnozę.

Warto też wiedzieć, że trans hipnotyczny to stan, którego doświadczamy naturalnie w ciągu dnia – gdy 
zatapiamy się w książce, jesteśmy pochłonięci filmem, czy "odpływamy myślami" podczas jazdy 
samochodem. Hipnoterapeuta po prostu pomaga ten stan wywołać w sposób kontrolowany i 
terapeutyczny.

1 Budowanie 
zaufania
Pierwszym krokiem jest 
stworzenie atmosfery 
bezpieczeństwa i 
zaufania. Klient musi czuć 
się komfortowo, aby mógł 
się zrelaksować. Jest to 
fundamentalny element 
procesu hipnoterapii – 
bez tego nawet najlepsze 
techniki mogą zawieść. 
Ludzie obawiający się 
utraty kontroli będą 
podświadomie stawiać 
opór, dlatego tak ważne 
jest, aby terapeuta 
wyjaśnił, na czym polega 
hipnoza i rozwiał wszelkie 
wątpliwości klienta.

2 Dostosowanie 
technik
Różni ludzie reagują na 
różne podejścia. Dobry 
hipnoterapeuta potrafi 
dostosować techniki do 
indywidualnych potrzeb 
klienta. Niektórzy lepiej 
reagują na indukcje 
oparte na wizualizacji, inni 
na te skupione na 
odczuciach fizycznych. 
Część osób potrzebuje 
dłuższego 
wprowadzenia, podczas 
gdy inni wchodzą w trans 
niemal natychmiast. 
Sztuka polega na 
rozpoznaniu, co zadziała 
najlepiej w przypadku 
konkretnej osoby, i 
elastycznym 
modyfikowaniu swojego 
podejścia.

3 Cierpliwość i 
praktyka
Czasem potrzeba kilku 
sesji, aby klient nauczył 
się w pełni relaksować i 
czerpać korzyści z 
hipnozy. Nie ma w tym 
nic niezwykłego. Z każdą 
kolejną sesją proces staje 
się łatwiejszy, ponieważ 
umysł "uczy się" jak 
wchodzić w stan hipnozy. 
To jak z nauką jazdy na 
rowerze – początkowo 
może być trudno 
utrzymać równowagę, ale 
z czasem staje się to 
naturalne. Nawet osoby, 
które początkowo wydają 
się "oporne", z 
odpowiednią praktyką 
mogą nauczyć się 
efektywnie korzystać z 
hipnozy.

4 Znaczenie oczekiwań
Oczekiwania klienta mają ogromny wpływ 
na skuteczność hipnozy. Osoby, które 
przychodzą z przekonaniem, że "to nie 
zadziała", często nieświadomie blokują 
proces. Dlatego tak ważna jest edukacja i 
zmiana negatywnych przekonań. Jako 
hipnoterapeuta pomagasz klientowi 
zrozumieć, że hipnoza to naturalna 
zdolność, którą każdy posiada, a nie 
magiczna sztuczka, która działa tylko na 
wybranych.

5 Rola motywacji
Motywacja klienta ma kluczowe znaczenie. 
Osoby, które naprawdę chcą rozwiązać 
swój problem, są zwykle bardziej otwarte 
na hipnozę. Dlatego ważne jest, aby na 
początku ustalić jasne cele terapii i pomóc 
klientowi zrozumieć, jakie korzyści może 
odnieść. Im silniejsza motywacja, tym 
łatwiejszy proces hipnotyzowania – nawet 
u osób, które początkowo wydają się mało 
podatne.

Warto pamiętać, że "odporność" na hipnozę często wynika z niezrozumienia tego procesu lub z obaw 
związanych z utratą kontroli. Tymczasem hipnoza to stan podwyższonej koncentracji i uwagi, w którym 
klient zachowuje pełną kontrolę. Nikt nie może zostać zahipnotyzowany wbrew swojej woli ani zrobić 
czegoś, co jest sprzeczne z jego wartościami czy przekonaniami.

Jako przyszły hipnoterapeuta, będziesz z czasem rozwijać swoją intuicję i umiejętność dostosowywania 
podejścia do różnych klientów. Z doświadczeniem nauczysz się, jak pracować nawet z tymi osobami, 
które początkowo wydają się trudniejsze do wprowadzenia w trans hipnotyczny. A satysfakcja, gdy 
widzisz, jak ktoś, kto twierdził "to na mnie nie zadziała", osiąga głęboki stan relaksu i zmienia swoje życie 
dzięki hipnozie, jest nieporównywalna z niczym innym.



Czy da się na tym zarobić?
Gdy zaczynałam, nie wiedziałam, czy hipnoterapia to zawód, z którego można się utrzymać. Miałam 
obawy – czy ludzie będą chcieli płacić za takie sesje? Czy znajdę klientów? Czy rynek nie jest już 
nasycony? Te pytania towarzyszyły mi przez pierwsze miesiące mojej praktyki.

Dziś wiem, że hipnoterapia to nie tylko pasja, ale i realna ścieżka zawodowa. Możliwości jest wiele – 
kluczowe jest zbudowanie swojego unikalnego podejścia i rozwijanie umiejętności. W ciągu ostatnich 
lat obserwuję rosnące zainteresowanie metodami pracy z podświadomością, co przekłada się na 
większą liczbę potencjalnych klientów.

Zarobki hipnoterapeuty zależą od wielu czynników: lokalizacji (przy pracy stacjonarnej), doświadczenia, 
specjalizacji, a także marki osobistej. Początkujący hipnoterapeuci zwykle zaczynają od niższych 
stawek, stopniowo podnosząc je wraz z nabywaniem doświadczenia i pozytywnych opinii. Kluczem jest 
konsekwencja i systematyczna praca nad rozwojem praktyki.

Sesje indywidualne
Możesz prowadzić regularne sesje hipnoterapeutyczne w gabinecie lub online, pomagając klientom w 
rozwiązywaniu konkretnych problemów. Pojedyncza sesja trwa zwykle 60-90 minut i może kosztować 
od 150 do nawet 1000 zł, w zależności od twojego doświadczenia i regionu. Przy 15-20 sesjach 
miesięcznie możesz osiągnąć satysfakcjonujący dochód. Z czasem, gdy zbudujesz reputację, możesz 
mieć więcej klientów i wyższe stawki.

Nagrania hipnotyczne
Tworzenie i sprzedaż nagrań hipnotycznych do samodzielnego użytku - relaksacyjnych lub 
ukierunkowanych na konkretne cele. To pasywne źródło dochodu, które raz stworzone, może przynosić 
zyski przez długi czas. Nagrania możesz sprzedawać na własnej stronie, platformach typu Udemy czy 
przez subskrypcje. Ceny mogą wahać się od 30 zł za pojedyncze nagranie do kilkuset złotych za całe 
pakiety. Dobrze wypromowane materiały audio mogą docierać do tysięcy klientów.

Kursy i warsztaty
Prowadzenie warsztatów dla osób zainteresowanych rozwojem osobistym.  Jednodniowe warsztaty 
wprowadzające mogą kosztować uczestnika 300-500 zł, podczas gdy kompleksowe warsztaty to 
wydatek rzędu kilku tysięcy złotych. Przy grupach 10-15 osobowych daje to znaczący przychód. 
Dodatkowo, budując społeczność wokół swoich szkoleń, tworzysz bazę potencjalnych klientów na 
dalsze usługi.

Warto pamiętać, że budowanie dochodowej praktyki hipnoterapeutycznej wymaga czasu. Pierwsze 
miesiące to zwykle inwestycja w rozwój umiejętności, marketing i budowanie sieci kontaktów. Jednak z 
odpowiednim zaangażowaniem, po roku lub dwóch możliwe jest osiągnięcie stabilności finansowej.

Co istotne, hipnoterapeuci często łączą różne źródła dochodu - prowadzą sesje indywidualne, 
sprzedają nagrania i organizują warsztaty jednocześnie. Taka dywersyfikacja nie tylko zwiększa 
przychody, ale też chroni przed wahaniami w liczbie klientów indywidualnych.



Jak znaleźć pierwszych klientów?
Rozpoczęcie pracy jako hipnoterapeuta może wydawać się wyzwaniem, szczególnie jeśli nie masz 
jeszcze zbudowanej marki i nie wiesz, jak zdobyć pierwszych klientów. Pamiętaj, że każdy specjalista 
kiedyś zaczynał od zera, a konsekwentne działanie przynosi efekty. Poniżej znajdziesz sprawdzone 
sposoby na pozyskanie pierwszych osób do współpracy.

Darmowe sesje w zamian za opinię
Oferuj bezpłatne sesje znajomym lub na grupach 
w mediach społecznościowych w zamian za 
szczere opinie. To świetny sposób na zdobycie 
pierwszych doświadczeń i referencji. Możesz 
przeprowadzić 5-10 takich sesji, prosząc 
uczestników o pisemną opinię lub krótkie 
nagranie ėideo z wrażeniami. Pamiętaj, by 
dokładnie wyjaśnić, że jesteś na początku drogi i 
cenisz sobie szczere informacje zwrotne.

Wymiana sesji z innymi terapeutami
Jeśli uczysz się hipnozy w grupie, wymiana sesji z 
innymi kursantami to świetny sposób na praktykę 
i nabranie pewności siebie. Podczas takich sesji 
możecie nawzajem oceniać swoją technikę, ton 
głosu czy płynność prowadzenia. Dodatkowo, 
tworzycie sieć wsparcia i możecie polecać się 
nawzajem swoim przyszłym klientom. Regularne 
spotkania w grupie praktykującej hipnozę dają 
możliwość szlifowania umiejętności.

Wykorzystaj media społecznościowe
Dziel się swoją wiedzą, pokazuj korzyści płynące z 
hipnoterapii i publikuj opinie osób, które 
skorzystały z Twoich sesji. Twórz wartościowe 
treści edukacyjne, które pomogą ludziom 
zrozumieć, czym jest hipnoterapia. Nagrywaj 
krótkie filmy z prostymi technikami 
relaksacyjnymi, które każdy może wypróbować. 
Angażuj się w dyskusje w grupach tematycznych 
związanych z rozwojem osobistym, radzeniem 
sobie ze stresem czy poprawą jakości życia.

Stwórz swoją strone
Prosta strona internetowa lub profil w mediach 
społecznościowych z informacjami o Tobie i 
Twoich usługach to podstawa budowania 
profesjonalnego wizerunku. Zadbaj o 
profesjonalne zdjęcie, przejrzysty opis Twoich 
kwalifikacji i oferty. Na stronie umieść także opinie 
klientów i odpowiedzi na najczęściej zadawane 
pytania dotyczące hipnoterapii. Warto dodać 
formularz kontaktowy, który ułatwi potencjalnym 
klientom umówienie się na sesję.

Nawiązuj współpracę z innymi 
specjalistami
Coachowie, osoby pracujące w rozwoju 
duchowym i osobistym mogą polecać Cię swoim 
klientom, dla których hipnoterapia byłaby 
uzupełnieniem leczenia. Przygotuj materiały 
informacyjne o swojej praktyce i spotkaj się 
osobiście z wybranymi specjalistami, by 
przedstawić im korzyści płynące z hipnoterapii. 
Możesz zaoferować im bezpłatną sesję, by mogli 
na własnym doświadczeniu przekonać się o 
skuteczności metody.

Organizuj darmowe webinary i 
warsztaty
Krótkie internetowe spotkania edukacyjne to 
doskonały sposób na pokazanie swojej wiedzy i 
osobowości. Podczas takich wydarzeń możesz 
przeprowadzić prostą sesję grupowej relaksacji, 
odpowiedzieć na pytania uczestników i 
zaproponować indywidualną współpracę osobom 
zainteresowanym. Webinary budują zaufanie i 
pokazują Twoją ekspertyzę, co jest kluczowe dla 
potencjalnych klientów.

Pamiętaj, że zbudowanie bazy klientów wymaga czasu i cierpliwości. Kluczem jest konsekwencja w 
działaniach marketingowych i nieustanne doskonalenie swoich umiejętności hipnoterapeutycznych. Z 
czasem, gdy Twoja reputacja będzie rosnąć, coraz więcej klientów będzie trafiać do Ciebie z polecenia, 
co jest najskuteczniejszą formą pozyskiwania nowych osób do współpracy.



Czy mogę pracować online?
Tak! Sesje hipnoterapeutyczne mogą być prowadzone zarówno stacjonarnie, jak i przez internet. 
Hipnoza online staje się coraz bardziej popularna, a badania potwierdzają jej skuteczność.

Zalety sesji online

Większy komfort dla klienta – może być we 
własnym domu

Oszczędność czasu i pieniędzy – brak 
konieczności dojazdów

Możliwość pracy z klientami z całego świata

Tak samo skuteczna jak hipnoza na żywo

Wyzwania pracy online

Potrzeba dobrego połączenia internetowego

Trudniej kontrolować otoczenie klienta

Brak fizycznej obecności

Sama prowadzę większość sesji online i są one równie skuteczne, co spotkania na żywo. Klienci często 
preferują tę formę ze względu na wygodę i dostępność.

Przygotowanie do prowadzenia sesji online
Aby prowadzić skuteczne sesje hipnoterapeutyczne online, warto zadbać o odpowiednie warunki 
techniczne i atmosferę, która sprzyja budowaniu zaufania i wprowadzaniu klienta w stan hipnozy.

Sprzęt i warunki techniczne
Wysokiej jakości słuchawki i mikrofon – 
dźwięk ma ogromne znaczenie

Odpowiednie oświetlenie i neutralne tło

Stabilne połączenie internetowe (warto 
mieć zapasowe rozwiązanie)

Platforma do wideokonferencji z dobrą 
jakością przekazu

Instrukcje dla klienta
Znalezienie cichego, komfortowego 
miejsca bez rozpraszaczy

Sprawdzenie jakości połączenia przed 
sesją

Wyłączenie telefonów i innych urządzeń 
mogących przeszkadzać

Przygotowanie wygodnego miejsca do 
siedzenia lub leżenia



Scenariusz pierwszej sesji 
hipnoterapeutycznej
Pierwsza sesja hipnoterapeutyczna to niezwykle ważny moment, zarówno dla terapeuty, jak i klienta. To 
czas na budowanie zaufania, wyjaśnienie procesu hipnozy oraz określenie celu terapii.

1Wstęp i budowanie relacji
Powitanie i stworzenie atmosfery 

zaufania. Krótkie omówienie, czym jest 
hipnoterapia i jakie są jej korzyści. 

Rozwianie mitów na temat hipnozy.
2 Wywiad i określenie celu

Zadawanie pytań, które pomagają 
zrozumieć potrzeby klienta i ustalić, nad 
czym będziecie pracować. Określenie 
realistycznych oczekiwań.3Indukcja hipnotyczna

Wprowadzenie klienta w stan relaksacji 
za pomocą wybranej metody indukcji 

(np. progresywnej relaksacji, wizualizacji, 
techniki oddechowej). 4 Praca terapeutyczna

Wprowadzenie sugestii dostosowanych 
do celu sesji (np. wzmacnianie pewności 
siebie, redukcja stresu, zmiana 
nawyków).5Wyprowadzenie z transu

Stopniowe wybudzanie klienta, licząc od 
1 do 5 i sugerując mu przypływ energii 

oraz dobrego samopoczucia. 
Podsumowanie sesji.



Praktyczna sesja autohipnozy – 
ćwiczenie dla czytelnika
Autohipnoza to potężna metoda samodzielnego wprowadzania się w stan hipnotyczny, która od 
wieków pomaga ludziom osiągać wewnętrzną harmonię i realizować cele osobiste. Dzięki regularnej 
praktyce możesz nie tylko osiągnąć głęboką relaksację i poprawić koncentrację, ale także skutecznie 
wprowadzić pozytywne zmiany w swoim życiu, zwiększyć pewność siebie czy zredukować stres. Co 
najważniejsze, autohipnoza jest całkowicie bezpieczna i daje Ci pełną kontrolę nad procesem. 
Wypróbuj poniższe ćwiczenie, aby doświadczyć stanu hipnozy na własnej skórze i przekonać się o jej 
transformacyjnej mocy.

1

Znajdź spokojne miejsce
Usiądź wygodnie lub połóż się tam, gdzie nikt Ci nie będzie przeszkadzać przez 10-15 
minut. Wybierz miejsce, gdzie czujesz się bezpiecznie i komfortowo. Wyłącz telefon i 
inne urządzenia, które mogłyby zakłócić Twoją sesję. Możesz delikatnie przyciemnić 
światło, aby stworzyć atmosferę sprzyjającą relaksacji. Niektórzy preferują cichą, 
uspokajającą muzykę w tle, ale nie jest to konieczne – wybierz warunki, które najlepiej Ci 
odpowiadają.

2

Relaksacja i oddech
Zamknij oczy i wykonaj kilka głębokich oddechów. Wdychaj powietrze przez 
nos, licząc do czterech, zatrzymaj na chwilę oddech, a następnie wydychaj 
powoli przez usta, licząc do sześciu. Pozwól napięciu opuszczać Twoje ciało z 
każdym wydechem. Możesz również skupić się na poszczególnych częściach 
ciała, zaczynając od stóp, poprzez nogi, brzuch, klatkę piersiową, ramiona, aż 
po głowę – świadomie rozluźniając każdy mięsień. Z każdym oddechem 
zanurzasz się głębiej i głębiej w stan głębokiego odprężenia, czując jak Twoje 
ciało staje się coraz cięższe i bardziej zrelaksowane.
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Wybierz pozytywną sugestię
Sformułuj ją w teraźniejszym czasie, np. "Z każdym dniem czuję się 
bardziej pewny/a siebie" lub "Zasypiam szybko i budzę się 
wypoczęty/a". Pamiętaj, aby Twoja sugestia była pozytywna (unikaj 
zaprzeczeń i słowa "nie"), konkretna i realistyczna. Warto skupić się 
na jednym temacie podczas jednej sesji, zamiast próbować zmienić 
wszystko naraz. Dobrze jest również połączyć sugestię z 
konkretnymi emocjami – na przykład uczuciem spokoju, radości czy 
pewności. Im bardziej emocjonalne i osobiste będą Twoje sugestie, 
tym skuteczniej zostaną przyjęte przez podświadomość.
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Wizualizacja i powtarzanie
Wyobraź sobie, jak realizuje się Twoja sugestia. Powtarzaj 
ją w myślach, skupiając się na jej znaczeniu i odczuciach 
z nią związanych. Wykorzystaj wszystkie zmysły w swojej 
wizualizacji – zobacz siebie w sytuacji, gdy Twoja sugestia 
już się spełniła, usłysz dźwięki towarzyszące temu 
doświadczeniu, poczuj emocje i fizyczne doznania. Im 
bardziej szczegółowa i żywa będzie Twoja wizualizacja, 
tym silniejszy będzie jej wpływ. Możesz również 
wyobrazić sobie miejsce mocy – spokojną plażę, górski 
szczyt czy magiczny ogród, gdzie Twoja sugestia 
materializuje się w formie symbolu lub konkretnego 
obrazu.
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Zakotwiczenie i powrót
Po spędzeniu kilku minut na wizualizacji, 
zakotwicz ten stan i związane z nim pozytywne 
emocje poprzez jakiś prosty gest, jak złączenie 
kciuka i palca wskazującego. Ten gest można 
później wykorzystywać w codziennym życiu do 
szybkiego przywołania pozytywnego stanu. 
Aby wyjść z transu, policz powoli od 1 do 5, 
mówiąc sobie, że z każdą liczbą stajesz się 
coraz bardziej świadomy swojego otoczenia, aż 
przy liczbie 5 będziesz całkowicie rozbudzony, 
odświeżony i pełen energii.

Praktykuj autohipnozę regularnie, najlepiej codziennie, wybierając stałą porę dnia – na przykład rano 
po przebudzeniu lub wieczorem przed snem, gdy umysł jest naturalnie bardziej podatny na sugestie. Z 
czasem zauważysz, że wchodzenie w stan hipnotyczny staje się łatwiejsze i szybsze, a efekty – bardziej 
widoczne i trwałe.

Wielu moich klientów zgłasza, że regularna praktyka autohipnozy nie tylko pomogła im osiągnąć 
konkretne cele, ale również znacząco poprawiła ogólną jakość życia – zredukowała poziom stresu, 
poprawiła jakość snu i zwiększyła zdolność do koncentracji. To świetny sposób na rozpoczęcie 
przygody z hipnozą i przekonanie się o jej skuteczności na własnym przykładzie, a także cenna 
umiejętność, którą będziesz mógł/mogła wykorzystywać przez całe życie.

Pamiętaj, że klucz do sukcesu leży w regularności i cierpliwości. Podobnie jak w przypadku nauki 
każdej nowej umiejętności, pierwsze rezultaty mogą być subtelne, ale z czasem staną się coraz 
bardziej wyraziste. Daj sobie czas na eksperymentowanie i znalezienie technik, które najlepiej działają w 
Twoim przypadku – autohipnoza to bardzo indywidualne doświadczenie.


