
FALA GENIUSZU - DO[WIADCZENIE PROWADZONE

Na pocz�tek usi�d{ lub poCó} si� wygodnie. Wybierz miejsce, w którym Twoja 
gCowa b�dzie miaCa odpowiednie podparcie. Je[li zdarza Ci si� zasn�� podczas 
hipnozy, spróbuj przyj�� bardziej wyprostowan� pozycj�, a} nauczysz si� 
balansowa� mi�dzy relaksem a podwy}szon� [wiadomo[ci�.

Hipnoza to nieinwazyjne narz�dzie, które pozwala dotrze� do gC�bszych warstw 
umysCu i dotyka {ródCa stresu, który mo}e by� przyczyn� pogorszenia zdrowia 
mózgu.

Zacznijmy wi�c od gC�bokiego rozlu{nienia. Najpierw we{ gC�boki wdech nosem& i 
powoli wypu[� powietrze ustami&

Jeszcze jeden oddech& wdech& i wydech&

Teraz, z otwartymi oczami, znajd{ punkt przed sob� i wpatruj si� w niego& skup 
wzrok dokCadnie tam i nie odwracaj go&

Oddychaj powoli i spokojnie& oprzyj si� pokusie, by spojrze� gdzie indziej&

Zauwa}, jak Twoje oczy zaczynaj� si� m�czy� 4 to dobry znak&

Za chwil� b�d� odlicza� od 10 w dóC. Przy ka}dej liczbie powoli mrugnij oczami 4 
zamknij je i znów otwórz&

Gotowy/a?& 10& zamknij i otwórz, skupiaj�c wzrok w tym samym miejscu&

9& powoli mrugnij i patrz dalej w ten punkt przed sob�&

8&

7&

6& zamknij i otwórz&



5& Twoje oczy robi� si� bardzo zm�czone&

4& coraz trudniej jest je otwiera� za ka}dym razem, ale próbuj dalej&

3&

2& ju} prawie&

I 1& pozwól swoim oczom si� zamkn��& i rozlu{nij si�& jakie to przyjemne 
uczucie&

Poczuj, jak spokojna fala relaksu rozchodzi si� z Twoich powiek, rozlu{niaj�c 
mi�[nie twarzy&

Rozpuszczaj�c napi�cie w szcz�ce&

Koj�c ramiona&

Schodz�c w dóC ciaCa& a} po palce u stóp, które te} zaczynaj� si� rozlu{nia�&

Dobrze& radzisz sobie doskonale&

I cho� jeste[ teraz bardzo zrelaksowany/a, jestem pewien/pewna, }e potrafisz 
podwoi� to uczucie&

Zrobisz to po prostu otwieraj�c oczy, gdy Ci to powiem 4 a gdy znów je 
zamkniesz, od razu poczujesz, jak relaks si� podwaja&

Dobrze, otwórz teraz oczy& spójrz prosto przed siebie&

I zamknij je& czuj�c, jak relaks si� pogC�bia&

Pozwól sobie na t� chwil�& poddaj si�& pCyn�c z pr�dem relaksu niczym kajak 
bez wioseC&



Nic nie mo}e Ci� zatrzyma� w drodze do jeszcze gC�bszego odpr�}enia, gdy 
zaczynasz wyobra}a� sobie, }e le}ysz w tym kajaku& dryfuj�c delikatnie z boku 
na bok& sCyszysz plusk wody o burty&

Le}ysz spokojnie, z zamkni�tymi oczami, a jednak widzisz wszystko wokóC dzi�ki 
sile swojej wyobra{ni&

Widzisz wyra{nie zielone, bujne drzewa wzdCu} brzegu rzeki&

Widzisz krystalicznie czyst� wod�& sCyszysz szum wiatru w li[ciach&

Wyobra}asz sobie siebie w kajaku, niesionego/niesion� przez nurt& i czujesz, }e 
Twój umysC równie} jest czysty& [wie}y jak nowo narodzone dziecko& 
przejrzysty& skupiony& promienny wr�cz&

Spokojnie [pisz, z delikatnym u[miechem na ustach&

Czujesz, jak Twoja klatka piersiowa unosi si� i opada w rytm spokojnego 
oddechu& wiedz�c, }e zawsze mo}esz si� na nim skupi�, gdy tylko tego 
potrzebujesz& wdech i wydech& nieustanny rytm&

W kajaku jest tylko spokój& a zwCaszcza spokój w Twoim pi�knym organie 3 
mózgu&

Spokojny& zrównowa}ony& odpr�}ony&

Pozwól teraz swojemu gC�bszemu umysCowi wysCa� pot�}ny sygnaC do ukCadu 
nerwowego, }e mo}esz naturalnie regulowa� prac� mózgu&

Powiedz teraz swojemu gC�bszemu umysCowi, }e jeste[ w trybie >odpoczywaj i 
trawî&

Czujesz nawet, jak Twój ukCad trawienny na to reaguje 4 jedzenie przechodzi 
przez Ciebie lekko, wchCaniaj�c wszystkie niezb�dne skCadniki od}ywcze&



Poczuj, jak komunikujesz si� teraz w szczególny sposób ze swoimi komórkami&

(wypowiadane bardzo powoli) odpoczywaj& i traw& odpoczywaj i traw& 
odpoczywaj i traw&

Podaruj sobie ten dar spokoju i harmonii wewn�trznej& zrównowa}enia i 
równowagi&

(pauza)

Potrafisz skutecznie porzuci� zamieszanie lub my[li o pogarszaj�cych si� 
funkcjach umysCowych& wiesz, }e nie przynosz� one }adnej korzy[ci&

Uzyskujesz dCugofalowe korzy[ci, pozwalaj�c swojemu umysCowi si� uzdrawia�& 
opieraj�c si� pokusie, by {le my[le� o swoich zdolno[ciach mózgu& to przychodzi 
Ci teraz tak naturalnie, }e a} Ci� to zaskakuje& nie wiedziaCe[/a[, }e to mo}e by� 
takie proste&

Ogarnia Ci� rado[� i zachwyt, gdy odczuwasz gC�bok� wdzi�czno[� wobec 
swojego mózgu& sCowa >dzi�kuj� ci, mózguî zaczynaj� wybrzmiewa� niczym 
echo, si�gaj�c gC�bi Twojej [wiadomo[ci&

(wypowiadane bardzo powoli) Dzi�kuj� ci, mózgu& dzi�kuj� ci, mózgu& dzi�kuj� 
ci, mózgu&

Ka}dego dnia Twoja pami�� staje si� silniejsza& to jakby[ zrzuciC/a dawn� wersj� 
siebie, a nowa, promienna wersja jest tutaj i teraz&

A kiedy pojawiaj� si� stare, negatywne my[li o Twoim mózgu 4 masz teraz peCn� 
[wiadomo[�, }e ju} nie wybierasz ich jako swojej rzeczywisto[ci&

Powiedz teraz na gCos: >Wybieram spokój w moim umy[le.î

Dobrze& jeszcze raz, wypowiedz to na gCos: >Wybieram spokój w moim umy[le.î



[wietnie& poczuj siC� tych sCów, wypowiadaj�c je raz jeszcze: >Wybieram spokój w 
moim umy[le.î

(pauza)

A teraz we{ gC�boki wdech& i wydech& otwórz oczy za 1& 2& 3& 4& 5& czuj�c 
si� od[wie}ony/a i skupiony/a na lepszej wersji siebie.


