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Аннотация
Самогипноз – это мощный инструмент, который позволяет

людям получить доступ и контролировать свое подсознание,
изменяя свои мысли, эмоции и поведение. Этот метод
используется уже в течение столетий, и его эффективность
была доказана многочисленными исследованиями и практиками.
В этой книге мы рассмотрим основы самогипноза, его
преимущества и предоставим практические примеры, чтобы
помочь вам начать практиковать его в своей жизни.
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Самогипноз – это мощный инструмент, который позволя-
ет людям получить доступ и контролировать свое подсозна-
ние, изменяя свои мысли, эмоции и поведение. Этот метод
используется уже в течение столетий, и его эффективность
была доказана многочисленными исследованиями и практи-
ками. В этой книге мы рассмотрим основы самогипноза, его
преимущества и предоставим практические примеры, чтобы
помочь вам начать практиковать его в своей жизни.

Что такое самогипноз?

Самогипноз – это состояние глубокой релаксации и кон-
центрации, при котором человек может получить доступ к



 
 
 

своему подсознанию и изменить свои мысли, эмоции и пове-
дение. Это состояние характеризуется повышенной воспри-
имчивостью к внушениям и снижением критического мыш-
ления. Самогипноз не является сонным состоянием, а скорее
осознанным состоянием, при котором человек может кон-
тролировать свои мысли и эмоции.

Преимущества самогипноза

Самогипноз имеет многочисленные преимущества, вклю-
чая:

1. Снижение стресса и тревоги: Самогипноз может помочь
снизить уровень стресса и тревоги, способствуя глубокой ре-
лаксации и спокойствию.

2. Улучшение сна: Регулярная практика самогипноза мо-
жет помочь улучшить качество сна и снизить симптомы бес-
сонницы.

3. Контроль над болью: Самогипноз может помочь сни-
зить боль и дискомфорт, используя техники визуализации и
внушений.

4. Улучшение уверенности в себе: Самогипноз может по-
мочь повысить уверенность в себе и самооценку, изменяя
негативные мысли и поведение.

5. Преодоление фобий и страхов: Самогипноз может по-
мочь преодолеть фобии и страхи, используя техники внуше-



 
 
 

ний и визуализации.
Основы самогипноза

Чтобы начать практиковать самогипноз, необходимо по-
нять основы этого метода. Вот некоторые ключевые момен-
ты:

1. Релаксация: Релаксация – это первый шаг к самогипно-
зу. Найдите тихое и комфортное место, где вы можете рас-
слабиться без отвлечений.

2. Концентрация: Концентрация – это второй шаг к само-
гипнозу. Сосредоточьтесь на своем дыхании, мантре или ви-
зуальном образе, чтобы успокоить свой разум.

3. Внушения: Внушения – это третий шаг к самогипнозу.
Используйте позитивные утверждения, чтобы изменить свои
мысли, эмоции и поведение.

4. Визуализация: Визуализация – это четвертый шаг к са-
могипнозу. Представьте себе желаемый результат или состо-
яние, чтобы закрепить внушения.
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