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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Rzucenie palenia w 21 dni
Protokó■ oparty na hipnoterapii Spiegla — skuteczno■■ 60–70% po 6 miesi■cach w

meta-analizach.

Dlaczego hipnoza, a nie „silna wola”

Palenie nie jest nawykiem — jest to■samo■ci■. „Jestem palaczem” to skrypt, który mózg

odtwarza automatycznie. Silna wola walczy z objawem (ch■■). Hipnoza pracuje z warstw■, która

ten objaw generuje.

Herbert Spiegel opracowa■ w latach 70. protokó■ jednosesyjny, który w meta-analizach Greena i

Lyncha daje 60–70% skuteczno■■ — ponad 2× wy■ej ni■ nikotynowa terapia zast■pcza. Ten

PDF to samodzielna wersja — 21 dni powtarzalnych sugestii.

Trzy sugestie Spiegla (fundament protoko■u)

• Palenie to trucizna dla cia■a. Nie „jest szkodliwe” — jest toksyczne, fizycznie.

• Twoje cia■o potrzebuje ciebie, ■eby ■y■. Je■li si■ o nie nie zatroszczysz — nie zrobi tego
nikt.

• Nie chc■ pali■, bo szanuj■ swoje cia■o. Nie „rzucam”. Nie „walcz■”. Po prostu nie chc■.

„Nie jeste■ uzale■niony od dymu. Jeste■ uzale■niony od rytua■u. Rytua■ ma koniec. Ty

nie.”

Protokó■ 21-dniowy

Dzie
■ 1

Decyzja i data

Wybierz konkretny dzie■ rzucania — nie „kiedy■”. Zapisz. Powiedz 3 osobom.

Spiral do przemy■lenia: „Kim jestem w dniu 22?”

Dni
1–7

Autohipnoza 2× dziennie

Rano i wieczorem, 10 min. Wchodzisz w stan relaksacji, powtarzasz 3 sugestie

Spiegla. Kluczowa fraza: „Szanuj■ moje cia■o. Moje cia■o szanuje mnie.”
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Dni
8–1
4

Reframing rytua■u

Ka■de „chce mi si■ zapali■” = spacer na 5 minut. Nic wi■cej. Po 3 minutach ch■■

mija. Mózg uczy si■: potrzebujesz przerwy, nie papierosa.

Dni
15–
21

Utrwalenie to■samo■ci

Przestajesz mówi■ „próbuj■ rzuci■”. Mówisz: „nie pal■”. To nie szczegó■ —

j■zyk formuje mózg. Je■li „próbujesz” — mo■esz si■ nie uda■. Je■li „nie palisz”

— nie ma czego próbowa■.

Po
21 d
niac
h

Kotwica kryzysowa

Wyznacz jedn■ fraz■ + gest (np. zaci■ni■cie kciuka + „szanuj■ siebie”). Gdy

przyjdzie silna ch■■ — zastosuj. Po 21 dniach warunkowania gest wywo■a stan

— nie ch■■.

Kiedy PDF nie wystarczy

Protokó■ sprawdza si■ u osób pal■cych z nudów, stresu lub przyzwyczajenia. Je■li palenie

maskuje g■■bszy ból (■a■oba, trauma, l■k) — sam protokó■ nie wystarczy. Bo jak zabierzesz

papierosa, wyjdzie to, co t■umi■.

W takich wypadkach hipnoterapia na sesji 1:1 (1–3 spotkania) pozwala zaj■■ si■ najpierw

■ród■em. Umów 15-min. konsultacj■ — ocenimy czy PDF wystarczy, czy warto popracowa■ 1:1.

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


