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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Rzucenie paleniaw 21 dni

Protokom oparty na hipnoterapii Spiegla — skutecznomm 60-70% po 6 miesimcach w
meta-analizach.

Dlaczego hipnoza, a nie ,,silna wola”

Palenie nie jest nawykiem — jest tomsamomcim. ,Jestem palaczem” to skrypt, ktéry mézg
odtwarza automatycznie. Silna wola walczy z objawem (chmm). Hipnoza pracuje z warstwm , ktéra
ten objaw generuje.

Herbert Spiegel opracowam w latach 70. protokém jednosesyjny, ktéry w meta-analizach Greena i
Lyncha daje 60—70% skutecznomm — ponad 2x wym ej nim nikotynowa terapia zastmpcza. Ten
PDF to samodzielna wersja — 21 dni powtarzalnych sugestii.

Trzy sugestie Spiegla (fundament protokomu)

* Palenie to trucizna dla ciama. Nie ,jest szkodliwe” — jest toksyczne, fizycznie.
» Twoje ciamo potrzebuje ciebie, meby mym. Jemli sim 0 nie nie zatroszczysz — nie zrobi tego
nikt.

* Nie chcm palim, bo szanujm swoje ciamo. Nie ,rzucam”. Nie ,walczm”. Po prostu nie chcm .

.Nie jestem uzalemniony od dymu. Jestem uzalemniony od rytuam u. Rytuam ma koniec. Ty

nie.

Protokom 21-dniowy

Dzie Decyzja i data
m] Wybierz konkretny dziem rzucania — nie ,kiedym”. Zapisz. Powiedz 3 osobom.
Spiral do przemynm lenia: ,Kim jestem w dniu 227"

Dni Autohipnoza 2x dziennie
1—7 Rano i wieczorem, 10 min. Wchodzisz w stan relaksacji, powtarzasz 3 sugestie
Spiegla. Kluczowa fraza: ,Szanujm moje ciamo. Moje ciam o szanuje mnie.”
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Dni
15—
21

Po
21d
niac

Reframing rytuamu
Kamde ,chce mi sim zapalim” = spacer na 5 minut. Nic wim cej. Po 3 minutach chmm

mija. M6zg uczy sim:; potrzebujesz przerwy, nie papierosa.

Utrwalenie tomsamomci

Przestajesz méwim ,probujm rzucim”. MOwisz: , nie palm”. To nie szczegém —
jmzyk formuje mézg. Jemli ,probujesz” — mom esz sim nie udam. Jemli ,nie palisz”
— nie ma czego prébowam .

Kotwica kryzysowa

Wyznacz jednm frazm + gest (np. zacim nim cie kciuka + ,szanujm siebie”). Gdy
przyjdzie silna chmm — zastosuj. Po 21 dniach warunkowania gest wywom a stan
— nie chmm,

Kiedy PDF nie wystarczy

Protokom sprawdza sim u 0s6b palm cych z nudéw, stresu lub przyzwyczajenia. Jemli palenie
maskuje gm mbszy b6l (mamoba, trauma, Imk) — sam protokém nie wystarczy. Bo jak zabierzesz

papierosa, wyjdzie to, co tmumim .

W takich wypadkach hipnoterapia na sesji 1:1 (1-3 spotkania) pozwala zajmm sim najpierw
mroédmem. Umow 15-min. konsultacjm — ocenimy czy PDF wystarczy, czy warto popracowam 1:1.
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