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Введение

«Гипноз? 

Вы серьезно?» — 

именно так многие 

реагируют, когда 

слышат это слово.

У большинства сразу всплывают 

негативные образы: цыганка у вок-

зала, которая шепчет про порчу 
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и вынуждает расстаться с послед-

ними деньгами. Телевизионное шоу, 

где солидные взрослые мужчины на-

чинают кукарекать по щелчку паль-

цев. И, конечно, рассказы про звон-

ки мошенников, о которых человек 

вспоминает: «Я будто не мог сопро-

тивляться. Слушал их как загипноти-

зированный». Все это не добавляет 

доверия к технике гипноза, поэтому 

многие думают: «Это что-то опасное, 

мутное и точно не для меня».

Мне, как практикующему психо-

терапевту и гипнологу, каждый раз 

приходится объяснять клиентам: 

гипноз — это не магия 

и не цирк. Это особый 
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режим работы мозга, 

когда критическое 

мышление временно 

ослабевает, и внимание 

сужается до одной-

единственной точки. 

Это может быть голос терапевта, 

ваше дыхание или картинка, которую 

вы представляете, а все, что проис-

ходит вокруг, словно растворяет-

ся в тумане, оставляя вас наедине 

с этим внутренним фокусом.

Вы ежедневно бываете в таком 

состоянии. Когда «залипаете» в те-

лефоне и не замечаете, как пролетел 

час. Когда читаете роман любимого 

писателя, и мир вокруг перестает 
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существовать. Когда сидите на лек-

ции, но не слушаете профессора, 

а вспоминаете, как вам нахамили 

в метро. 

Легкий транс — 

это естественное 

состояние нашего 

мозга. Разница лишь 

в том, что в терапии 

мы используем его 

осознанно и с пользой 

для пациента.

Гипноз помогает родить без ане-

стезии, справиться с заиканием, ал-

лергией, расстройствами пищевого 

поведения и хронической болью. Его 

эффективность подтверждают новые 
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научные исследования. Обзор уче-

ными 49 мета-анализов, включавших 

261 исследование, показал: в 79 слу-

чаях, связанных с операциями и ме-

дицинскими процедурами, гипноз 

давал особенно сильный результат. 

В 65 исследованиях он действитель-

но облегчал человеку боль.

Но гипноз применяют не только 

в медицине. В психотерапии он по-

могает справляться с депрессией, 

тревожностью, хронической уста-

лостью, фобиями и зависимостями. 

Ко мне обращались сотни людей: 

кто-то мучился паническими ата-

ками, кто-то боялся летать или хо-

тел подготовиться к публичному 

выступлению.
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Однажды ко мне пришла женщина 

с бессонницей. Она засыпала только 

под сериал, а если пробовала лечь 

в тишине — мысли начинали крутить-

ся в голове, тревога нарастала, и ус-

нуть не удавалось. Утром она чув-

ствовала себя разбитой. С помощью 

гипноза мы вернулись к ее детству: 

родители часто ссорились, и тиши-

на означала угрозу — «сейчас что-то 

опять случится». Это воспоминание 

вытеснилось, но тело сохранило ре-

акцию: тишина = тревога. С помощью 

сеанса гипноза мы переписали этот 

опыт. Вместо ожидания конфликта 

закрепили новый образ — безопас-

ное место, связанное с дыханием 

и ощущением покоя. Уже через не-

делю она засыпала без телевизора. 
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А еще через месяц призналась: 

«Я впервые за долгие годы просы-

паюсь отдохнувшей».

Таким образом, 

гипноз позволяет 

обратиться напрямую 

к подсознанию и найти 

забытые переживания, 

которые стали причиной 

нынешних трудностей. 

Человек погружается в состоя-

ние, когда его разум перестает со-

противляться. Это позволяет заме-

нить старые негативные установки 

на новые, полезные и поддерживаю-

щие. Например, появляется спокой-

ное: «Мне легко изучать английский 


