capacidade de visualizagio e de aceitacio
de rovas @ sauddvets diredivas & aurnentada,
Desta forma um fumador que nio se
Imagina sequer 3 passar por deterrminadas
situagdes da sua vida sem o cgarro

omeca a visualizd-las e, melhor ainda, 2
sentir-se tranquile quando as visualiza,
Aprende com o seu proprio cérebro a
reescrever aquela relagio com o tabaca,

Assirm, a utilizagio da hipnose coma forma
de induzir um estado modificads de cons-
déncia € i partida uma abordagem inte-
ressante. No entanto, e por essa razao se
justifica este  esclarecimento, existem
muitas formas de usar a Ripnose com este
firn.

Muma das suas recentes edicdes, o
Eurapean fournal of Clinical Hypnosis {publi-
cado pels British Association of Medical
Hypnosis) produziu um trabalha de cormpi-
lagio de alpuns dos mais relevantes estu-
dos realizades na Europa, Estados Urnidos
e Austrilia. MNesse artigo as taxas de efici
cia da utilizacio da hipnose para este fim
vilrlam enlre uns conservadores 209 ¢
uns fantisticos 81%. Para a discrepancia
destes resulftados contribuem acima de
lude o protocolo  terapéutico e 2
metodologiz do estudo.

De facto, existern muitas formas de usar a
hipnose para deikar de fomar, mas lante as
Expocldlivas, Comc @ Imagem que existe
por parte de quemn procura este tipo de
abordagem, focam a famosa sessdc dnica
para deixar de fumar. Cu seja, numa s
505530 o fumadeor pissa desta sua condigio
& uma nova condicas de ex-fumadaor,

Este & o procediments que habitualmente
proponhc e uilizo para com as pessoas
que me procuram. Bste & ambém o pro-
tocalo de muites hipnoterpeoras certifica-
dos pelo London Collepe of Clinical Hyprosis
em Portugal,

Mas se a expectativa da sessdo dnica & 2
sua expectativa em relacio & hipnose, con-
adere a possibilidade de falr um pouce
com o hipnoterapeuta com que pensa tra-
balhar. Averighe de que forma ele usa a

hipnose e, de urma forma simples (tanto
quanto um telefonema ou um emal per-
ritir), conhega um pouco a estrutura do
sel procedimento. Fodem existic alpumas
WaNagoes.

E importante que se sinta seguro com
estas respostas e com a descricio do pro-
cedimento. Demar de furnar com a hip-
nose nac deverd ser nunca um procedi-
mento que envolva ansiedade ou qualquer
tipe de sofrimento.

Alguns hipnolerapeutas podem considerar
ainda a existéndia de urma sess3o de acom-
panhamento ou de reforgo, cujo custo
esli nermalmente incluide no custo inical,
Muitas vezes realizo estas sessdes; na
maior parte das vezes as pessoas dispen

same-rit, podendo eventualmente utiiiza-l
rrais tarde,

Crependerd muile da estrolura das mati-
vagoes de cada pessoa, mas acima de tudo
€ uma abordagem que visa a criagio de
urna novi forma de estar e de se sentre
Uma forma de estar caracterizada por
mais saude, energia, equilibrio ¢ satistcio
CONSIES proprio.

Com a hipnose clinica nao é con-
vidado a fazer um sacrificio mas
sim a criar um nove prazer: o
prazer de nao fumar,
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