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ЧАСТЬ I.  
ОСНОВЫ САМОГИПНОЗА

В этой части книги вы познакомитесь с основами само
гипноза. Вы узнаете, с чего начать и как правильно зани
маться самогипнозом, как давать себе внушения и как за
вершать занятия. Здесь вы найдёте простые шаги, которые 
помогут вам использовать этот отличный инструмент в жиз
ни. Прежде, чем переходить к Части II нашей книги, в ко
торой освещаются практическое применение самогипноза, 
последовательно изучите и освойте приведенные в Части I 
задания, советы и упражнения.

Системно выполняйте простые шаги, изложенные здесь, 
и вы в течение двухтрёх недель, освоите навыки самогип
ноза и самовнушения.



Глава 1.  
ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ

Здравствуйте, дорогой читатель! Раз вы читаете эти стро
ки, значит, вам близка или, как минимум, интересна тема 
самогипноза и самовнушения или «особых состояний созна
ния».

Возможно, вы давно хотели освоить самогипноз, научить
ся медитации, или заниматься самовнушением, которое ра
ботает, вместо банальных уговоров себя «мне хорошо» тогда, 
когда вам на самом деле плохо. Скорее всего, и у вас, как и у 
других, вступивших на этот увлекательный и полезный путь 
самопознания и самопомощи, были свои успехи и разоча
рования. И теперь вы хотите улучшить свои навыки и более 
полно пользоваться возможностями, которые открывают са
могипноз и медитация. Здесь вы найдёте ответы на многие 
вопросы. 

Возможно, вы только интересуетесь этим и пока не стави
те себе практические задачи – ничего страшного, эта книга 
подходит и вам.

Мы постарались сделать книгу полезной всем – как начи
нающим, так и тем, у кого уже есть большой опыт, тем, кто 
«занимается собой» уже давно.

Да, в этой книге не будет мистики и «волшебства золотой 
рыбки». Вы не найдёте здесь рецептов, «как почистить кар
му», «избавиться от всех болезней и сразу», «как разбогатеть 
за неделю, ничего не делая» и подобной ерунды. Зато вы по
лучите много практических советов, рекомендаций, найдёте 
ответы на вопросы, практические задания и научитесь поль
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зоваться самогипнозом» для изменений… Мы специально 
выбрали те рекомендации и упражнения, которые уже по
могли тысячам наших клиентов освоить навыки самогипно
за и улучшить жизнь и здоровье.

«Рецепты» и секреты, которые вы здесь найдёте, помо
гут быстро освоить навыки самогипноза и самовнушения, 
обойти возможные трудности и «подводные камни» на этом 
пути. Пусть ваш путь будет легче.

И, конечно, немного о нас, авторах книги. Представляемся.
Итак, Михаил Александрович Копытов – руководитель 

Сибирского Центра Гипноза, гипнотерапевт, прези дент 
Ассоциации специалистов гипнологов. Михаил Александ
рович более 15 лет занимается проведением индивидуаль
ного консультирования и обучает людей навыкам самогип
ноза. В этой книге он написал первые главы, с 1 по 14, в них 
подробно излагаются последовательные шаги, которые по
могут освоить навыки самогипноза и самовнушения.

Сергей Владимирович Гудков – гипнотерапевт, врач
психо терапевт, член Профессиональной психотерапев
тической лиги, семейный консультант, лауреат конкурса 
Томской области в сфере образования и науки за 2000 год, 
автор книг «Как похудеть без диет, запретов и калорий. 
Руководство для занятых женщин» и «33 секрета стройнос
ти», руководитель Омского и Якутского филиалов всерос
сийского проекта «Страна Стройных». Сергей Владимирович 
написал, как с помощью самогипноза справиться с болью, 
укрепить иммунитет и нормализовать вес. Это главы – 15, 16 
и 17, в которых Сергей Владимирович делится своим много
летним опытом и находками.

В этой книге авторы собрали лучшие в их понимании идеи 
и методики самогипноза. Многое разработано на личном 
опыте путём проб и ошибок, а часть заимствована у коллег. 
Мы не ставили целью подготовить научный труд, поэтому 
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позволили себе ссылаться на идеи коллег и других авторов 
по фамилии без указания их трудов. Подробные ссылки на 
источники с указанием авторов и названий книг находятся 
в разделе «Список литературы».

А теперь продолжаем и будем постепенно осваивать один 
секрет за другим. Наш совет – знакомьтесь с ними по по
рядку, как написано. Двигайтесь от простого к сложному, и 
осваивайте новый материал небольшими «порциями» – это 
намного проще.

Секрет № 1  
Почему самогипноз?

Что же такое самогипноз? Чем он может быть полезен обыч
ному человеку?

Самогипноз – это «особое состояние сознания», в которое 
человек может погружать себя при выполнении простых 
правил и действий, а затем использовать возможности свое
го подсознания и ресурсы организма для достижения целей.

С точки зрения медицинских представлений, само
гипноз, медитация, транс, аутогенное погружение и 
даже гипноз являются одним режимом функциониро
вания головного мозга. Они отличаются по способам 
входа в эти состояния. Но с точки зрения того, как ра
ботает наш мозг, это единый, особый режим работы на
шего тела и психики. 

Многие ошибочно считают, что эти особые состоя
ния сознания являются сном или промежуточным ре
жимом между сном и бодрствованием, но это не так.

В современных представлениях, принято различать 
три основных режима работы тела и психики: 

• сон, 
• бодрствование,
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• «особое состояние сознания», к которому и относится 
самогипноз.

В отличие от сна и бодрствования, самогипноз – это бо
лее активный режим работы мозга психики. При отсутствии 
внешней физической активности, в этих состояниях мозг 
может работать намного активнее и эффективнее. Именно 
этой особенностью объясняются многие феномены и воз
можности самогипноза, которые невозможно вызвать во сне 
или во время бодрствования.

В этом особом состоянии сознания, при внешней схожес
ти с дремотой или со сном (а мы знаем, что внешность часто 
бывает обманчивой), человек не утрачивает контроль, как 
думаю некоторые. Скорее наоборот, это состояние можно 
назвать «пробуждением». Пробуждением ото сна наяву, от 
негативных установок и мыслей, которые подбрасывает нам 
современная жизнь. В состоянии самогипноза человек всё 
осознаёт и может управлять процессами, которые не под
властны ему в обычном состоянии.

Обыденный сон и бодрствование во многом являются 
автоматическими режимами. Этот автоматизм очень облег
чает жизнь и помогает делать многие действия, не задумы
ваясь. Например, поддерживать равновесие при ходьбе или 
езде на велосипеде, говорить, водить автомобиль, писать. Но 
этот автоматизм может быть и пагубным, примером тому 
могут являться вредные привычки или те ситуации, когда 
«головой» всё понимаешь, но сделать с «этим» ничего не 
можешь. А иногда этот автоматизм может даже становиться 
причиной болезней.

Главным секретом «особого состояния» является воз
можность управлять своими мыслями, своими привычками 
и даже процессами своего организма, т.е. обходить авто
матизм, присущий режиму сна и бодрствования. Именно 
поэтому, при регулярных занятиях самогипнозом, можно 
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воздействовать на своё здоровье, поведение, мысли и само
чувствие. Самогипноз является мощным средством гармо
ничного управления собой и может помочь справиться с 
проблемами, изменить жизнь к лучшему и сделать её ярче.

Как же работает самогипноз? И чем он может быть поле
зен обычному человеку?

Для самогипноза характерно два мощных инструмента. 

•  Первый инструмент – это механизм саморегуля-
ции. Его можно использовать для релаксации, рас
слабления или быстрого восстановления сил. Само 
по себе нахождение в этом состоянии без какихлибо 
дополнительных самовнушений запускает все необ
ходимые механизмы и является очень полезным для 
здоровья и психики человека.

 Используя механизм саморегуляции, можно легко из
бавиться от стрессов и обрести спокойствие, устранить 
бессонницу и улучшить качество сна. Самогипноз 
может помочь быстро привести себя в порядок пос
ле тяжёлого дня, быстро восстановить силы и спасти 
от переутомления. А также, он очень эффективен для 
работы со своим здоровьем в качестве профилактики 
различных заболеваний.

•  Второй инструмент – это самовнушение, позволя
ющее давать себе желаемые установки, формировать 
своё мышление и поведение.

 Используя самовнушение, можно программировать 
себя на достижение целей, активизировать внимание, 
память, воображение и творческие процессы, устра
нять вредные привычки, нормализовать массу своего 
тела, формировать новые черты и качества своей лич
ности: уверенность, активность, целеустремлённость, 
позитивное мышление и многое другое.


