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1. Кратка история на хипнозата в спорта 

Хипнозата не е нова идея, тя съпровожда човечеството от хиляди години. Още в Древен 

Египет жреците са използвали транс-подобни състояния за лечение. В Библията се 

споменава дълбок сън, наподобяващ хипнотичен транс. Оракулите в Делфи са влизали 

в изменени съзнателни състояния, за да предсказват. Всички тези практики споделят 

едно общо ядро,  насочено вътрешно внимание и засилена внушаемост. 

Съвременната история на хипнозата започва в края на 18-ти век с французина Антоан 

Месмер, лекар, който лекувал пациенти чрез животински магнетизъм. Самият 

Бенджамин Франклин участвал в комисия, разследвала методите му. Въпреки 

скептицизма, практиката продължила да се развива и в началото на 19-ти век британски 

лекари я използвали като анестезия при операции. 

В средата на 20-ти век Американската медицинска асоциация официално признала 

хипнозата като легитимен терапевтичен метод (1957 г.), последвана от Британското 
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медицинско общество две години по-рано. Психотерапията я приела широко. Спортът 

обаче изоставал. 

Пробивът в спорта дошъл постепенно. В края на 80-те и 90-те години спортни психолози 

в САЩ започнали системно да работят с елитни спортисти. Кен Нортън е известен с 

използването на самохипноза преди мача, в който победил Мохамед Али. Марк 

Тюксбъри, канадски олимпийски шампион по плуване, открито говорил за силата на 

визуализацията. Тим Галуей в книгата си The Inner Game of Tennis (1974) описал 

принципи, изключително близки до хипнотерапевтичните техники. 

Истинска революция настъпила с Чикаго Булс в началото на 90-те. Треньорът Фил 

Джексън поканил спортения психолог Мъмфорд да работи с отбора по медитация, 

визуализация и управление на вниманието. Майкъл Джордан първоначално бил 

скептичен, но по-късно признал: Отворих ума си и тези техники станаха част от мен за 

цял живот. Визуализирах всяко движение преди да го направя. Останалото е история-

отборът спечелил шест шампионски титли. 

Днес хипнозата и свързаните с нея ментални техники са стандарт в елитния спорт. 

Новак Джокович работи с ментален треньор и открито говори за медитация и

визуализация като неразделна част от подготовката му. Тайгър Уудс използвал хипноза 

от детска възраст. Серена Уилямс, Майкъл Фелпс, Леброн Джеймс всички те са 

говорили публично за менталната подготовка. Преди всяка олимпиада психолозите на 

националните отбори от целия свят работят системно с методи, включващи 

хипнотично-базирани техники: визуализация, самовнушение, контрол на вниманието, 

регулация на тревожността. А от ноември 2025 и Българският национален отбор по 

Баскетбол за жени. 

Въпроси и отговори — История и разпространение 

В: Ако хипнозата е толкова ефективна, защо не се говори открито за нея в 
спорта? 

О: Говори се, разбира се, но не винаги с думата хипноза. Много от техниките, 

прилагани от спортни психолози, визуализация, управление на вниманието, 

ментални скриптове, самовнушение са хипнотично-базирани по своята природа. 

Отчасти поради стигмата около думата хипноза (асоциирана със сценичната хипноза 

и филмите), специалистите използват по-неутрални термини. Реалността е, че 

ментална работа с подобни инструменти се прилага широко. 

В: Джокович наистина ли използва хипноза? 
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О: Джокович използва медитация, визуализация и работа с ментален треньор  всичко 

това са техники от спектъра на хипнотично-базираните методи. Той е говорил 

публично за значението на менталната сила и е описвал техники за влизане в зоната 

по начин, напълно съответстващ на описанията в специализираната литература за 

спортна хипноза. 

В: Само професионалисти ли могат да се ползват от тези методи? 

О: Не. Д-р Доналд Лигет, един от водещите изследователи в областта, описва 

успешна работа с млади спортисти от тийнейджърска възраст до олимпийци. Д-р 

Джоузеф Трамонтана потвърждава: Методите работят еднакво добре при аматьори 

и при професионалисти. Ефективността не зависи от нивото, а от мотивацията и 

готовността на спортиста. 

2. Какво е хипнозата и какво не е 

Хипнозата е процедура, при която специалист предлага на клиента да преживее 

промени в усещанията, мислите, възприятията или поведението. Тя се установява чрез 

индукция обикновено включваща предложения за релаксация, спокойствие и приятни 

образи. Резултатът е съсредоточено, дълбоко отпуснато съзнателно състояние, не сън, 

а усилено внимание. 

Горната дефиниция е официална, изготвена от Изпълнителния комитет по клинична

хипноза на Американската психологична асоциация. Тя подчертава нещо важно: 

хипнозата не е тип терапия сама по себе си тя е инструмент, с помощта на който 

терапевтичните интервенции стават по-ефективни. В противен случай говорим за 

Хипнотерапия.  

В контекста на спорта хипнозата позволява на спортиста да задълбочи релаксацията, 

да засили образността при визуализация, да укрепи самодоверието и да изгради по-
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стабилни ментални навици за представяне под натиск. Терапевтът служи като водач, а

не като контролираща сила. 

Важно е да се разграничат двата основни вида хипноза: хипноза (водена от специалиста 

по време на сесия) и автохипноза (техника, която спортистът прилага самостоятелно 

обучен от терапевта си). Именно автохипнозата е крайната цел, защото тя дава на 

спортиста автономия и вътрешен инструмент за цял живот. 

Въпроси и отговори — Какво е хипноза 

 В: Ще загубя ли контрол, ако бъда хипнотизиран? 

О: Не. Това е може би най-разпространеният мит. Хипнозата не е загуба на контрол, 

напротив, ти си възвръщаш пълния контрол. Човек в хипнотично състояние остава 

напълно наясно кой е, знае къде се намира и може да излезе от транса по всяко 

време. Не може да бъде принуден да направи нещо против волята или ценностите 

си. Д-р Лигет пише: Хипнотизираният човек запазва важна степен на контрол и може 

да устои на внушенията, точно така, както може да ги следва. 

В: Хипнозата прилича ли на сън? 

О: Повърхностно погледнато да, защото очите са затворени и тялото е отпуснато. 

Но хипнотичният транс е принципно различен от съня. Думата хипноза идва от 

гръцкото hypnos (сън), но е подвеждаща. В транс човек е буден, чува всичко, може 

да отговаря на въпроси и си спомня всичко след края на сесията. 

В: Само слаби хора се поддават на хипноза? 

О: Напротив. Изследванията показват, че по-интелигентните и по-креативните хора 

са склонни да бъдат по-добри хипнотични субекти. Д-р Трамонтана използва именно 

тази рамка: Всеки достатъчно умен и творчески настроен човек може да бъде 

хипнотизиран. Спортистите, свикнали с дисциплина и концентрация, обикновено се 

оказват отлични субекти. 

В: Хипнозата магия ли е или е научнообоснована? 
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О: Научнообоснована. Американската медицинска асоциация я признава от 1957 г. 

Съществуват стотици рецензирани изследвания за приложението на хипнозата при 

болкоуправление, зависимости, тревожност, изпълнение под натиск и спортни 

постижения. Тя е признат метод в психологията, медицината и стоматологията. 

В: Мога ли да не се събудя от хипнозата? 

О: Не, това е невъзможно. Хипнотичният транс не е капан. Ако сесията се прекъсне 

внезапно, човекът просто излиза от отпуснатото си състояние, по-скоро като 

събуждане от кратка дрямка. 

3. Как работи хипнозата при спортисти 

Когато спортистът е в хипнотично или дълбоко релаксирано съсредоточено състояние, 

мозъкът е в режим на повишена пластичност, по-отворен за нови асоциации, образи и 

внушения, често през метафори и аналогии. Именно в това се крие силата на метода в 

спортен контекст. 

Конкретните механизми са няколко. Първо- засилена образност. При визуализация под 

хипноза образите стават по-ярки, по-детайлни и по-близки до реалното усещане. 

Мозъкът не разграничава перфектно между преживяно и ярко въобразено движение,

невронните пътища, активирани при визуализация на стрелба, ски спускане,

гимнастически елемент или което и да е движение, са идентични с тези при реалното 

изпълнение. 

Второ- контрол на тревожността. Хипнозата намалява активността на симпатиковата 

нервна система, реакцията бий се или бягай. Спортистът се научава да влиза в 

оптимално ниво на активиране: достатъчно буден и концентриран, без парализиращо 

безпокойство. 

Трето- промяна на убежденията. Много от ограниченията в спортното представяне 

произтичат от дълбоко вкоренени убеждения и негативни когниции: Аз винаги се 

провалям на състезание, Не съм достатъчно добър, Ще се контузя отново, Тромав съм, 

Слаб съм. В хипнотично състояние тези убеждения са по-достъпни за промяна. 

Терапевтът работи директно с подсъзнателните нагласи на атлета. 
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Четвърто- работа с болка и контузии. Хипноаналгезията (управление на болката чрез 

хипноза) е широко документирана в медицинската литература. При спортисти, 

завръщащи се след травма, тя позволява управление на остатъчния страх и болковите 

усещания, ускорявайки психологическото и физическото възстановяване, прави 

движенията плавни и сигурни. 

Пето-  ритуали и котви. Хипнозата позволява изграждане на условни рефлекси като 

конкретен жест, дума или образ, които незабавно въвеждат спортиста в оптимално 

ментално състояние. Тези котви стават автоматични инструменти за управление на 

умствената настройка непосредствено преди и по време на състезание или тренировка. 

Въпроси и отговори — Механизми на действие 

 

 В: Трябва ли да съм добър във визуализациите, за да ми помогне хипнозата? 

О: Не. Повечето хора смятат, че не умеят да визуализират добре. Точно в това е 

ролята на хипнотерапевта, структурираната сесия под хипноза значително засилва 

способността за ярка, детайлна мисловна образност, дори при хора, които в будно 

състояние трудно виждат нещо в ума си. Да въобразяваме е наша способност 

от самото ни раждане. 

В: Колко бързо се виждат резултати? 

О: Резултатите са бързи, драматични и измерими, особено при млади, мотивирани 

спортисти. Някои клиенти съобщават за видима и усещаема разлика след 

първатавтората сесия. По-дълбоките промени в нагласи и убеждения изискват 

последователна работа от 4 до 10 сесии. Автохипнозата, практикувана 

самостоятелно, умножава ефекта. 

В: Какво точно се случва в тялото по време на хипноза? 

О: Сърдечният ритъм се забавя, мускулното напрежение намалява, дишането 

се задълбочава. Мозъчната активност преминава към алфа и тета вълни, характерни 

за дълбока медитация и творческо мислене. Автономната нервна система 

преминава от борба в почивка и обработка. Тялото се превръща в лаборатория за 

драве.
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В: Хипнозата може ли да помогне след контузия и травма? 

О: Да, определено, и това е едно от най-документираните приложения. Работата 

включва управление на болката, преодоляване на страха от повторно нараняване, 

изграждане на позитивни образи за оздравяване и ментална подготовка за 

завръщане към тренировки. Описаните и документирани случаи са стотици хиляди. 

Д-р Лигет описва случай на футболист, избавен от хронична болка в хамстринга, с 

която се е борил годни наред,  изцяло чрез хипнотично-базирани техники. 

4. Конкретни приложения в спортната практика 

Хипнотичните техники се прилагат в спортна психология в следните области: 

Управление на тревожност. Преди важно събитие, финал, квалификация, публично 

изпълнение, нервността е естествена. Проблемът е когато тя прераства в парализиращ 

страх. Хипнотичните техники помагат на спортиста да трансформира стресовата 

енергия в мобилизираща сила, вместо да я потиска или да я игнорира. 

Визуализация на изпълнението. Спортистът мислено изиграва своето представяне,

технически елементи, тактически решения, ключови моменти с висока степен на 

детайлност и реалистичност. Майкъл Джордан е известен с това, че е визуализирал 

всеки мач преди да излезе на паркета. Олимпийски шампиони по плуване, ски и

гимнастика описват идентични практики. 

Работа с блокажи и ограничаващи убеждения и негативни мисли. Понякога зад 

лошата техника, пропуснати шутове или повтарящо се неправилно изпълнение под 

натиск стои дълбоко психологическо убеждение. Хипноанализата позволява достъп до 

тези слоеве и тяхната трансформация, нещо, което разговорната терапия постига 

значително по-бавно. 

Изграждане на предсъстезателен ритуал. Структуриран ментален ритуал 15-20 

минути преди изпълнение включва дихателни техники, насочено отпускане и

целенасочена визуализация. Спортистът го практикува редовно, докато стане 

автоматичен. В деня на състезанието ритуалът активира оптималното ментално 

състояние по условен рефлекс. 

Управление на болката и ускоряване на възстановяването. Използва се при 

спортисти с хронична болка или след контузия. Хипноаналгезията не премахва болката 
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изцяло, а помага на спортиста да управлява болковото преживяване по-адаптивно и да 

намали свързаната с него тревожност. 

Въпроси и отговори — Приложения и практика 

     

 В: Хипнозата ли прави спортиста по-добър технически? 

О: Не директно и това е важно разграничение. Хипнотерапевтът не е треньор и не 

заменя физическата тренировка. Работата е изключително върху менталната 

страна: тревожност, убеждения, концентрация, образност, мотивация. Ако 

технически умения липсват, хипнозата не ги инсталира. Но ако умението съществува 

и спортистът не успява да го изяви поради психологически бариери, ефектът е 

забележителен. 

В: Могат ли млади спортисти (10-18 г.) да работят с хипноза? 

О: Да и децата и тийнейджърите обикновено са отлични хипнотични субекти, тъй като 

разполагат с богато въображение и по-малко скептицизъм. Работата с тях изисква 

адаптиран подход, подходящи за възрастта техники и информирано съгласие от 

родителите. Младите спортисти усвояват самохипнозата изключително бързо и 

лесно. 

В: Как изглежда типична сесия по спортна хипноза? 

О: Сесията включва: 1) Ориентация и разговор (15-20 мин.) обсъждат се целите и 

предизвикателствата. 2) Индукция (5-10 мин.) терапевтът води атлета към дълбоко 

релаксирано, съсредоточено състояние. 3) Терапевтична работа (20-30 мин.) 

визуализация, внушения, работа с конкретен проблем. 4) Завръщане и обсъждане 

(10 мин.) постепенно излизане от транса. Обща продължителност: 50-60 минути. 

В: Нужно ли е много сесии? 

О: Зависи от целта. За предстартов ритуал или оптимизация на представянето 4-6 

сесии обикновено са достатъчни. За по-дълбока работа с ограничаващи убеждения 

или хронична тревожност може да са нужни 8-12 сесии. Автохипнозата, обучена от 

специалиста, удължава и задълбочава ефекта. 
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В: Хипнозата в спорта работи ли онлайн? 

О: Да. Онлайн сесиите са напълно ефективни при спортна хипноза. Спортистът се 

нуждае единствено от тихо място и слушалки. Много специалисти работят 

изключително онлайн с клиенти от различни градове и страни. 

5. Спортна хипноза и родители на спортисти 

Родителите играят централна роля в психологическото развитие на младия спортист. 

Неинформираният родител може неволно да подкопае работата, извършена в сесиите: 

с неподходящ коментар след загуба, с прекомерен натиск преди изпълнение или с 

несъзнателно предаване на собствената си тревожност. 

Ролята на родителя не е да бъде треньор, съдия или мениджър, а да бъде безусловна 

подкрепа. Изследванията в спортната психология показват категорично: спортистите, 

при които родителите разграничават любовта и приемането от резултатите, изграждат 

значително по-устойчива психологическа основа. 

Когато детето работи с хипнотерапевт по въпроси като предстартова тревожност или 

страх от грешка, родителят е ключов фактор за успеха. Конфиденциалността на сесиите 

е абсолютна, но родителят може да бъде информиран за общия характер на работата 

и да получи конкретни напътствия как да подкрепя детето в ежедневието. 

Въпроси и отговори — За родителите 
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 В: Трябва ли да се притеснявам, ако детето ми работи с хипнотерапевт? 

О: Не, при условие, че специалистът е лицензиран психолог или психотерапевт с 

допълнителна квалификация по хипноза. Хипнозата е безопасен метод при правилно 

приложение. Тя не програмира детето, не го прави зависимо и не разкрива тайни без 

негово съгласие. Добрият специалист ще обясни подробно работата при поискване. 

В: Детето ми не иска да ходи на психолог. Как да го убедя? 

О: По-ефективен подход е да се представи работата като ментален треньор или 

спортен психолог, точно така, както имат треньор по физическа подготовка. Всички 

топ спортисти работят с ментални специалисти. Не е въпрос на слабост, напротив, 

това е знак за сериозност. Ако детето вижда, че родителят го приема нормално, 

съпротивата намалява. 

В: Ще разберем ли какво се случва в сесиите? 

О: Съдържанието на сесиите е конфиденциално, точно като при всяка 

психологическа работа. Специалистът обаче може да обясни на родителите общия 

характер на работата и да даде насоки как да подкрепят детето. При деца под 16

години обикновено се провежда и кратка встъпителна среща с родителя. 

В: Какво мога да направя АЗ, за да подкрепя менталната подготовка на детето? 

О: Най-важните неща са: Избягвайте да анализирате техническите грешки след 

изпълнение, оставете това на треньора. Коментирайте усилието и отношението, не 

само резултата. Не предавайте собствената си тревожност преди важни изяви. 

Питайте Хареса ли ти?, а не само Колко точки направи? Тези малки промени имат 

огромно дългосрочно значение. 

6. Хипнозата и треньорите 
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Треньорите са първата линия на психологическа подкрепа за млад спортист,  дори 

когато не осъзнават това. Начинът, по който треньорът реагира след грешка, думите, с 

които описва предизвикателствата, тонът му преди важна среща, всичко това оказва 

дълбоко въздействие върху менталното развитие на спортиста. 

Хипнотично-базираните принципи са напълно съвместими с ежедневната 

тренировъчна работа. Треньорът, запознат с тях, може да използва директни и 

внушителни формулировки при инструкции, да провежда кратки предтренировъчни 

визуализации и да помага на спортистите да изграждат предсъстезателни ритуали. 

Съвместната работа на треньор и спортен психолог, при ясно разграничени роли, е 

модел, доказал се в елитния спорт по целия свят. Треньорът отговаря за физическото 

и техническото развитие. Психологът, за менталната подготовка. Когато двамата 

работят синхронизирано, резултатите надвишават значително сбора от двете отделни 

работи. 

Въпроси и отговори — За треньорите 

     

 В: Трябва ли треньорът да вярва в хипнозата, за да е ефективна работата? 

О: Не е необходимо, но е важно да не я подронва активно пред спортиста. Ако 

треньорът изказва скептицизъм или подигравки, това директно намалява 

ефективността на работата. Отвореността и неутралното отношение са достатъчни. 

В: Какво да правя, ако спортист дойде при мен изключително тревожен преди 

важно събитие? 

О: Има прости, но ефективни техники за всеки треньор. Дълбокото диафрагмено 

дишане може да се практикува заедно. Краткото сканиране на тялото за напрежение 

и съзнателното му отпускане. Напомнянето на спортиста за момент, в който се е 

състезавал добре под напрежение. Всичко това активира физиологичната 

релаксация и изгражда увереност. 

В: Как да разбера, че спортистът ми се нуждае от психолог, а не само от по-

усилени тренировки? 
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О: Ако спортистът представя убедително на тренировка, но системно се срива на 

важни изяви, проблемът е ментален, не технически. Ако след грешка изпада в 

продължителна пасивност или агресия, вместо да се мобилизира, нужна е работа с 

убеждения. Ако изразява страх, срам или силна тревожност, непропорционални на 

ситуацията, психологическа подкрепа е необходима. 

7. Автохипноза или инструментът на спортиста 

Крайната цел на всяка работа по спортна хипноза е спортистът да притежава собствен 

вътрешен инструмент- автохипноза. Специалистът обучава техниките; спортистът ги 

прилага самостоятелно. 

Автохипнозата не изисква никакви специални условия. 10-15 минути преди заспиване, 

в спокойна стая, спортистът преминава през усвоена последователност: дихателна 

техника за отпускане, насочено отпускане на тялото от глава до пети, влизане в личното 

ментално пространство и провеждане на целенасочена визуализация или позитивни 

внушения. 

Практикувана редовно, поне 4-5 пъти седмично, автохипнозата изгражда нови невронни 

пътища за оптимално изпълнение. Тя е ментален еквивалент на физическата 

тренировка: честотата и редовността са по-важни от продължителността на всяка 

отделна сесия. 

Въпроси и отговори —Автохипноза 
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 В: Как се различава автохипнозата от обикновената медитация? 

О: Граничната линия е тънка. Медитацията обикновено цели спокойствие, 

присъствие, неутрално наблюдение. Автохипнозата в спортен контекст е по-

целенасочена: влизане в отпуснато, съсредоточено състояние с конкретна задача-

визуализация на изпълнение, работа с убеждение, репетиция на поведение. Тя е 

активен инструмент, не само практика на присъствие. 

В: Може ли спортистът да се програмира с погрешни внушения? 

О: Добрият специалист работи внимателно с формулировките. Всички внушения 

трябва да са позитивни (какво искаме, не какво избягваме), реалистични и конкретни. 

Автохипнозата се обучава под наблюдение именно за да се избегнат неефективни 

или контрапродуктивни формулировки. 

В: Колко рано преди събитие трябва да се практикува? 

О: Идеалният период е три седмици преди важно събитие- ежедневно. Самата нощ 

преди изявата: кратка, спокойна сесия с позитивна визуализация. Непосредствено 

преди изпълнение: кратката котвена техника- 2-3 дълбоки вдишвания с думата или 

образа, свързани с оптималното ментално състояние. 

8. Заключение - Защо сега 

Спортът стана по-конкурентен, по-интензивен и психологически по-взискателен от 

всякога. Младите спортисти, особено тези в конкурентни среди между 10 и 18 години,

са изложени на натиск, за чието управление не са подготвени нито физически, нито 

психологически. 

Хипнотерапията в спорта не е луксозна добавка, а практически инструмент за развитие. 

Точно така, както спортистът работи с диетолог за хранителна подготовка и с 

физиотерапевт за тялото, той може да работи с хипнотерапевт за ума. Рано или късно 

всеки сериозен спортист стига до тази граница. 

Майкъл Джордан я достигна на 28 години. Джокович- малко по-рано. Защо младите 

спортисти да чакат? 
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