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Prostg tajemnicg wszechswiata jest to, ze sam tworzysz swojg rzeczywistosc!
kapitan Edgar D. Mitchell, astronauta zatogi Apollo 14
Terapia w domowym zaciszu:
* Tajniki autohipnozy
 (Osigganie $wiadomosci dostatku
e Samouzdrawianie i relaksacja
» Pobudzanie wyobrazni i samospetniajacych sie przepowiedni

Udoskonalony Master Mind

Czy zdajesz sobie sprawe z tego prostego faktu, ze 0soba, ktora jest w stanie
wprowadzi¢ najwiekszy zamet w Twoim Swiecie, jeste$ wtasnie Ty? Jak sie czujesz

z ta Swiadomoscig? Czy ufasz sobie na tyle, by powierzy¢ ster statku zeglarzowi

bez patentu? A moze obawiasz sie wyptynaé na szerokie wody zycia bez kamizelki
ratunkowej? Ta ksigzka stanowi doskonaty zestaw przyrzadéw nawigacyjnych.
Pozwoli Ci odkry¢ i odmieni¢ Twoj wewnetrzny $wiat. Wyobraz sobie, ze Twoje zycie
stanowi spetnienie najwiekszych pragnien, a nie najgorszych lekéw. Jest to fatwiejsze,
niz przypuszczasz! Twoja przysztosc ksztattuje sie wtasnie tu i teraz, w Twojej
Swiadomosci i podSwiadomosci. Twoje wyobrazenia oraz to, w co wierzysz, leza

u podstawy wszystkich Twoich rzeczywistych doswiadczen. Jesli oparte na negacji zycie
emocjonalne znajduje swoje odzwierciedlenie w warunkach zewnetrznych, odwrotna
sytuacja z pewnoscig rowniez jest mozliwa. | tylko czeka, bys ja przywotat do siebie.

Sekret ukryty w Twoim wnetrzu
e Qsiagnij zdrowie, mitos¢, dobrobyt i spokdj dzieki pracy nad wiasnym umystem.
* Zmien niewtasciwe wzorce zachowan, pokonaj negatywne uwarunkowania
z przeszto$ci, wzmacniaj kreatywnoS¢ i pewnos¢ siebie.
* Doskonale zawiaduj swoimi emocjami.
¢ Diametralnie odmien swoj los.
* Potacz sie z drzemigca w Tobie potezng sita.

Pomocne dodatki — sekrety relaksacji oraz sposoby na utrate wagi,
rzucenie palenia i zyskanie pewnosci siebie
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,Lekarstwo dla duszy stanowig pewne zaklecia,
a owymi zakleciami sg piekne stowa”.

SOKRATES

ROZDZIAL. 4.
Autohipnoza:
magiczne wrota

J ednym z najszybszych sposo-
béw potgczenia sie z wielka potega wlasnego umystu jest auto-
hipnoza — drzwi prowadzace do nieprzebranych zasobéw
Twojej podéwiadomej madroéci. Nie ma takiej sity w $wiecie,
ktéra mogtaby sie réwnaé z potega Twojego umyslu, a auto-
hipnoza to bezposredni sposéb pozwalajacy Ci te moc uwol-
ni¢. Osoba, ktéra przyswoi sobie techniki autohipnozy,
poznaje sekret udanego zycia, tak wiec wazne jest, aby naj-
pierw zrozumie¢ samo zjawisko hipnozy, co pozwoli wykorzy-
sta¢ autohipnoze jeszcze efektywnie;j.

Wiele oséb nadal nie wyzbylo sie pewnych mylnych prze-
konan na temat hipnozy z powodu klasycznego juz dzi$ por-
tretu fikcyjnej postaci Svengaliego, brodacza w dtugiej czarnej
pelerynie, czynigcego niestosowne awanse bezbronnej ofierze
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68 Czesé druga

swoich hipnotycznych sztuczek, Trilby. Niestety, prawdg jest, ze
czes$é wystepujacych publicznie hipnotyzeré6w wypacza cel tej me-
tody, kazac zahipnotyzowanym osobom szczekaé albo gdaka¢ jak
kury, czyli zwyczajnie robi¢ z siebie poSmiewisko. Czasem réwniez
amatorzy, nauczywszy sie kilku podstawowych zasad hipnozy, popi-
sujg sie sztuczkami na przyjeciach i mogg przy tym wyrzadzi¢ hip-
notyzowanej osobie krzywde, sugerujac jej szkodliwe rzeczy.

Niebezpieczenistwo tkwi nie w samej hipnozie, ale w tym, jak
sie ja wykorzystuje. We wlasciwych rekach hipnoza stanowi nie-
zwykle uzyteczne narzedzie, poniewaz jest stanem glebokiej relak-
sacji. Przeprowadzona przez doswiadczonego profesjonaliste moze
poméc uporaé sie z bezsennoécia, zmniejszy¢ niepokéj, utatwié
odchudzanie sie czy walke z nalogami i udoskonali¢ nasze zycie
na wiele innych sposobéw. Zajmuje tez wazne miejsce w psychote-
rapii, gdzie moze postuzy¢ do wzmocnienia procesu terapeutycz-
nego, czy w chirurgii i stomatologii, jako metoda umozliwiajgca
zmniejszenie b6lu. W hipnotycznym transie bedziesz sie czut cal-
kowicie zrelaksowany, spokojny i wyciszony, a ten odmienny stan
$wiadomosci moze sie okaza¢ zbawienny réwniez dla Twojego ciala.
Poza tym hipnoza pozwoli Ci nawigza¢ kontakt z najglebszg istotg
Twojego jestestwa, pod§wiadomoscia.

Wbrew powszechnie panujagcemu wyobrazeniu hipnoza nie
musi wcale oznaczaé, ze kto§ zapada w gleboki sen. Jest to bowiem
po prostu jedynie rozszerzenie powszednich stanéw umystu, tych
codziennych transéw, jakie przytrafiaja sie kazdemu z nas od czasu
do czasu, kiedy pograzymy sie w zadumie albo zaabsorbowani czyms
zapomnimy o bozym $wiecie.

Kazdego dnia widujemy przyktady takiej hipnozy na jawie. Nie
jest to wiec jakie$ dziwne, tajemnicze zjawisko, ograniczone wylgcz-
nie do niezwyklych sytuacji, ale codziennos¢ nas wszystkich. W swo-
jej najprostszej formie moze sie réwnaé talentom perswazyjnym
doskonalego sprzedawcy, w najglebszej postaci umiejetnosé ta jest
w stanie uratowaé Ci zycie. Zdarzyto Ci sie kiedy$ jechaé¢ samo-
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chodem i nagle odkry¢, ze przegapites wtasciwy zjazd z autostrady?
To dlatego, ze znajdowales sie w lekkim hipnotycznym transie,
pograzony w myslach. A moze przejechales na przyktad przez jaka$
miejscowosé, a potem nawet tego nie pamietales? To amnezja hip-
notyczna. Kierowanie autem stanowi dla nas czynnos$é¢ wykony-
wang zaréwno $wiadomie, jak i pod$wiadomie. Nawyk jest tak silny,
ze $wiadomo$¢ moze zaangazowaé sie catkowicie w rozmowe czy
intensywng, prace myslowa, podczas gdy podswiadomosé dba o to, by
samochdéd trzymat sie drogi. Osoby zawodowo piszace na maszynie
tez znaja ten fenomen. Mozna przepisywaé tekst na maszynie,
jednoczes$nie majac umyst zaprzatniety wieloma innymi sprawami,
poniewaz czynno$¢ ta odbywa sie przynajmniej czeSciowo na pozio-
mie pod$wiadomosci.

Hipnoza to po prostu stan podwyzszonej podatnosci na sugestie.
Nie jest do tego konieczne zamykanie oczu i wchodzenie w trans.
Zawsze, kiedy przyjmujesz czyja$ sugestie, masz do czynienia
z pewng, forma hipnozy. Na przyktad, jesli powiem: ,Lepiej zal6z dzis
plaszcz, bo wyglada na to, ze bedzie pada¢”, a Ty mnie postuchasz,
bedzie to jej tagodna postaé, poniewaz date$ sie przekona¢ moim
argumentom.

Ludzkie zycie nie mogloby trwac bez wykorzystania cho¢by naj-
bardziej podstawowej formy hipnozy, poniewaz gdyby nikt nigdy nie
ulegal cudzej sugestii, nie zachodzilyby zadne interakcje. Ogrom-
ne koncerny placg stone honoraria agencjom reklamowym, ktére
wiedza, jak wplywaé na ludzi. Telewizyjne reklamy pelne sg pomy-
stéw, podawanych w tak szybkim tempie i w tak atrakcyjnej formie,
ze widzowie nie maja nawet czasu, by ogladajac je, zaangazowaé
rozum, w rezultacie czego zawarte tam sugestie trafiajg bezpo-
$rednio do ich pod$wiadomosci. Za kazdym razem, kiedy wycho-
dzisz z domu i kupujesz reklamowany produkt, dziatasz pod wply-
wem takiej wlasnie hipnotycznej sugestii. Bez dzialania podobnej
sily zycie byloby naprawde ograniczone, a jedynym problem jest to,
by nauczy¢ sie akceptowaé wylacznie wlasciwe sugestie — idee,
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ktérych manifestacje chcemy ujrze¢ w naszym zyciu — oraz pozbyé
sie tych negatywnych, ktére zdazyly sie juz zadomowié¢ w naszej
podswiadomosci.

Whbrew powszechnie panujagcemu przekonaniu nikt nie jest Cie
w stanie zahipnotyzowa¢ wbrew Twojej woli, poniewaz w ostatecz-
nym rozrachunku wszelka hipnoza jest tak naprawde autohipnozg.
Nikt nie dysponuje jakimi$ specjalnymi mocami, ktérych Ty sam
bys nie posiadal. Hipnotyzer to po prostu osoba, ktéra poznata tech-
niki pozwalajgce skontaktowadé sie ze swoja podswiadomoscia.
Musisz jednak byé gotéw poddacé sie jej sugestiom albo nie masz
co liczy¢ na rezultaty. Jesli jestes gotéw odegraé role osoby hipnoty-
zowanej, a zadanie wprowadzenia Cie w trans powierzy¢ drugiej
osobie, zapewne rzeczywiscie uda sie Cie zahipnotyzowaé. Podat-
no$¢ na hipnoze nie jest jakas tajemniczg, magiczng sprawg — tak
naprawde to bardzo proste i kazdy, kto jest gotéw tego sprobowacé,
zdota osiggnaé¢ sukces. Hipnoza to po prostu kwestia natezenia
koncentracji. Niektérzy ludzie sg tu doskonatym obiektem, blyska-
wicznie zapadajac w bardzo gleboki trans, natomiast inni moga
potrzebowaé przygotowania. Podatno$¢ na hipnoze jest umiejetno-
Scig wyuczong; jesli chcesz sie staé osobg potrafigca wejsé w gteboki
trans, mozesz w sobie te zdolnos§é wyksztalci¢ dzieki wiasciwemu
treningowi. Musisz pamietaé, ze zdolnos¢ zapadniecia w hipnoze
nie zalezy od hipnotyzera, ale od samej osoby hipnotyzowanej.

Hipnoza opiera sie nie na sile woli, a na wyobrazni. To nie kwe-
stia dominacji czy stabego charakteru, ale koncentracji i gotowosci
do akceptowania czyich§ sugestii, niemajaca nic wspélnego z silg
woli. Wrecz przeciwnie, posréd oséb szczegdlnie na hipnoze podat-
nych znajduja sie wybitnie inteligentne i tworcze jednostki. Doktorzy
Ernest i Josephine Hilgard ustalili podczas badan prowadzonych
na wydziale psychologii Uniwersytetu Stanforda, ze studenci, ktérzy
wykazali sie w przeszlosci lub wykazuja sie nadal wysokim stop-
niem wyobrazeniowego zaangazowania, sg wyjatkowo podatni na
hipnoze. ,Przez zaangazowanie wyobrazeniowe” — stwierdzili
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badacze — ,rozumiemy zaabsorbowanie fantazja tak realistyczna,
ze powszednia rzeczywisto$¢ zostaje odsunieta na bok; doswiad-
czenie jest postrzegane jako calkowicie realne i jako takie tez prze-
zywane. Naukowiec, ktory potrafi delektowacé sie science fiction bez
jakiegokolwiek uszczerbku dla swojej kariery krytycznego bada-
cza, stanowi najlepszy przykiad tego rodzaju elastycznosci. Zakres
takiego zaangazowania jest juz sprawg indywidualng w przypadku
poszczegblnych jednostek, obejmujac miedzy innymi czytanie,
muzyke, religie, estetyczny zachwyt naturg, rozbudowane sny na
jawie, niektére z form aktywnosci fizycznej, takie jak jazda na nar-
tach, nurkowanie czy eksploracja jaskini, a kazda z tych dziedzin
moze przygotowywac i stanowié¢ wprowadzenie do do§wiadczen hip-
notycznych”. Tworczy ludzie o bogatej wyobrazni sg bardzo podatni
na hipnoze, podobnie zresztg jak osoby mlode, ktérych wyobraz-
nia nie jest jeszcze tak ograniczona i sformalizowana jak w p6z-
niejszym wieku.

Zwykle techniki autohipnozy sg stosunkowo latwe do opano-
wania, w niektérych przypadkach wymagaja jednak dluzszego
treningu. Czasem warto uméwié sie ze specjalistg, ktéry po raz
pierwszy wprowadzi nas w trans, poniewaz stosowanie praktyk
autohipnotycznych przychodzi tatwiej, kiedy doswiadczyto sie juz
tego stanu. Cho¢ wiele oséb obawia sie koniecznosci przekazania
kontroli nad wlasnym umystem obcemu czlowiekowi, jednak
prawda wyglada tak, ze hipnoza nie pozbawi Cie wolnos$ci wyboru
ani nie zmniejszy tez Twojej samokontroli. Nikt nie moze Cie zahip-
notyzowaé wbrew Twojej woli czy zmusi¢ Cie do zrobienia w transie
czego$, czego nie chcesz. Jesli hipnotyzer kaze Ci wykonaé czyn-
no$é, ktéra budzi Twéj sprzeciw, po prostu bedziesz siedzie¢ bez
ruchu albo otworzysz oczy i wybudzisz sie z transu.

Pewnego razu powiedzialam zahipnotyzowanemu przez siebie
pacjentowi, ze woda w szklance, ktéra mu podatam, to gazowany
napdj z kofeing. Mezczyzna 6w caly czas mial zamkniete oczy, ale
nie upil ze szklanki nawet tyku, a juz po zakonczeniu sesji wyjawit
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mi, ze nalezy do kosSciota, ktéry zabrania spozywania czegokolwiek,
co zawiera kofeine. W kazdym z nas dziata jakas sita, ktéra chroni
nas przed wykonywaniem sugestii pozostajacych w sprzecznosci
Z naszg naturg — w innej sytuacji kupowalibySmy wszystkie przed-
mioty wychwalane w telewizyjnych reklamach. Mimo to nie powi-
nienes jednak nigdy zgadza¢ sie na sesje z osoba, ktéra nie rozumie
w pelni poteznych sil, jakie dziataja w psychice czlowieka znajdu-
jacego sie w hipnotycznym transie. Jesli szukasz pomocy z powodu
problemoéw emocjonalnych, koniecznie sprawdz referencje oraz
dotychczasowe osiggniecia hipnoterapeuty, ktéry powinien mieé tez
uprawnienia do ,leczenia duszy”, na przyktad dyplom psychologa,
psychiatry, terapeuty rodzinnego lub malzenskiego (w niektérych
stanach w USA, na przykiad w Kalifornii, osoby takie uzyskuja takze
specjalny certyfikat zezwalajacy im na stosowanie hipnozy) czy
pracownika opieki spoteczne;j.

Whbrew panujgcemu powszechnie przekonaniu w czasie seansu
hipnotycznego czlowiek nie traci catkowicie §wiadomosci. Wrecz
przeciwnie, osoba zahipnotyzowana, nawet w najgtebszej fazie
transu, pozostaje w pelni §wiadoma otaczajacej ja rzeczywistosci.
Jesli wiec seans odbywa sie przed jaka$ grupa, osoba pozostajaca
w transie zdaje sobie sprawe z tego, ze jest obserwowana. Podczas
ktéregos z pokazéw w trakcie zaje¢ dotyczacych hipnozy zdarzylo sie,
ze trener ulozyt mnie w stanie katalepsji na dwéch krzesetkach tak,
Ze maoje cialo wspieralo sie wytacznie na glowie i stopach. Tego ranka
starannie upietam wlosy we francuski kok, a jeden z mezczyzn,
ktérzy ktadli mnie na krzestach, przypadkowo zburzyt moja misterng
fryzure. Bylam tego $wiadoma — i nieco tym faktem zdenerwo-
wana — ale nie zaklécilto to w najmniejszym stopniu transu.

Wiekszoé¢ ludzi ma problem z jasnym okresleniem, kiedy dokia-
dnie weszli w stan hipnozy. Przejscie od pelnej $wiadomosci do
transu nastepuje stopniowo, a psychologiczne i fizjologiczne wyzna-
czniki zmiany sg tak subtelne, Ze praktycznie nie da sie stwierdzi¢
bez cienia watpliwosci, zwlaszcza w przypadku autohipnozy, w kt6-
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rym akurat stanie sie znajdujemy. Jak najbardziej mozliwe jest
wiec wejscie w trans z otwartymi oczami — i pozostanie z otwartymi
przez caly czas trwania sesji. OczywiScie osoba zahipnotyzowana
moze sie takze odzywaé, cho¢ zwykle méwi nieco wolniej niz nor-
malnie. Niektérzy do§wiadczaja podczas hipnozy uczucia unosze-
nia sie w przestrzeni, wyzwolenia sie z cielesnej powtoki, lekkiego
oszolomienia, mrowienia cialta, ociezatosci cztonkéw i tak dalej,
czesto jednak pacjent nie dostrzega praktycznie zadnej réznicy.
Zdarzalto mi sie wiec na przyktad hipnotyzowaé¢ osoby chcace rzucié
palenie, ktére mialy wrazenie, ze podczas sesji nic sie nie wyda-
rzylto, i nawet sadzily, ze hipnoza nie poskutkowala, a ktére juz
nigdy wiecej nie siegnely po papierosa.

Kolejnym mitem jest przekonanie, ze zahipnotyzowana osoba
$pi. Chociaz sam proces wprowadzania w trans czesto polega na
wypowiadaniu sugestii w rodzaju: ,,czujesz wielkg sennosé i zme-
czenie”, stan hipnozy jedynie przypomina sen, ale nim nie jest.
Osoba poddajaca sie hipnozie musi byé na tyle §wiadoma, by sty-
sze¢ polecenia hipnotyzera, ktérych zwyczajnie nie wykona, jesli
rzeczywiscie za$nie. Chociaz w stanie hipnozy miesnie sg rozluz-
nione, wrecz zwiotczate, mézg pozostaje catkowicie skoncentro-
wany, a osoba poddajaca sie hipnozie skupia sie w bardzo wysokim
stopniu na stowach hipnotyzera. Czasem klientowi zdarza sie rze-
czywiscie zapa$¢ w lekka drzemke, jednak badania udowodnily, ze
hipnoza jest nadal skuteczna, poniewaz w takiej sytuacji sugestie
hipnoterapeuty trafig bezposrednio do podswiadomosci hipnotyzo-
wanego. Jesli jednak uciekamy sie podczas seansu do wyobrazni,
na przykiad kazac osobie otylej wyobrazi¢ sobie siebie jako szczupta,
lepiej, aby osoba hipnotyzowana pozostawala w stanie czuwania,
aby mdc w pelni uczestniczy¢ w tego rodzaju wizualizacji.

Nastepnym blednym przekonaniem dotyczacym hipnozy jest
zalozenie, ze osoba poddana hipnozie traci pamiec tego, co wyda-
rzylo sie podczas transu. To dosy¢ rzadkie zjawisko, stanowigce zaz-
wyczaj nastepstwo bezposredniej sugestii hipnotyzera, ze nalezy
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zapomnieé¢ o samym przebiegu sesji. W normalnej sytuacji osoba
hipnotyzowana pozostaje swiadoma tego, co méwiono podczas
seansuy, i jest to sobie w stanie przypomnie¢.

Wiekszo$¢ ludzi najbardziej obawia sie jednak tego, ze w stanie
hipnozy ujawni swoje najglebiej skrywane, najciemniejsze sekrety.
Poniewaz jednak podczas transu czlowiek pozostaje zupelnie $wia-
domy tego, co sie wokét niego dzieje, nie ma wiekszego niebezpie-
czenstwa, ze zdradzi jakie$ tajemnice czy narazi sie na kompro-
mitacje przed obserwujacymi go osobami, nie bardziej, niz gdyby
przebywal w ich towarzystwie catkowicie rozbudzony. Osoby pozo-
stajace w stanie hipnozy nie przekazujg zadnych informacji nie-
pytane, a gdyby pytanie okazato sie dla nich krepujace, po prostu
siedzg bez stowa. Czujny hipnotyzer natychmiast dostrzeze taki
opor 1 zmieni sugestie.

Ludzie czesto zastanawiajg sie takze, co by bylo, gdyby w trak-
cie trwania seansu hipnotyzer nagle zmart albo zostawil pacjenta
samego. Cho¢ taka sytuacja jest niezwykle mato prawdopodobna,
osoba zahipnotyzowana po prostu zbudzilaby sie z transu w chwili,
gdy bytaby do tego gotowa. Bardzo rzadko zdarza sie, zZe pacjent nie
otwiera oczu, mimo wyraznej sugestii hipnotyzera. Nie ma powodéw
do niepokoju — zwykle zahipnotyzowana osoba jest po prostu zme-
czona i potrzebuje odpoczynku. Po uslyszeniu sugestii, ze pie¢
minut hipnotycznej ,,drzemki” réwna sie pieciu godzinom nor-
malnego snu, osoba taka budzi sie po pieciu minutach catkowicie
wypoczeta. Mozna réwniez poczekaé, az pacjent obudzi sie samo-
rzutnie. Podczas seanséw autohipnozy nauczysz sie budzi¢ na
ustalony wczeéniej sygnal w okre§lonym momencie albo po odli-
czeniu do okreslonej liczby.

Tajemnicg hipnozy, w tym réwniez autohipnozy, jest wewnetrzna
zgoda z samym sobg. Musisz $§wiadomie wspélpracowaé podczas
tego procesu i pozostawaé tak otwartym i pomocnym, jak to tylko
mozliwe. Jesli myslisz: , To sie nie uda”, zmniejszasz skutecznosé
calego przedsiewziecia. 7. drugiej strony, jezeli catkowicie zaakcep-
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tujesz to, ze seans zakonczy sie sukcesem, Twoja podswiadomos¢
réwniez to przyjmie. Zapewniajac samego siebie, ze to, co sugero-
wane, rzeczywiscie sie dzieje, na pewno zdotasz wyksztalci¢ w pod-
$wiadomosci wiasciwe przekonanie.

Dos$wiadczony hipnoterapeuta bez trudu okresli gtebokosé transu
dzieki uwaznej obserwacji mowy ciala zahipnotyzowanego albo po
wykonaniu okreslonych testéw, na przyktad spleceniu razem palcéw
pacjenta lub przepytaniu go z wykorzystaniem ustalonych wcze-
$niej sygnaltéw wykonywanych palcami. Kazda z trzech faz hipnozy
charakteryzuje sie pewnymi zjawiskami, cho¢ indywidualne reakcje
poszczegdlnych oséb moga sie nieco réznic.

Letarg to pierwszy i najstabszy etap hipnozy, objawiajacy sie
rozluZznieniem mie$ni oraz wylgczeniem zmystéw.

Drugg faza jest katalepsja, zwykle wywolywana przez
glosne klasniecie w dionie albo inny ostry dzwiek, ktéry dotrze
do uszu znajdujacego sie w letargu klienta. W tym stanie
pacjent tkwi w kamiennym bezruchu. Miesénie sg zesztyw-
niale, a nie rozluZnione, i moga pozostawaé¢ w najbardziej
nawet niewygodnych pozycjach przez wiele godzin bez zad-
nych oznak zmeczenia. Hipnotyzerzy organizujacy publiczne
pokazy swojej sztuki czesto wykorzystuja ten wlasnie stan,
ukladajac zahipnotyzowane osoby, wsparte jedynie na potylicy
i kostkach stép, na dwéch krzestach, po czym na dowdéd tego,
ze nie jest to zadne oszustwo, kaza siada¢ jednej czy dwom
osobom na brzuchu takiego delikwenta, ktéry nadal pozo-
staje sztywno wyprostowany.

Somnambulizm to stan najglebszej hipnozy, charakte-
ryzujacy sie zwiekszona aktywnos$cig zmystow. Wlasnie na
tym etapie hipnoza objawia cala swoja niezwyktoéé. Ludzie
potrafig wéwczas dokonywac rzeczy, ktérych nie mogliby pow-
torzy¢ w stanie pelnej $§wiadomosci, takich jak niewyobra-
zalne wprost wyczyny pamieci, nadludzka sita, wyjatkowe
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wyczulenie stuchu itd., a relacje o nich trafiajg czasem nawet
do mediéw. By¢ moze slyszeliScie wiec o wazacej okolo piec-
dziesieciu kilogramoéw kobiecie, ktéra podniosta volkswagena
jedna reka, a drugg wyciagneta uwiezionego pod autem syna.
W normalnej sytuacji nie miataby dosy¢ sity na takie wyczyny,
ale w chwili paniki racjonalna cze$¢ jej umystu nie byla jej
w stanie zasygnalizowaé, ze nie da rady podniesé samochodu,
wiec kobieta polaczyla sie bezposrednio ze swoja pod$wiado-
moscig i odnalazia drzemiaca w niej site. Byt to wiec stan auto-
hipnozy. I tego wlasnie swiadectwem jest sama hipnoza —
ze mamy praktycznie nieograniczone mozliwosci, jesli tylko
poznamy droge do madrosci tkwigcej w pod$wiadomej czesci
naszego umystu.

Dzialanie hipnozy opiera sie na nastepujacych czterech zasadach:

1. Wyobraznia stanowi wieksza potege niz sila woli.
W jakiejkolwiek potyczce pomiedzy wolg a wyobraznig ta
druga zawsze zwyciezy. Jesli wyobrazisz co$ sobie w hipno-
tycznym transie, wykonasz to, cho¢by Twaj rozum méwit Ci,
ze to niemozliwe. Dlatego wlasnie powiniene$ korzystaé ze
swojej wyobrazni, a nie rozumu, kiedy chcesz co$ osiagnaé.
Na przyklad jesli pragniesz schudnac¢ kilka kilograméw, a kto$
proponuje Ci kuszaca porcje lodéw, zamiast skupiaé catg swoja
site woli na opieraniu sie smakowitemu deserowi, lepiej
wyobraz sobie, jak atrakcyjng i szczesliwg osoba bedziesz, kiedy
juz zdolasz osiggnaé upragniong wage. Jesli jednak zaczniesz
sobie wyobrazaé, jak pyszne sg owe lody, a potem sprébujesz
sitg woli oprze¢ sie pokusie, czeka Cie sromotna kleska.

2. Wyobraznia stanowi wieksza potege niz rozum.

Najlepszym dowodem na to jest fakt, ze wielu normalnych,
racjonalnie myslacych ludzi slepo podaza za jakims$ dykta-
torem czy tyranem, wlasnie z powodu przewagi wyobrazni
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nad rozumem. Dzieki temu réwniez oszust odnosi sukces:
manipulujac wyobraznig innych ludzi. I z tego samego powodu
zakochujemy sie w osobach, ktére racjonalnie rzecz ujmu-
jac sg zupelnie dla nas nieodpowiednie, jednak zdotaly na
tyle poruszy¢ nasza wyobraZnie (czy tez fantazje), ze obejmuje
ona nad nami catkowita wladze.

3. Umysl jest w stanie zajmowaé sie wylacznie jedng
idea naraz.

Jesli hipnotyzer méwi Ci, Ze masz mocno splecione razem
rece, musisz albo potwierdzié, ze tak wlasnie jest, albo tez
zaprzeczy¢: ,,Wcale nie”. Nie mozesz jednoczesnie wyznawaé
dwdoch sprzecznych idei, totez aby hipnoza odniosta w Twoim
przypadku sukces, nie powiniene$ sie sprzeciwia¢ przeka-
zywanym Ci przez terapeute sugestiom.

4. Kazdy wyobrazony stan przy odrobinie wytrwalo$ci
moze staé sie rzeczywistoscia, o ile jest zgodny z pra-
widlami logiki.

Podswiadomos¢ nie potrafi odré6znié¢ szczegélnie silnego wyo-
brazenia od tego, co sie naprawde dzieje w Swiecie zewnetrz-
nym. Dlatego wtasnie hipnoza i wyobrazanie sobie pewnych
rzeczy dzialaja. Kiedy juz hipnotyczna sugestia zagniezdzi
sie na dobre w Twoim umysle, zacznie sie tez przejawiac
w Twoim zyciu, pod warunkiem oczywiécie, ze jest logiczna.

Jak samodzielnie wprowadzi¢ sie
w stan hipnozy

Pierwszym warunkiem powodzenia autohipnozy jest odpowiednio
zrelaksowana pozycja. UsigdZ w wygodnym fotelu, z rekami ulozo-
nymi swobodnie na kolanach, nie krzyzujac przy tym nog i opierajac
stopy na podlodze. Popraw bedace Zrédtem niewygody elementy
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ubrania, na przyktad zbyt ciasny pasek. Skup wzrok na jakims
punkcie w okolicach sufitu. Mozesz patrze¢ na dowolny przed-
miot, ale pamietaj, zeby znajdowal sie on powyzej linii wzroku, bo
to zmusi oczy do zwiekszonego wysitku i sprawi, ze tatwiej przyjdzie
Ci je zamkna¢. Skupiwszy wzrok na danej rzeczy, powtarzaj sobie:
»Moje powieki stajg sie coraz ciezsze. Wkrétce zrobig sie tak ciezkie,
ze bede je musial zamkna¢, i stane sie wéwczas catkowicie zrelak-
sowany’. Powtarzajac te stowa, zwracaj baczng uwage na reakcje
swojego ciala, a szybko poczujesz, ze rzeczywisScie masz ochote
zamknaé oczy. Nie opieraj sie temu pragnieniu, po prostu kiedy
bedziesz gotowy, pozwdl, aby powieki opadly.

Mozesz réwniez wybra¢ inng metode — licz od jednego do dzie-
sieciu, zamykajac oczy przy liczbach parzystych, a przy nieparzys-
tych je otwierajac. Kiedy dotrzesz do dziesieciu, Twoje oczy powinny
pozostaé¢ zamkniete, a jesli ta préba sie nie powiedzie, zwyczajnie
rozpocznij odliczanie od nowa. Po zamknieciu oczu dobrze jest
uzy¢ jakiegos specjalnego sformutowania, na przyktad: ,A teraz sie
zrelaksuj”, aby poglebi¢ ten stan. Nalezy powoli powtérzy¢ to zda-
nie trzykrotnie. To bedzie Twoja metoda na wejécie ponownie
w stan transu, ktérg bedziesz stosowaé za kazdym razem. Jesli
chcesz, mozesz wykorzystaé¢ zalecenia ,procesu relaksacji” przed-
stawione w dodatku A (zobacz strona 249) do wprowadzenia swojego
ciala w stan glebokiej relaksacji, nagrywajac sugestie na tasme,
a nastepnie puszczajac ja sobie podczas rozluzZniania sie juz po
tym, jak zamkniesz oczy.

Nastepny krok to wybér sposobu wprowadzania sie w stan pogle-
bionego rozluznienia miesni. Hipnoterapeuci czesto uzywajg tu
sugestii dotyczacej jazdy windg w dot, podczas ktérej nalezy odliczaé
pietra od pierwszego do dziesigtego. Jesli boisz sie wind, mozesz
wykorzystaé¢ do tego celu wyobrazenie schodéw, ruchomych albo
takich najzwyklejszych. Jednak z mojego doswiadczenia wynika,
ze kiedy podsuwam pacjentowi sugestie: ,To bardzo bezpieczna
winda, absolutnie bezpieczna pod kazdym wzgledem”, nawet osoby,
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ktére nie lubig wind, nie majg nic przeciwko takiej wyobrazonej
jezdzie. Mozesz odlicza¢ pietra od pierwszego do dziesigtego lub
na odwrot, zupelnie jakby$ zjezdzal do podziemi wielkiego domu
towarowego. Idea schodzenia w dét az do pod$wiadomosci to bardzo
rozpowszechniony obraz. Wznoszenie sie symbolizuje $wiadomos$é,
natomiast schodzenie w d6t wigzane jest w oczywisty sposéb z zagle-
bianiem sie w zakamarki wlasnego umystu.

Kiedy juz zaczniesz schodzié¢ coraz nizej, odliczajac przy okazji
mijane pietra, powtarzaj sobie zwroty wskazujace na rozluzZnienie,
narastajaca senno$¢ i zmeczenie, zapuszczanie sie coraz glebie;j.
Wyobraz tez sobie kolejne cyfry na wyswietlaczu windy zabierajacej
Cie nizej i nizej. A po dotarciu na sam dét pomyél, ze za drzwiami
znajduje sie pokdj z ogromnym, miekkim t6zkiem. Podchodzisz
do niego, wyciggasz sie na nim wygodnie, po czym zapadasz w sen.
Ulozywszy sie juz w odpowiedniej pozycji, powiedz sobie w myslach:
»Znajduje sie w bardzo przyjemnym hipnotycznym $nie i pozo-
stane w nim, dopdki nie wréce windg na gére” (albo dopdki nie
policzysz do dziesieciu czy zareagujesz na inny ustalony przez
siebie sygnat).

W tym momencie powinienes sie znalez¢ w stanie co najmniej
lekkiej hipnozy, a przy odpowiednim treningu nauczysz sie tez
wchodzi¢ w gleboki trans. Jedli nie czujesz sie catkowicie odprezony,
lezac na t6zku, wyobraZ sobie jaka$ inng scene, ktéra pomoze Ci
sie rozluzni¢ — odpoczynek na trawie pod drzewem w cieply letni
dzien albo chwile zadumy nad brzegiem spokojnego jeziora, czy
nawet goraca, aromatyczng kapiel. Wykorzystaj obraz, ktéry przy-
wodzi Ci na my$l mozliwos¢ jeszcze glebszego zrelaksowania sie.

Kiedy bedziesz pozostawal w stanie hipnozy, mozesz odnies¢
wrazenie, Ze czas biegnie wyjatkowo szybko. Czasem bedzie Ci sie
wydawaé, ze zaledwie pietnastominutowa sesja trwalta co najmniej
godzine. Zdarza sie réwniez, ze zmeczeni pacjenci zapadaja
w lekka drzemke. Zdotasz sie przed tym uchronié¢, zajmujac sie-
dzaca, a nie lezaca pozycje, i stosujac sugestie, ze podczas seansu
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nie zasniesz. W przypadku autohipnozy unikniecie snu to bardzo
istotna kwestia, poniewaz musisz sam przekazywaé sobie sugestie.
Mozesz réwniez zastosowaé sugestie posthipnotyczng, ze wrcisz
do pelnej $wiadomosci w okreslonym momencie, tak abys mogt
kontrolowaé dlugosé samego transu. Wiele oséb wykorzystuje te
technike, by zazy¢ pétgodzinnej drzemki, i zawsze budzi sie o wyzna-
czonej porze.

Podczas pierwszych sesji warto przeznaczyé co najmniej pol
godziny na wprowadzenie sie w stan hipnozy i sugestie. Kiedy nabie-
rzesz wprawy w autohipnozie, wejscie w trans nie powinno Ci zaj-
mowaé wiecej niz pie¢ minut, na same za$ sugestie bedziesz potrze-
bowaé okoto dziesieciu minut.

Zastosowawszy sugestie, ze oto znajdujesz sie w hipnotycznym
$nie, powiniene$ sprawdzi¢ glteboko$¢ takiego transu, a nastepnie
pocwiczyé akceptowanie wlasnych sugestii. Dobrym sprawdzianem
na poczatek jest ,test sklejonych powiek”. Z zamknietymi oczami
powiedz sobie: ,,Policze teraz od jednego do pieciu, a kiedy dojde do
pieciu, moje powieki pozostang mocno zacisniete i nie zdotam ich
otworzy¢, dopoki nie bede gotéw sie obudzi¢”. Potem powt6rz jesz-
cze zdania podobne do zaprezentowanych ponizej:

1. Moje powieki sg teraz mocno zaci$niete i nie zdotam ich
otworzy¢.

2. Im bardziej prébuje, tym mocniej pozostang zaci$niete.

3. Moje powieki sg teraz mocno zaciéniete, zupelnie jakby
trzymal je razem gesty klej, i nie zdotam ich otworzyé¢,
dopdki nie bede gotowy wyj$é ze stanu hipnotycznego.

4. Za chwile sprébuje unie$é¢ powieki, ale nie zdotam tego
zrobié, poniewaz s3 tak mocno zaci$niete. Otwarcie ich
jest niemozliwe — im bardziej prébuje, tym mocniej sie
opierajg.

5. Mocno, mocno, zaci$niete mocno, a ja nie zdolam otwo-
rzy¢ oczu, dopoki nie bede gotéw sie obudzic.
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A teraz sprébuj otworzy¢ oczy. Jezeli test zakorniczyt sie pomysl-
nie, nie zdolasz tego zrobié¢, choébys$ probowat ze wszystkich sit.
Zasada, ktéra ma tu zastosowanie, jest regula stwierdzajaca, ze
w naszym umysle nie mogg przebywac¢ jednoczesnie dwa sprzeczne
pojecia. Jak dlugo sadzisz, ze nie zdotasz otworzy¢ oczu, rzeczy-
wiscie nie bedziesz w stanie tego zrobi¢. Przyjawszy taka sugestie,
Twoja podswiadomosé uniemozliwia dotarcie impulséw nerwowych
do mieéni Twoich powiek, ktére w rezultacie ani drgng.

Niektérym osobom test ten moze jednak nie przypasé do gustu,
bo niemozno$é otwarcia oczu wydaje sie przerazajaca, nawet jesli
caly czas zachowuja petnie kontroli. Jesli tak wtasnie czujesz, spré-
buj podobnej metody, zwanej ,testem sklejonych rak”. Przed wej-
$ciem w stan hipnozy z16z razem dionie w wygodnej pozycji, a zna-
lazlszy sie juz w transie, wykorzystaj te same sugestie co w tescie
»Sklejonych powiek”, wstawiajac w ich miejsce stowo ,,dlonie”. Sci-
$nij mocno splecione rece, a nastepnie wyobraz sobie gesty, mocny
klej, trzymajacy je razem. Oba te testy poglebig hipnoze.

Jesli taki sprawdzian sie nie powiedzie, powiniene$ zastosowaé
dalsze sugestie zwiekszajace relaksacje, na przyklad: , Lezac tutaj,
zanurzam sie coraz glebiej i glebiej i staje sie coraz bardziej odpre-
zony. Odczuwam fizyczny komfort, a moja pod$wiadomosé spowol-
nita juz mdj oddech i tetno, tak ze z kazdg minutg jestem coraz
bardziej zrelaksowany. Robie sie wyjatkowo podatny na hipnoze,
a moja podswiadomo$¢ reaguje na wszystkie moje sugestie. Opa-
dam w dot coraz glebiej i szybciej, ogarnia mnie coraz wieksza sen-
noé¢ i zmeczenie. Zapadam w niezwykle przyjemny hipnotyczny
sen”. Mozesz rowniez wykorzysta¢ sygnaly manualne, na przyktad
mowigc sobie: ,,Kiedy podniose palec wskazujacy, zapadne w gleboki
trans hipnotyczny”. A potem poczekaj, az Twoja pod$wiadomosé
dostosuje sie do tego zalecenia.

Kiedy juz znajdziesz sie w stanie hipnozy, wyglo$ stwierdzenie
w rodzaju: ,Moja pod$éwiadomos¢ jest teraz catkowicie otwarta
i gotowa przyja¢ wszystko, co powiem. Wykona wszelkie moje
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polecenia, poniewaz tego wlasnie $wiadomie pragne”. W tym mo-
mencie powinienes$ rowniez rozpoczg¢ stosowanie bezposrednich,
pozytywnych sugestii dotyczacych tego, co chcesz osiagnaé. Do-
datek B (zobacz strona 253) zawiera przyktadowe wyrazenia wpro-
wadzajace w trans, ktére mozesz wykorzysta¢ do przygotowania
swoich wlasnych sugestii, pomocnych w pozbyciu sie nalogu palenia
czy nadwagi, powalajacych zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i ogdlnie osig-
gnaé wszystko to, nad czym zamierzasz pracowaé za pomoca auto-
hipnozy.

Dobrym rozwigzaniem jest wczeéniejsze zapisanie sobie takich
sugestii, aby byly one doktadne. Musisz bardzo uwazaé, by nie zapro-
gramowa¢ w swojej podswiadomosci niewlasciwych sugestii. Osoba
poczatkujaca powinna zawsze starannie dobiera¢ swoje mysli i prze-
strzega¢ zasad przedstawionych w rozdziale dotyczacym wizualizacji
(zobacz strona 179). Sugestie mogg zosta¢ skrécone do kluczowych
stéw, takich jak: ,zdrowy”, ,szczuply” czy ,pewny siebie”, jesli bardzo
sie spieszysz i nie masz czasu na przeprowadzenie calego pro-
gramu. Mozesz réwniez zawrzeé calg sugestie w jednym zdaniu,
takim jak na przyktad: ,W tym momencie blyskawicznie trace na
wadze”.

Repetycja to podstawowa zasada skutecznych sugestii. Powta-
rzaj kazdg z nich co najmniej trzykrotnie, aby mie¢ pewno$¢, ze
dotra do Twojej podswiadomosci. Bez watpienia specjalisci od
reklamy doskonale znaja te regule — telewizyjne reklamy sg poka-
zywane ciagle od nowa, tak ze w koncu znudzona $wiadomos¢ prze-
staje na nie zwraca¢ uwage. Od tego momentu przekaz reklamowy
wedruje juz bez zadnych przeszkod do podswiadomodci.

Oproécz pozytywnych afirmacji warto zastosowaé mentalne obra-
zowanie, jako ze pod$wiadomo$¢ mysli obrazami. Technika wizuali-
zacji zostala szczegélowo oméwiona w rozdziale 5. (zobacz strona 91),
wspomne wiec tylko, ze nalezy uciec sie do wyobrazen samego sie-
bie jako osoby szczuptej, zachowujacej sie pewnie, bez problemu
zdajacej egzamin czy odnoszacej sukcesy w innych dziedzinach,
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nad ktérymi akurat pracujesz. Wyobrazenie powinno zawsze przed-
stawia¢ pozadany rezultat. Najlepiej zajmowa¢ sie nie wiecej niz
dwiema kwestiami naraz, aby niepotrzebnie nie rozprasza¢ swojej
energii. Mozesz réwniez pracowa¢ nad jednym celem przez tydzien,
a nastepnie przej$¢ do kolejnego, kiedy juz Twoja pod$wiadomosé
zacznie wypelnia¢ sugestie dotyczace pierwszego z nich.

Kiedy bedziesz gotéw obudzi¢ sie z hipnotycznego transu,
powiedz sobie: ,Z tatwoscig wprowadze w zycie wszystkie sugestie,
ktore zastosowalem. Przy nastepnej probie wejde w stan hipnozy
tatwiej i szybciej. A teraz policze od jednego do pieciu [tu mozesz
zastosowa¢ dowolny, ustalony wczesniej przez siebie sygnal wybu-
dzenia]. Na »pieé« zbudze sie z transu, catkowicie wypoczety, odmto-
dzony i peten energii, i ogélnie bede sie czu¢ wspaniale pod kazdym
wzgledem!”.

Teoria hipnozy

Idee powstaja w $wiadomej cze$ci umystu, ktéra przekazuje je
nastepnie do pod$§wiadomosci, ta za$ natychmiast reaguje na dang
myél i zaczyna ja weiela¢ w zycie. Swiadomo$¢ tworzy wrazenie,
natomiast pod$wiadomos$¢ realizuje wyrazenie. To $wiadomosé
decyduje zawsze, co ma zosta¢ wykonane, a pod$wiadomos¢ dostar-
cza energii, ktéra to umozliwia. Ty, dusza, masz mozliwos$¢ tworze-
nia pewnych idei, podejmowania decyzji, budowania wyobrazen,
ale nie posiadasz mocy sprawczej, by wcieli¢ je w czyn.

Na przykiad, jesli chcesz podnie$é reke, zeby zadaé w klasie
pytanie, mozesz $wiadomie podjaé taky decyzje, ale nie wiesz, jak
wprawi¢ w ruch miesnie biorgce udziat w tej czynnoéci. To zada-
nie pod$wiadomoéci, a Ty nie masz pojecia, jak to wszystko sie
odbywa — jedyne, co mozesz $wiadomie zrobié, to podda¢ pomyst
takiego dziatania.

W hipnotycznym transie $wiadomo$¢ rezygnuje na pewien czas
ze swoich ,uprawnien”, przekazujac je niejako hipnotyzerowi, ktéry
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staje sie tymczasowym ,zlecajgcym” dla danej jednostki i podsuwa
podswiadomosci osoby zahipnotyzowanej zadania do wykonania. Tak
wiec podczas seansu hipnotycznego pomiedzy dwiema osobami,
dziatajacymi wspdlnie jak jedna jednostka, powstaje co§ w rodzaju
,0s0bowosci zlozonej” (zobacz rysunek 6).

OSOBA HIPNOTYZOWANA

SWIADOMOSC IDEA
PODSWIADOMOSC

C < - ?
v,
FIZYCZNE WYRAZENIE

Rysunek 6. Osobowo$¢ ztozona w hipnozie

Prosze pamietaé, ze podswiadomosé jest w stanie dziata¢ wylacz-
nie na zasadzie dedukgji, co zostalo juz wyjasnione w rozdziale 3.,
dotyczacym ,przeprogramowywania umystu”. Pod§wiadomo$é nie
posiada mozliwosci rozumowania, analizowania, oceniania, selekcji,
negacji czy odrzucania jakiejkolwiek idei, ktéra zostanie jej dostar-
czona. Wybér idei musi nastepowac na poziomie §wiadomosci,
poniewaz kiedy juz zostang one przez $wiadomo$¢ zaakceptowane,
trafiajg do podswiadomosci i zagniezdzaja sie tam na dobre, nie-
zaleznie od tego, czy sa prawdziwe czy falszywe, stuszne czy tez nie.
Sekret utrwalania sie takich idei w pod$wiadomosci wyglada bardzo
prosto: Jesli jest ona logiczna, trafia do podswiadomosci, a kiedy juz
sie tam zakorzeni, nie masz wyboru! Pamietaj tylko, ze ,logiczna”
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niekoniecznie oznacza prawdziwa. Chodzi po prostu o to, zZe nie
mozna jej obali¢ za pomoca aktualnego stanu wiedzy $wiadomej
czeSci umystu, w zwigzku z czym zostaje ona zaakceptowana, trafia
do podswiadomosci i staje sie czastka konstrukcji umystowej danego
czlowieka.

Poniewaz pod$wiadomo$¢ nie jest w stanie odrzucié¢ czy zane-
gowaé przekazanych jej przez swiadomos¢ idei, jesli bedziesz jej
ciaggle powtarzad, ze ta czy tamta rzecz jest dla Ciebie szkodliwa
i moze spowodowaé zawal serca albo wywolaé raka, czy tez jaka
tam jeszcze inna destrukcyjna idea przyjdzie Ci do glowy, Twoja
podéwiadomo$é zacznie w koricu wprowadzaé Twoje polecenia
w zycie. Jesli wcigz przekazujesz swojej pod$wiadomosci, ze jestes
nieudolny, pelen obaw, niekompetentny, skazany na niepowodzenia
finansowe i podobne problemy, Twoja pod$wiadomos¢ sie dostosuje
i zabierze za wypelnianie Twoich rozkazéw.

Gdyby pod$wiadomos$¢ potrafita odrzucaé pewne zalozenia,
wybierajac tylko te dobre dla naszego zdrowia i rozwoju, nigdy bySmy
nie chorowali, nie ponosili porazek, zawsze bylibySmy zadowolo-
nymi, zdrowymi i pelnymi kompetencji osobami, tyle Ze nie mieli-
by$my wolnej woli. Wszyscy bylibysmy do siebie podobni, poniewaz
nasza pod$wiadomos¢ wybierataby tylko konstruktywne, pozytywne
idee, odrzucajac cala reszte. Nie na tym jednak polega rola pod-
$wiadomosci. Dusza (§wiadomo$¢) musi kierowaé¢ calg osobowosScig
i to wlasnie do niej nalezy zadanie wyboru wtasciwych, pozytyw-
nych i zdrowych idei, ktérych urzeczywistnienie chcialaby ujrzeé
W naszym zyciu.

W czasie hipnotycznego transu kontaktujesz sie bezposrednio
ze swoja, pod§wiadomoscig, ktéra nie bedzie sie sprzeciwia¢ ideom,
jakie jej podsuniesz. Na przyklad, jesli powiesz osobie pozostajacej
pod wplywem hipnozy, kiedy to jej podswiadomos$é jest zupelnie
odstonieta, ze posiada nadludzkg site albo nie bedzie odczuwacé
bélu, mimo iz wbijesz jej w ramie iglte, Duch nie zakwestionuje
Twoich stwierdzen i wprowadzi dang sugestie w czyn. Jedynym
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zadaniem podswiadomosci jest wyrazenie idei, ktore zostaly jej
przekazane, totez nigdy nie oponuje ona przeciwko otrzymanym
informacjom ani tez nie rozwaza ich rozumowo, lecz ochoczo akcep-
tuje odgérne polecenia i wciela je w zycie.

Idee trafiajace do pod$wiadomosci moga pochodzié¢ albo od
innych ludzi, albo tez z naszej wlasnej swiadomosci, gdzie sie zro-
dzily. Najwazniejsze to pamietaé, ze idee czy pojecia tkwig w pod-
swiadomodci kazdego cztowieka i, jesli majg charakter negatywny,
wczedniej czy pdzniej stang sie Zrodtem emocjonalnych i zdrowot-
nych probleméw. Pod$wiadomos$¢ to taka szara eminencja w naszym
zyciu, Zrédlo jego dynamicznej energii. Otrzymuje od $wiadomogci
wrazenia myéli i pragnien, po czym nieuchronnie wyraza je poprzez
fizycznos$¢ naszego ciala, ale réwniez nasz charakter i nasze zycie.
Podswiadomo$é¢ to wspanialy wewnetrzny swiat, od ktérego wszystko
sie zaczyna. To, co tam zaprogramowane, rzadzi naszym zyciem!

Doktor Thurman Fleet, tworca terapii koncepcyjnej, twierdzi:
»W stopniu znacznie wiekszym, niz Ci sie kiedykolwiek $nito, otrzy-
mujesz od zycia to, czego w skrytosci ducha sie spodziewasz. Twoja
podswiadoma sita organizuje wszystkie Twoje sprawy i przyciaga
do Ciebie dokladnie te rzeczy i zdarzenia, o ktérych myslisz i ktére
wizualizujesz sobie na poziomie swiadomego my$lenia. To, kim
jestes obecnie, Twoja pozycja w $wiecie, stanowig, efekt mysli z prze-
szlodci. Nie ma czego$ takiego jak przypadek. Wyobrazasz sobie
pewien styl zycia i myslisz o nim tak intensywnie, ze kierowana
potega Twojej wyobrazni podswiadomo$é w koricu go dla Ciebie
urzeczywistnia”. Tak wiec jesli chcesz wiedzieé¢, o co prosites,
popatrz na to, co otrzymates. Jedli Ci sie to nie podoba, masz w sobie
site, by dokonaé¢ zmian, dzieki doktadnie temu samemu procesowi,
za pomocg ktérego to wszystko objawito sie w Twoim zyciu.

Pamietaj, ta potezna Wewnetrzna Twoércza Sita nie mysli, nie
potrafi rozumowacé. Nie jest w stanie dziala¢ z wtasnej woli, musi
zosta¢ wprawiona w ruch albo przez Twoje wlasne mysli, albo tez
przez wrazenia podsuniete jej z zewnatrz przez innych ludzi. Zapre-
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zentowane tutaj techniki transformacji pokazuja, jak wtasciwie
i z pelng $wiadomoscig kierowaé¢ Duchem, aby zmienié cate swoje
zycie na lepsze. Bedziesz w stanie nie tylko udoskonalié¢ swoje oto-
czenie czy poprawié stan finanséw, ale réwniez podreperowac wita-
sne zdrowie, fizyczne i psychiczne.

Nigdy nie zapominaj, ze pod§wiadomos$¢ jest na Twaoje rozkazy.
To Ty powotujesz idee do zycia, a jedyny wymég, jakiemu musisz
sprostaé, to tworzenie ich pozytywnymi, a nie negatywnymi. Jesli
caly czas bedziesz mie¢ te zasade na wzgledzie, dobre mysli zdo-
taja stopniowo przeniknaé do Twojej podswiadomosci, a nastepnie
znajda swoje odbicie w Twoim zyciu. Dzieki wlasnym wysitkom
stajesz sie tworca, budujac pozytywne idee, ktére z czasem zostang
wprowadzone w czyn.

Jak dotad dowiedzieli$émy sie juz, ze owa Wewnetrzna Twoércza
Sila jest nieograniczona. To, czego naprawde pragniesz i czego sie
spodziewasz, otrzymasz. Dlatego korzystaj z tej sily madrze. Mysl
pozytywnie i nigdy nie pozwalaj sobie na negatywne, destrukcyjne
mysli. Jesli pragniesz, aby w Twoim zyciu wydarzyto sie cos, co jest
dla Ciebie dobre, wyobraz to sobie, a z pewnoscia tak wlasnie sie
stanie. Wyobrazaj sobie kazdego dnia ten mentalny obraz i powtarzaj
te sugestie, a jesli zdotasz w tym wytrwacé bez zwatpienia, Twoje
pragnienie na pewno sie ziéci. Jedyne, co Cie ogranicza, to Twoje
wlasne mysli — nie ma zadnych innych barier!

Podsumujmy wiec gléwne zalozenia tego rozdziatu:

1. Spisz swoje sugestie tak, aby byly doktadne i szczegélowe.

2. Znajdz dla swoich sugestii symbolizujace je stowo klucz
(reakcja warunkowa).

3. Odczytaj sugestie na glos przed wejéciem w stan hipnozy,
aby utrwali¢ je w swoim umysle.

4. Wybierz spokojne miejsce, gdzie podczas codziennych
seans6w autohipnozy nikt nie bedzie Ci przeszkadzat
przez pietnascie do trzydziestu minut.
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5. UsigdZ w wygodnym fotelu z rekami spoczywajacymi swo-

10.

11.

12.

bodnie na kolanach, nie krzyzuj nég.

. Patrz w dowolnie wybrany punkt powyzej linii wzroku.

Whpatruj sie w niego i rozluzniwszy cale cialo, powtarzaj
sobie, ze Twoje powieki robig sie coraz ciezsze i niedltugo
opadng, po czym pozostang zamkniete, dopdki nie
bedziesz gotéw wyjs¢ z hipnotycznego transu.

. Nie otwierajac oczu, powtarzaj sobie, ze jeste$ coraz

bardziej zrelaksowany. Rozpocznij od samego czubka
glowy i rozluZniajac kolejne mies$nie, przechodz w dét, az
do samych stép (oczywiscie mozesz tez wybra¢ odwrotny
kierunek). Zawsze zaczynaj od swojego stowa klucza czy
stow kluczy: ,,Odprez sie”.

. Wyobraz sobie spokojna, kojaca scene, na przykiad, ze

lezysz na miekkiej trawie posréd drzew, bierzesz goraca
kapiel albo zjezdzasz windg dziesie¢ pieter w dol, po czym
wyciggasz sie na wygodnym tézku.

. Ustal jakis sygnal wywotujacy stan hipnozy, na przykiad

podniesienie palca wskazujgcego. Kiedy wykonasz ten
gest, powiedz sobie: ,, Teraz znajduje sie w glebokim hip-
notycznym $nie”.

Wyobraz sobie rezultat swojej sugestii, wykorzystujac tak
wiele doznan zmystowych, jak to tylko mozliwe. Na przy-
ktad staraj sie zobaczy¢ w wyobrazni swojg sylwetke po
osiggnieciu upragnionej wagi, w ubraniach, ktére beda na
Ciebie woéwczas pasowaé. WyobraZ sobie, jak inni méwia,
ze $wietnie wygladasz.

Stosuj bezposrednie, pozytywne sugestie, ze robisz wlasnie
co$, czego bardzo chcesz, i jeste$ tym, kim pragniesz sie
stac.

Pracyj tylko nad jedna, géra dwiema sugestiami podczas
jednej sesji.
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13. Zanim dasz sygnal do wyjécia z transu, powiedz sobie,
ze wypelnisz wszystkie sugestie, ktére zastosowales, i ze
podczas nastepnego seansu zapadniesz w jeszcze glebsza
hipnoze. Powtérz takze, ze po przebudzeniu bedziesz sie
czul wypoczety, odmlodzony i peten energii.

14. Cwicz sztuke autohipnozy kazdego dnia, aby nabraé
wprawy.

Powyzsza metoda autohipnozy, stosowana regularnie, pomoze
Ci zdoby¢ w zyciu to, czego pragniesz. Kazdy jest w stanie osiggnaé
wspaniate rezultaty na drodze do wlasnego rozwoju, jesli tylko
poswieci dosyé czasu na nawigzanie kontaktu z wlasng podswia-
domoscig. Masz w sobie site, by tego dokonaé, wystarczy, ze nauczysz
sie, jak korzysta¢ z niej wlasciwie!

Hipnoza to klucz do szczesliwszego zycia i sposéb, za posred-
nictwem ktérego mozemy sie polaczy¢ ze swoim wyzszym ja. Ta
Potezna Sila, ktéra tkwi w nas wszystkich, jest gotowa spelnié¢
kazde nasze zyczenie, jesli tylko sie do niej odwolamy. Wykorzystujac
te metode, mozesz wyznacza¢ sobie nowe cele i osiggac je, uczac
sie réwniez, jak wydobywa¢ na $wiatlo dzienne tkwigce w podswia-
domosci informacje, o ktérych istnieniu nie miale§ nawet pojecia.
Na greckiej swiatyni w starozytnych Delfach widnial wyryty napis:
»,Poznaj samego siebie”. Hipnoza to sposéb, dzieki ktéremu kazdy
moze dotrzeé¢ do najglebszej czastki wlasnej istoty i tym samym
zaczalé wiesé znacznie pelniejsze zycie.



