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Prostą tajemnicą wszechœwiata jest to, że sam tworzysz swoją rzeczywistoœć! 
kapitan Edgar D. Mitchell, astronauta załogi Apollo 14

Terapia w domowym zaciszu: 
• Tajniki autohipnozy 
• Osiąganie œwiadomoœci dostatku 
• Samouzdrawianie i relaksacja 
• Pobudzanie wyobraźni i samospełniających się przepowiedni

Udoskonalony Master Mind

Czy zdajesz sobie sprawę z tego prostego faktu, że osobą, która jest w stanie 
wprowadzić największy zamęt w Twoim œwiecie, jesteœ właœnie Ty? Jak się czujesz 
z tą œwiadomoœcią? Czy ufasz sobie na tyle, by powierzyć ster statku żeglarzowi 
bez patentu? A może obawiasz się wypłynąć na szerokie wody życia bez kamizelki 
ratunkowej? Ta książka stanowi doskonały zestaw przyrządów nawigacyjnych. 
Pozwoli Ci odkryć i odmienić Twój wewnętrzny œwiat. Wyobraź sobie, że Twoje życie 
stanowi spełnienie największych pragnień, a nie najgorszych lęków. Jest to łatwiejsze, 
niż przypuszczasz! Twoja przyszłoœć kształtuje się właœnie tu i teraz, w Twojej 
œwiadomoœci i podœwiadomoœci. Twoje wyobrażenia oraz to, w co wierzysz, leżą 
u podstawy wszystkich Twoich rzeczywistych doœwiadczeń. Jeœli oparte na negacji życie 
emocjonalne znajduje swoje odzwierciedlenie w warunkach zewnętrznych, odwrotna 
sytuacja z pewnoœcią również jest możliwa. I tylko czeka, byœ ją przywołał do siebie.

Sekret ukryty w Twoim wnętrzu 
• Osiągnij zdrowie, miłoœć, dobrobyt i spokój dzięki pracy nad własnym umysłem. 
• Zmień niewłaœciwe wzorce zachowań, pokonaj negatywne uwarunkowania 

z przeszłoœci, wzmacniaj kreatywnoœć i pewnoœć siebie. 
• Doskonale zawiaduj swoimi emocjami. 
• Diametralnie odmień swój los. 
• Połącz się z drzemiącą w Tobie potężną siłą.

Pomocne dodatki — sekrety relaksacji oraz sposoby na utratę wagi,  
rzucenie palenia i zyskanie pewnoœci siebie
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„Lekarstwo dla duszy stanowi� pewne zakl�cia,
a owymi zakl�ciami s� pi�kne s�owa”.

SOKRATES

ROZDZIA
 4.
Autohipnoza:

magiczne wrota

ednym z najszybszych sposo-
bów po��czenia si� z wielk� pot�g� w�asnego umys�u jest auto-
hipnoza — drzwi prowadz�ce do nieprzebranych zasobów
Twojej pod�wiadomej m�dro�ci. Nie ma takiej si�y w �wiecie,
która mog�aby si� równa� z pot�g� Twojego umys�u, a auto-
hipnoza to bezpo�redni sposób pozwalaj�cy Ci t� moc uwol-
ni�. Osoba, która przyswoi sobie techniki autohipnozy,
poznaje sekret udanego �ycia, tak wi�c wa�ne jest, aby naj-
pierw zrozumie� samo zjawisko hipnozy, co pozwoli wykorzy-
sta� autohipnoz� jeszcze efektywniej.

Wiele osób nadal nie wyzby�o si� pewnych mylnych prze-
kona� na temat hipnozy z powodu klasycznego ju� dzi� por-
tretu fikcyjnej postaci Svengaliego, brodacza w d�ugiej czarnej
pelerynie, czyni�cego niestosowne awanse bezbronnej ofierze

J
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swoich hipnotycznych sztuczek, Trilby. Niestety, prawd� jest, �e
cz��� wyst�puj�cych publicznie hipnotyzerów wypacza cel tej me-
tody, ka��c zahipnotyzowanym osobom szczeka� albo gdaka� jak
kury, czyli zwyczajnie robi� z siebie po�miewisko. Czasem równie�
amatorzy, nauczywszy si� kilku podstawowych zasad hipnozy, popi-
suj� si� sztuczkami na przyj�ciach i mog� przy tym wyrz�dzi� hip-
notyzowanej osobie krzywd�, sugeruj�c jej szkodliwe rzeczy.

Niebezpiecze�stwo tkwi nie w samej hipnozie, ale w tym, jak
si� j� wykorzystuje. We w�a�ciwych r�kach hipnoza stanowi nie-
zwykle u�yteczne narz�dzie, poniewa� jest stanem g��bokiej relak-
sacji. Przeprowadzona przez do�wiadczonego profesjonalist� mo�e
pomóc upora� si� z bezsenno�ci�, zmniejszy� niepokój, u�atwi�
odchudzanie si� czy walk� z na�ogami i udoskonali� nasze �ycie
na wiele innych sposobów. Zajmuje te� wa�ne miejsce w psychote-
rapii, gdzie mo�e pos�u�y� do wzmocnienia procesu terapeutycz-
nego, czy w chirurgii i stomatologii, jako metoda umo�liwiaj�ca
zmniejszenie bólu. W hipnotycznym transie b�dziesz si� czu� ca�-
kowicie zrelaksowany, spokojny i wyciszony, a ten odmienny stan
�wiadomo�ci mo�e si� okaza� zbawienny równie� dla Twojego cia�a.
Poza tym hipnoza pozwoli Ci nawi�za� kontakt z najg��bsz� istot�
Twojego jestestwa, pod�wiadomo�ci�.

Wbrew powszechnie panuj�cemu wyobra�eniu hipnoza nie
musi wcale oznacza�, �e kto� zapada w g��boki sen. Jest to bowiem
po prostu jedynie rozszerzenie powszednich stanów umys�u, tych
codziennych transów, jakie przytrafiaj� si� ka�demu z nas od czasu
do czasu, kiedy pogr��ymy si� w zadumie albo zaabsorbowani czym�
zapomnimy o bo�ym �wiecie.

Ka�dego dnia widujemy przyk�ady takiej hipnozy na jawie. Nie
jest to wi�c jakie� dziwne, tajemnicze zjawisko, ograniczone wy��cz-
nie do niezwyk�ych sytuacji, ale codzienno�� nas wszystkich. W swo-
jej najprostszej formie mo�e si� równa� talentom perswazyjnym
doskona�ego sprzedawcy, w najg��bszej postaci umiej�tno�� ta jest
w stanie uratowa� Ci �ycie. Zdarzy�o Ci si� kiedy� jecha� samo-
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chodem i nagle odkry�, �e przegapi�e� w�a�ciwy zjazd z autostrady?
To dlatego, �e znajdowa�e� si� w lekkim hipnotycznym transie,
pogr��ony w my�lach. A mo�e przejecha�e� na przyk�ad przez jak��
miejscowo��, a potem nawet tego nie pami�ta�e�? To amnezja hip-
notyczna. Kierowanie autem stanowi dla nas czynno�� wykony-
wan� zarówno �wiadomie, jak i pod�wiadomie. Nawyk jest tak silny,
�e �wiadomo�� mo�e zaanga�owa� si� ca�kowicie w rozmow� czy
intensywn� prac� my�low�, podczas gdy pod�wiadomo�� dba o to, by
samochód trzyma� si� drogi. Osoby zawodowo pisz�ce na maszynie
te� znaj� ten fenomen. Mo�na przepisywa� tekst na maszynie,
jednocze�nie maj�c umys� zaprz�tni�ty wieloma innymi sprawami,
poniewa� czynno�� ta odbywa si� przynajmniej cz��ciowo na pozio-
mie pod�wiadomo�ci.

Hipnoza to po prostu stan podwy�szonej podatno�ci na sugestie.
Nie jest do tego konieczne zamykanie oczu i wchodzenie w trans.
Zawsze, kiedy przyjmujesz czyj�� sugesti�, masz do czynienia
z pewn� form� hipnozy. Na przyk�ad, je�li powiem: „Lepiej za�ó� dzi�
p�aszcz, bo wygl�da na to, �e b�dzie pada�”, a Ty mnie pos�uchasz,
b�dzie to jej �agodna posta�, poniewa� da�e� si� przekona� moim
argumentom.

Ludzkie �ycie nie mog�oby trwa� bez wykorzystania cho�by naj-
bardziej podstawowej formy hipnozy, poniewa� gdyby nikt nigdy nie
ulega� cudzej sugestii, nie zachodzi�yby �adne interakcje. Ogrom-
ne koncerny p�ac� s�one honoraria agencjom reklamowym, które
wiedz�, jak wp�ywa� na ludzi. Telewizyjne reklamy pe�ne s� pomy-
s�ów, podawanych w tak szybkim tempie i w tak atrakcyjnej formie,
�e widzowie nie maj� nawet czasu, by ogl�daj�c je, zaanga�owa�
rozum, w rezultacie czego zawarte tam sugestie trafiaj� bezpo-
�rednio do ich pod�wiadomo�ci. Za ka�dym razem, kiedy wycho-
dzisz z domu i kupujesz reklamowany produkt, dzia�asz pod wp�y-
wem takiej w�a�nie hipnotycznej sugestii. Bez dzia�ania podobnej
si�y �ycie by�oby naprawd� ograniczone, a jedynym problem jest to,
by nauczy� si� akceptowa� wy��cznie w�a�ciwe sugestie — idee,
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których manifestacj� chcemy ujrze� w naszym �yciu — oraz pozby�
si� tych negatywnych, które zd��y�y si� ju� zadomowi� w naszej
pod�wiadomo�ci.

Wbrew powszechnie panuj�cemu przekonaniu nikt nie jest Ci�
w stanie zahipnotyzowa� wbrew Twojej woli, poniewa� w ostatecz-
nym rozrachunku wszelka hipnoza jest tak naprawd� autohipnoz�.
Nikt nie dysponuje jakimi� specjalnymi mocami, których Ty sam
by� nie posiada�. Hipnotyzer to po prostu osoba, która pozna�a tech-
niki pozwalaj�ce skontaktowa� si� ze swoj� pod�wiadomo�ci�.
Musisz jednak by� gotów podda� si� jej sugestiom albo nie masz
co liczy� na rezultaty. Je�li jeste� gotów odegra� rol� osoby hipnoty-
zowanej, a zadanie wprowadzenia Ci� w trans powierzy� drugiej
osobie, zapewne rzeczywi�cie uda si� Ci� zahipnotyzowa�. Podat-
no�� na hipnoz� nie jest jak�� tajemnicz�, magiczn� spraw� — tak
naprawd� to bardzo proste i ka�dy, kto jest gotów tego spróbowa�,
zdo�a osi�gn�� sukces. Hipnoza to po prostu kwestia nat��enia
koncentracji. Niektórzy ludzie s� tu doskona�ym obiektem, b�yska-
wicznie zapadaj�c w bardzo g��boki trans, natomiast inni mog�
potrzebowa� przygotowania. Podatno�� na hipnoz� jest umiej�tno-
�ci� wyuczon�; je�li chcesz si� sta� osob� potrafi�c� wej�� w g��boki
trans, mo�esz w sobie t� zdolno�� wykszta�ci� dzi�ki w�a�ciwemu
treningowi. Musisz pami�ta�, �e zdolno�� zapadni�cia w hipnoz�
nie zale�y od hipnotyzera, ale od samej osoby hipnotyzowanej.

Hipnoza opiera si� nie na sile woli, a na wyobra
ni. To nie kwe-
stia dominacji czy s�abego charakteru, ale koncentracji i gotowo�ci
do akceptowania czyich� sugestii, niemaj�ca nic wspólnego z si��
woli. Wr�cz przeciwnie, po�ród osób szczególnie na hipnoz� podat-
nych znajduj� si� wybitnie inteligentne i twórcze jednostki. Doktorzy
Ernest i Josephine Hilgard ustalili podczas bada� prowadzonych
na wydziale psychologii Uniwersytetu Stanforda, �e studenci, którzy
wykazali si� w przesz�o�ci lub wykazuj� si� nadal wysokim stop-
niem wyobra�eniowego zaanga�owania, s� wyj�tkowo podatni na
hipnoz�. „Przez zaanga�owanie wyobra�eniowe” — stwierdzili
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badacze — „rozumiemy zaabsorbowanie fantazj� tak realistyczn�,
�e powszednia rzeczywisto�� zostaje odsuni�ta na bok; do�wiad-
czenie jest postrzegane jako ca�kowicie realne i jako takie te� prze-
�ywane. Naukowiec, który potrafi delektowa� si� science fiction bez
jakiegokolwiek uszczerbku dla swojej kariery krytycznego bada-
cza, stanowi najlepszy przyk�ad tego rodzaju elastyczno�ci. Zakres
takiego zaanga�owania jest ju� spraw� indywidualn� w przypadku
poszczególnych jednostek, obejmuj�c mi�dzy innymi czytanie,
muzyk�, religi�, estetyczny zachwyt natur�, rozbudowane sny na
jawie, niektóre z form aktywno�ci fizycznej, takie jak jazda na nar-
tach, nurkowanie czy eksploracja jaski�, a ka�da z tych dziedzin
mo�e przygotowywa� i stanowi� wprowadzenie do do�wiadcze� hip-
notycznych”. Twórczy ludzie o bogatej wyobra
ni s� bardzo podatni
na hipnoz�, podobnie zreszt� jak osoby m�ode, których wyobra
-
nia nie jest jeszcze tak ograniczona i sformalizowana jak w pó
-
niejszym wieku.

Zwykle techniki autohipnozy s� stosunkowo �atwe do opano-
wania, w niektórych przypadkach wymagaj� jednak d�u�szego
treningu. Czasem warto umówi� si� ze specjalist�, który po raz
pierwszy wprowadzi nas w trans, poniewa� stosowanie praktyk
autohipnotycznych przychodzi �atwiej, kiedy do�wiadczy�o si� ju�
tego stanu. Cho� wiele osób obawia si� konieczno�ci przekazania
kontroli nad w�asnym umys�em obcemu cz�owiekowi, jednak
prawda wygl�da tak, �e hipnoza nie pozbawi Ci� wolno�ci wyboru
ani nie zmniejszy te� Twojej samokontroli. Nikt nie mo�e Ci� zahip-
notyzowa� wbrew Twojej woli czy zmusi� Ci� do zrobienia w transie
czego�, czego nie chcesz. Je�li hipnotyzer ka�e Ci wykona� czyn-
no��, która budzi Twój sprzeciw, po prostu b�dziesz siedzie� bez
ruchu albo otworzysz oczy i wybudzisz si� z transu.

Pewnego razu powiedzia�am zahipnotyzowanemu przez siebie
pacjentowi, �e woda w szklance, któr� mu poda�am, to gazowany
napój z kofein�. M��czyzna ów ca�y czas mia� zamkni�te oczy, ale
nie upi� ze szklanki nawet �yku, a ju� po zako�czeniu sesji wyjawi�
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mi, �e nale�y do ko�cio�a, który zabrania spo�ywania czegokolwiek,
co zawiera kofein�. W ka�dym z nas dzia�a jaka� si�a, która chroni
nas przed wykonywaniem sugestii pozostaj�cych w sprzeczno�ci
z nasz� natur� — w innej sytuacji kupowaliby�my wszystkie przed-
mioty wychwalane w telewizyjnych reklamach. Mimo to nie powi-
niene� jednak nigdy zgadza� si� na sesj� z osob�, która nie rozumie
w pe�ni pot��nych si�, jakie dzia�aj� w psychice cz�owieka znajdu-
j�cego si� w hipnotycznym transie. Je�li szukasz pomocy z powodu
problemów emocjonalnych, koniecznie sprawd
 referencje oraz
dotychczasowe osi�gni�cia hipnoterapeuty, który powinien mie� te�
uprawnienia do „leczenia duszy”, na przyk�ad dyplom psychologa,
psychiatry, terapeuty rodzinnego lub ma��e�skiego (w niektórych
stanach w USA, na przyk�ad w Kalifornii, osoby takie uzyskuj� tak�e
specjalny certyfikat zezwalaj�cy im na stosowanie hipnozy) czy
pracownika opieki spo�ecznej.

Wbrew panuj�cemu powszechnie przekonaniu w czasie seansu
hipnotycznego cz�owiek nie traci ca�kowicie �wiadomo�ci. Wr�cz
przeciwnie, osoba zahipnotyzowana, nawet w najg��bszej fazie
transu, pozostaje w pe�ni �wiadoma otaczaj�cej j� rzeczywisto�ci.
Je�li wi�c seans odbywa si� przed jak�� grup�, osoba pozostaj�ca
w transie zdaje sobie spraw� z tego, �e jest obserwowana. Podczas
którego� z pokazów w trakcie zaj�� dotycz�cych hipnozy zdarzy�o si�,
�e trener u�o�y� mnie w stanie katalepsji na dwóch krzese�kach tak,
�e moje cia�o wspiera�o si� wy��cznie na g�owie i stopach. Tego ranka
starannie upi��am w�osy we francuski kok, a jeden z m��czyzn,
którzy k�adli mnie na krzes�ach, przypadkowo zburzy� moj� mistern�
fryzur�. By�am tego �wiadoma — i nieco tym faktem zdenerwo-
wana — ale nie zak�óci�o to w najmniejszym stopniu transu.

Wi�kszo�� ludzi ma problem z jasnym okre�leniem, kiedy dok�a-
dnie weszli w stan hipnozy. Przej�cie od pe�nej �wiadomo�ci do
transu nast�puje stopniowo, a psychologiczne i fizjologiczne wyzna-
czniki zmiany s� tak subtelne, �e praktycznie nie da si� stwierdzi�
bez cienia w�tpliwo�ci, zw�aszcza w przypadku autohipnozy, w któ-
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rym akurat stanie si� znajdujemy. Jak najbardziej mo�liwe jest
wi�c wej�cie w trans z otwartymi oczami — i pozostanie z otwartymi
przez ca�y czas trwania sesji. Oczywi�cie osoba zahipnotyzowana
mo�e si� tak�e odzywa�, cho� zwykle mówi nieco wolniej ni� nor-
malnie. Niektórzy do�wiadczaj� podczas hipnozy uczucia unosze-
nia si� w przestrzeni, wyzwolenia si� z cielesnej pow�oki, lekkiego
oszo�omienia, mrowienia cia�a, oci��a�o�ci cz�onków i tak dalej,
cz�sto jednak pacjent nie dostrzega praktycznie �adnej ró�nicy.
Zdarza�o mi si� wi�c na przyk�ad hipnotyzowa� osoby chc�ce rzuci�
palenie, które mia�y wra�enie, �e podczas sesji nic si� nie wyda-
rzy�o, i nawet s�dzi�y, �e hipnoza nie poskutkowa�a, a które ju�
nigdy wi�cej nie si�gn��y po papierosa.

Kolejnym mitem jest przekonanie, �e zahipnotyzowana osoba
�pi. Chocia� sam proces wprowadzania w trans cz�sto polega na
wypowiadaniu sugestii w rodzaju: „czujesz wielk� senno�� i zm�-
czenie”, stan hipnozy jedynie przypomina sen, ale nim nie jest.
Osoba poddaj�ca si� hipnozie musi by� na tyle �wiadoma, by s�y-
sze� polecenia hipnotyzera, których zwyczajnie nie wykona, je�li
rzeczywi�cie za�nie. Chocia� w stanie hipnozy mi��nie s� rozlu
-
nione, wr�cz zwiotcza�e, mózg pozostaje ca�kowicie skoncentro-
wany, a osoba poddaj�ca si� hipnozie skupia si� w bardzo wysokim
stopniu na s�owach hipnotyzera. Czasem klientowi zdarza si� rze-
czywi�cie zapa�� w lekk� drzemk�, jednak badania udowodni�y, �e
hipnoza jest nadal skuteczna, poniewa� w takiej sytuacji sugestie
hipnoterapeuty trafi� bezpo�rednio do pod�wiadomo�ci hipnotyzo-
wanego. Je�li jednak uciekamy si� podczas seansu do wyobra
ni,
na przyk�ad ka��c osobie oty�ej wyobrazi� sobie siebie jako szczup��,
lepiej, aby osoba hipnotyzowana pozostawa�a w stanie czuwania,
aby móc w pe�ni uczestniczy� w tego rodzaju wizualizacji.

Nast�pnym b��dnym przekonaniem dotycz�cym hipnozy jest
za�o�enie, �e osoba poddana hipnozie traci pami�� tego, co wyda-
rzy�o si� podczas transu. To dosy� rzadkie zjawisko, stanowi�ce zaz-
wyczaj nast�pstwo bezpo�redniej sugestii hipnotyzera, �e nale�y
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zapomnie� o samym przebiegu sesji. W normalnej sytuacji osoba
hipnotyzowana pozostaje �wiadoma tego, co mówiono podczas
seansu, i jest to sobie w stanie przypomnie�.

Wi�kszo�� ludzi najbardziej obawia si� jednak tego, �e w stanie
hipnozy ujawni swoje najg��biej skrywane, najciemniejsze sekrety.
Poniewa� jednak podczas transu cz�owiek pozostaje zupe�nie �wia-
domy tego, co si� wokó� niego dzieje, nie ma wi�kszego niebezpie-
cze�stwa, �e zdradzi jakie� tajemnice czy narazi si� na kompro-
mitacj� przed obserwuj�cymi go osobami, nie bardziej, ni� gdyby
przebywa� w ich towarzystwie ca�kowicie rozbudzony. Osoby pozo-
staj�ce w stanie hipnozy nie przekazuj� �adnych informacji nie-
pytane, a gdyby pytanie okaza�o si� dla nich kr�puj�ce, po prostu
siedz� bez s�owa. Czujny hipnotyzer natychmiast dostrze�e taki
opór i zmieni sugesti�.

Ludzie cz�sto zastanawiaj� si� tak�e, co by by�o, gdyby w trak-
cie trwania seansu hipnotyzer nagle zmar� albo zostawi� pacjenta
samego. Cho� taka sytuacja jest niezwykle ma�o prawdopodobna,
osoba zahipnotyzowana po prostu zbudzi�aby si� z transu w chwili,
gdy by�aby do tego gotowa. Bardzo rzadko zdarza si�, �e pacjent nie
otwiera oczu, mimo wyra
nej sugestii hipnotyzera. Nie ma powodów
do niepokoju — zwykle zahipnotyzowana osoba jest po prostu zm�-
czona i potrzebuje odpoczynku. Po us�yszeniu sugestii, �e pi��
minut hipnotycznej „drzemki” równa si� pi�ciu godzinom nor-
malnego snu, osoba taka budzi si� po pi�ciu minutach ca�kowicie
wypocz�ta. Mo�na równie� poczeka�, a� pacjent obudzi si� samo-
rzutnie. Podczas seansów autohipnozy nauczysz si� budzi� na
ustalony wcze�niej sygna� w okre�lonym momencie albo po odli-
czeniu do okre�lonej liczby.

Tajemnic� hipnozy, w tym równie� autohipnozy, jest wewn�trzna
zgoda z samym sob�. Musisz �wiadomie wspó�pracowa� podczas
tego procesu i pozostawa� tak otwartym i pomocnym, jak to tylko
mo�liwe. Je�li my�lisz: „To si� nie uda”, zmniejszasz skuteczno��
ca�ego przedsi�wzi�cia. Z drugiej strony, je�eli ca�kowicie zaakcep-
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tujesz to, �e seans zako�czy si� sukcesem, Twoja pod�wiadomo��
równie� to przyjmie. Zapewniaj�c samego siebie, �e to, co sugero-
wane, rzeczywi�cie si� dzieje, na pewno zdo�asz wykszta�ci� w pod-
�wiadomo�ci w�a�ciwe przekonanie.

Do�wiadczony hipnoterapeuta bez trudu okre�li g��boko�� transu
dzi�ki uwa�nej obserwacji mowy cia�a zahipnotyzowanego albo po
wykonaniu okre�lonych testów, na przyk�ad spleceniu razem palców
pacjenta lub przepytaniu go z wykorzystaniem ustalonych wcze-
�niej sygna�ów wykonywanych palcami. Ka�da z trzech faz hipnozy
charakteryzuje si� pewnymi zjawiskami, cho� indywidualne reakcje
poszczególnych osób mog� si� nieco ró�ni�.

Letarg to pierwszy i najs�abszy etap hipnozy, objawiaj�cy si�
rozlu
nieniem mi��ni oraz wy��czeniem zmys�ów.

Drug� faz� jest katalepsja, zwykle wywo�ywana przez
g�o�ne kla�ni�cie w d�onie albo inny ostry d
wi�k, który dotrze
do uszu znajduj�cego si� w letargu klienta. W tym stanie
pacjent tkwi w kamiennym bezruchu. Mi��nie s� zesztyw-
nia�e, a nie rozlu
nione, i mog� pozostawa� w najbardziej
nawet niewygodnych pozycjach przez wiele godzin bez �ad-
nych oznak zm�czenia. Hipnotyzerzy organizuj�cy publiczne
pokazy swojej sztuki cz�sto wykorzystuj� ten w�a�nie stan,
uk�adaj�c zahipnotyzowane osoby, wsparte jedynie na potylicy
i kostkach stóp, na dwóch krzes�ach, po czym na dowód tego,
�e nie jest to �adne oszustwo, ka�� siada� jednej czy dwóm
osobom na brzuchu takiego delikwenta, który nadal pozo-
staje sztywno wyprostowany.

Somnambulizm to stan najg��bszej hipnozy, charakte-
ryzuj�cy si� zwi�kszon� aktywno�ci� zmys�ów. W�a�nie na
tym etapie hipnoza objawia ca�� swoj� niezwyk�o��. Ludzie
potrafi� wówczas dokonywa� rzeczy, których nie mogliby pow-
tórzy� w stanie pe�nej �wiadomo�ci, takich jak niewyobra-
�alne wprost wyczyny pami�ci, nadludzka si�a, wyj�tkowe
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wyczulenie s�uchu itd., a relacje o nich trafiaj� czasem nawet
do mediów. By� mo�e s�yszeli�cie wi�c o wa��cej oko�o pi��-
dziesi�ciu kilogramów kobiecie, która podnios�a volkswagena
jedn� r�k�, a drug� wyci�gn��a uwi�zionego pod autem syna.
W normalnej sytuacji nie mia�aby dosy� si�y na takie wyczyny,
ale w chwili paniki racjonalna cz��� jej umys�u nie by�a jej
w stanie zasygnalizowa�, �e nie da rady podnie�� samochodu,
wi�c kobieta po��czy�a si� bezpo�rednio ze swoj� pod�wiado-
mo�ci� i odnalaz�a drzemi�c� w niej si��. By� to wi�c stan auto-
hipnozy. I tego w�a�nie �wiadectwem jest sama hipnoza —
�e mamy praktycznie nieograniczone mo�liwo�ci, je�li tylko
poznamy drog� do m�dro�ci tkwi�cej w pod�wiadomej cz��ci
naszego umys�u.

Dzia�anie hipnozy opiera si� na nast�puj�cych czterech zasadach:

1. Wyobra�nia stanowi wi�ksz� pot�g� ni� si�a woli.
W jakiejkolwiek potyczce pomi�dzy wol� a wyobra
ni� ta
druga zawsze zwyci��y. Je�li wyobrazisz co� sobie w hipno-
tycznym transie, wykonasz to, cho�by Twój rozum mówi� Ci,
�e to niemo�liwe. Dlatego w�a�nie powiniene� korzysta� ze
swojej wyobra
ni, a nie rozumu, kiedy chcesz co� osi�gn��.
Na przyk�ad je�li pragniesz schudn�� kilka kilogramów, a kto�
proponuje Ci kusz�c� porcj� lodów, zamiast skupia� ca�� swoj�
si�� woli na opieraniu si� smakowitemu deserowi, lepiej
wyobra
 sobie, jak atrakcyjn� i szcz��liw� osob� b�dziesz, kiedy
ju� zdo�asz osi�gn�� upragnion� wag�. Je�li jednak zaczniesz
sobie wyobra�a�, jak pyszne s� owe lody, a potem spróbujesz
si�� woli oprze� si� pokusie, czeka Ci� sromotna kl�ska.

2. Wyobra�nia stanowi wi�ksz� pot�g� ni� rozum.
Najlepszym dowodem na to jest fakt, �e wielu normalnych,
racjonalnie my�l�cych ludzi �lepo pod��a za jakim� dykta-
torem czy tyranem, w�a�nie z powodu przewagi wyobra
ni
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nad rozumem. Dzi�ki temu równie� oszust odnosi sukces:
manipuluj�c wyobra
ni� innych ludzi. I z tego samego powodu
zakochujemy si� w osobach, które racjonalnie rzecz ujmu-
j�c s� zupe�nie dla nas nieodpowiednie, jednak zdo�a�y na
tyle poruszy� nasz� wyobra
ni� (czy te� fantazj�), �e obejmuje
ona nad nami ca�kowit� w�adz�.

3. Umys� jest w stanie zajmowa� si� wy��cznie jedn�
ide� naraz.
Je�li hipnotyzer mówi Ci, �e masz mocno splecione razem
r�ce, musisz albo potwierdzi�, �e tak w�a�nie jest, albo te�
zaprzeczy�: „Wcale nie”. Nie mo�esz jednocze�nie wyznawa�
dwóch sprzecznych idei, tote� aby hipnoza odnios�a w Twoim
przypadku sukces, nie powiniene� si� sprzeciwia� przeka-
zywanym Ci przez terapeut� sugestiom.

4. Ka�dy wyobra�ony stan przy odrobinie wytrwa�o�ci
mo�e sta� si� rzeczywisto�ci�, o ile jest zgodny z pra-
wid�ami logiki.
Pod�wiadomo�� nie potrafi odró�ni� szczególnie silnego wyo-
bra�enia od tego, co si� naprawd� dzieje w �wiecie zewn�trz-
nym. Dlatego w�a�nie hipnoza i wyobra�anie sobie pewnych
rzeczy dzia�aj�. Kiedy ju� hipnotyczna sugestia zagnie
dzi
si� na dobre w Twoim umy�le, zacznie si� te� przejawia�
w Twoim �yciu, pod warunkiem oczywi�cie, �e jest logiczna.

Jak samodzielnie wprowadzi� si�
w stan hipnozy
Pierwszym warunkiem powodzenia autohipnozy jest odpowiednio
zrelaksowana pozycja. Usi�d
 w wygodnym fotelu, z r�kami u�o�o-
nymi swobodnie na kolanach, nie krzy�uj�c przy tym nóg i opieraj�c
stopy na pod�odze. Popraw b�d�ce 
ród�em niewygody elementy
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ubrania, na przyk�ad zbyt ciasny pasek. Skup wzrok na jakim�
punkcie w okolicach sufitu. Mo�esz patrze� na dowolny przed-
miot, ale pami�taj, �eby znajdowa� si� on powy�ej linii wzroku, bo
to zmusi oczy do zwi�kszonego wysi�ku i sprawi, �e �atwiej przyjdzie
Ci je zamkn��. Skupiwszy wzrok na danej rzeczy, powtarzaj sobie:
„Moje powieki staj� si� coraz ci��sze. Wkrótce zrobi� si� tak ci��kie,
�e b�d� je musia� zamkn��, i stan� si� wówczas ca�kowicie zrelak-
sowany”. Powtarzaj�c te s�owa, zwracaj baczn� uwag� na reakcje
swojego cia�a, a szybko poczujesz, �e rzeczywi�cie masz ochot�
zamkn�� oczy. Nie opieraj si� temu pragnieniu, po prostu kiedy
b�dziesz gotowy, pozwól, aby powieki opad�y.

Mo�esz równie� wybra� inn� metod� — licz od jednego do dzie-
si�ciu, zamykaj�c oczy przy liczbach parzystych, a przy nieparzys-
tych je otwieraj�c. Kiedy dotrzesz do dziesi�ciu, Twoje oczy powinny
pozosta� zamkni�te, a je�li ta próba si� nie powiedzie, zwyczajnie
rozpocznij odliczanie od nowa. Po zamkni�ciu oczu dobrze jest
u�y� jakiego� specjalnego sformu�owania, na przyk�ad: „A teraz si�
zrelaksuj”, aby pog��bi� ten stan. Nale�y powoli powtórzy� to zda-
nie trzykrotnie. To b�dzie Twoja metoda na wej�cie ponownie
w stan transu, któr� b�dziesz stosowa� za ka�dym razem. Je�li
chcesz, mo�esz wykorzysta� zalecenia „procesu relaksacji” przed-
stawione w dodatku A (zobacz strona 249) do wprowadzenia swojego
cia�a w stan g��bokiej relaksacji, nagrywaj�c sugesti� na ta�m�,
a nast�pnie puszczaj�c j� sobie podczas rozlu
niania si� ju� po
tym, jak zamkniesz oczy.

Nast�pny krok to wybór sposobu wprowadzania si� w stan pog��-
bionego rozlu
nienia mi��ni. Hipnoterapeuci cz�sto u�ywaj� tu
sugestii dotycz�cej jazdy wind� w dó�, podczas której nale�y odlicza�
pi�tra od pierwszego do dziesi�tego. Je�li boisz si� wind, mo�esz
wykorzysta� do tego celu wyobra�enie schodów, ruchomych albo
takich najzwyklejszych. Jednak z mojego do�wiadczenia wynika,
�e kiedy podsuwam pacjentowi sugesti�: „To bardzo bezpieczna
winda, absolutnie bezpieczna pod ka�dym wzgl�dem”, nawet osoby,
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które nie lubi� wind, nie maj� nic przeciwko takiej wyobra�onej
je
dzie. Mo�esz odlicza� pi�tra od pierwszego do dziesi�tego lub
na odwrót, zupe�nie jakby� zje�d�a� do podziemi wielkiego domu
towarowego. Idea schodzenia w dó� a� do pod�wiadomo�ci to bardzo
rozpowszechniony obraz. Wznoszenie si� symbolizuje �wiadomo��,
natomiast schodzenie w dó� wi�zane jest w oczywisty sposób z zag��-
bianiem si� w zakamarki w�asnego umys�u.

Kiedy ju� zaczniesz schodzi� coraz ni�ej, odliczaj�c przy okazji
mijane pi�tra, powtarzaj sobie zwroty wskazuj�ce na rozlu
nienie,
narastaj�c� senno�� i zm�czenie, zapuszczanie si� coraz g��biej.
Wyobra
 te� sobie kolejne cyfry na wy�wietlaczu windy zabieraj�cej
Ci� ni�ej i ni�ej. A po dotarciu na sam dó� pomy�l, �e za drzwiami
znajduje si� pokój z ogromnym, mi�kkim �ó�kiem. Podchodzisz
do niego, wyci�gasz si� na nim wygodnie, po czym zapadasz w sen.
U�o�ywszy si� ju� w odpowiedniej pozycji, powiedz sobie w my�lach:
„Znajduj� si� w bardzo przyjemnym hipnotycznym �nie i pozo-
stan� w nim, dopóki nie wróc� wind� na gór�” (albo dopóki nie
policzysz do dziesi�ciu czy zareagujesz na inny ustalony przez
siebie sygna�).

W tym momencie powiniene� si� znale
� w stanie co najmniej
lekkiej hipnozy, a przy odpowiednim treningu nauczysz si� te�
wchodzi� w g��boki trans. Je�li nie czujesz si� ca�kowicie odpr��ony,
le��c na �ó�ku, wyobra
 sobie jak�� inn� scen�, która pomo�e Ci
si� rozlu
ni� — odpoczynek na trawie pod drzewem w ciep�y letni
dzie� albo chwil� zadumy nad brzegiem spokojnego jeziora, czy
nawet gor�c�, aromatyczn� k�piel. Wykorzystaj obraz, który przy-
wodzi Ci na my�l mo�liwo�� jeszcze g��bszego zrelaksowania si�.

Kiedy b�dziesz pozostawa� w stanie hipnozy, mo�esz odnie��
wra�enie, �e czas biegnie wyj�tkowo szybko. Czasem b�dzie Ci si�
wydawa�, �e zaledwie pi�tnastominutowa sesja trwa�a co najmniej
godzin�. Zdarza si� równie�, �e zm�czeni pacjenci zapadaj�
w lekk� drzemk�. Zdo�asz si� przed tym uchroni�, zajmuj�c sie-
dz�c�, a nie le��c� pozycj�, i stosuj�c sugesti�, �e podczas seansu



80 Cz��� druga

nie za�niesz. W przypadku autohipnozy unikni�cie snu to bardzo
istotna kwestia, poniewa� musisz sam przekazywa� sobie sugestie.
Mo�esz równie� zastosowa� sugesti� posthipnotyczn�, �e wrócisz
do pe�nej �wiadomo�ci w okre�lonym momencie, tak aby� móg�
kontrolowa� d�ugo�� samego transu. Wiele osób wykorzystuje t�
technik�, by za�y� pó�godzinnej drzemki, i zawsze budzi si� o wyzna-
czonej porze.

Podczas pierwszych sesji warto przeznaczy� co najmniej pó�
godziny na wprowadzenie si� w stan hipnozy i sugestie. Kiedy nabie-
rzesz wprawy w autohipnozie, wej�cie w trans nie powinno Ci zaj-
mowa� wi�cej ni� pi�� minut, na same za� sugestie b�dziesz potrze-
bowa� oko�o dziesi�ciu minut.

Zastosowawszy sugesti�, �e oto znajdujesz si� w hipnotycznym
�nie, powiniene� sprawdzi� g��boko�� takiego transu, a nast�pnie
po�wiczy� akceptowanie w�asnych sugestii. Dobrym sprawdzianem
na pocz�tek jest „test sklejonych powiek”. Z zamkni�tymi oczami
powiedz sobie: „Policz� teraz od jednego do pi�ciu, a kiedy dojd� do
pi�ciu, moje powieki pozostan� mocno zaci�ni�te i nie zdo�am ich
otworzy�, dopóki nie b�d� gotów si� obudzi�”. Potem powtórz jesz-
cze zdania podobne do zaprezentowanych poni�ej:

 1. Moje powieki s� teraz mocno zaci�ni�te i nie zdo�am ich
otworzy�.

 2. Im bardziej próbuj�, tym mocniej pozostan� zaci�ni�te.

 3. Moje powieki s� teraz mocno zaci�ni�te, zupe�nie jakby
trzyma� je razem g�sty klej, i nie zdo�am ich otworzy�,
dopóki nie b�d� gotowy wyj�� ze stanu hipnotycznego.

 4. Za chwil� spróbuj� unie�� powieki, ale nie zdo�am tego
zrobi�, poniewa� s� tak mocno zaci�ni�te. Otwarcie ich
jest niemo�liwe — im bardziej próbuj�, tym mocniej si�
opieraj�.

 5. Mocno, mocno, zaci�ni�te mocno, a ja nie zdo�am otwo-
rzy� oczu, dopóki nie b�d� gotów si� obudzi�.
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A teraz spróbuj otworzy� oczy. Je�eli test zako�czy� si� pomy�l-
nie, nie zdo�asz tego zrobi�, cho�by� próbowa� ze wszystkich si�.
Zasad�, która ma tu zastosowanie, jest regu�a stwierdzaj�ca, �e
w naszym umy�le nie mog� przebywa� jednocze�nie dwa sprzeczne
poj�cia. Jak d�ugo s�dzisz, �e nie zdo�asz otworzy� oczu, rzeczy-
wi�cie nie b�dziesz w stanie tego zrobi�. Przyj�wszy tak� sugesti�,
Twoja pod�wiadomo�� uniemo�liwia dotarcie impulsów nerwowych
do mi��ni Twoich powiek, które w rezultacie ani drgn�.

Niektórym osobom test ten mo�e jednak nie przypa�� do gustu,
bo niemo�no�� otwarcia oczu wydaje si� przera�aj�ca, nawet je�li
ca�y czas zachowuj� pe�ni� kontroli. Je�li tak w�a�nie czujesz, spró-
buj podobnej metody, zwanej „testem sklejonych r�k”. Przed wej-
�ciem w stan hipnozy z�ó� razem d�onie w wygodnej pozycji, a zna-
laz�szy si� ju� w transie, wykorzystaj te same sugestie co w te�cie
„sklejonych powiek”, wstawiaj�c w ich miejsce s�owo „d�onie”. �ci-
�nij  mocno splecione r�ce, a nast�pnie wyobra
 sobie g�sty, mocny
klej, trzymaj�cy je razem. Oba te testy pog��bi� hipnoz�.

Je�li taki sprawdzian si� nie powiedzie, powiniene� zastosowa�
dalsze sugestie zwi�kszaj�ce relaksacj�, na przyk�ad: „Le��c tutaj,
zanurzam si� coraz g��biej i g��biej i staj� si� coraz bardziej odpr�-
�ony. Odczuwam fizyczny komfort, a moja pod�wiadomo�� spowol-
ni�a ju� mój oddech i t�tno, tak �e z ka�d� minut� jestem coraz
bardziej zrelaksowany. Robi� si� wyj�tkowo podatny na hipnoz�,
a moja pod�wiadomo�� reaguje na wszystkie moje sugestie. Opa-
dam w dó� coraz g��biej i szybciej, ogarnia mnie coraz wi�ksza sen-
no�� i zm�czenie. Zapadam w niezwykle przyjemny hipnotyczny
sen”. Mo�esz równie� wykorzysta� sygna�y manualne, na przyk�ad
mówi�c sobie: „Kiedy podnios� palec wskazuj�cy, zapadn� w g��boki
trans hipnotyczny”. A potem poczekaj, a� Twoja pod�wiadomo��
dostosuje si� do tego zalecenia.

Kiedy ju� znajdziesz si� w stanie hipnozy, wyg�o� stwierdzenie
w rodzaju: „Moja pod�wiadomo�� jest teraz ca�kowicie otwarta
i gotowa przyj�� wszystko, co powiem. Wykona wszelkie moje
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polecenia, poniewa� tego w�a�nie �wiadomie pragn�”. W tym mo-
mencie powiniene� równie� rozpocz�� stosowanie bezpo�rednich,
pozytywnych sugestii dotycz�cych tego, co chcesz osi�gn��. Do-
datek B (zobacz strona 253) zawiera przyk�adowe wyra�enia wpro-
wadzaj�ce w trans, które mo�esz wykorzysta� do przygotowania
swoich w�asnych sugestii, pomocnych w pozbyciu si� na�ogu palenia
czy nadwagi, powalaj�cych zwi�kszy� pewno�� siebie i ogólnie osi�-
gn�� wszystko to, nad czym zamierzasz pracowa� za pomoc� auto-
hipnozy.

Dobrym rozwi�zaniem jest wcze�niejsze zapisanie sobie takich
sugestii, aby by�y one dok�adne. Musisz bardzo uwa�a�, by nie zapro-
gramowa� w swojej pod�wiadomo�ci niew�a�ciwych sugestii. Osoba
pocz�tkuj�ca powinna zawsze starannie dobiera� swoje my�li i prze-
strzega� zasad przedstawionych w rozdziale dotycz�cym wizualizacji
(zobacz strona 179). Sugestie mog� zosta� skrócone do kluczowych
s�ów, takich jak: „zdrowy”, „szczup�y” czy „pewny siebie”, je�li bardzo
si� spieszysz i nie masz czasu na przeprowadzenie ca�ego pro-
gramu. Mo�esz równie� zawrze� ca�� sugesti� w jednym zdaniu,
takim jak na przyk�ad: „W tym momencie b�yskawicznie trac� na
wadze”.

Repetycja to podstawowa zasada skutecznych sugestii. Powta-
rzaj ka�d� z nich co najmniej trzykrotnie, aby mie� pewno��, �e
dotr� do Twojej pod�wiadomo�ci. Bez w�tpienia specjali�ci od
reklamy doskonale znaj� t� regu�� — telewizyjne reklamy s� poka-
zywane ci�gle od nowa, tak �e w ko�cu znudzona �wiadomo�� prze-
staje na nie zwraca� uwag�. Od tego momentu przekaz reklamowy
w�druje ju� bez �adnych przeszkód do pod�wiadomo�ci.

Oprócz pozytywnych afirmacji warto zastosowa� mentalne obra-
zowanie, jako �e pod�wiadomo�� my�li obrazami. Technika wizuali-
zacji zosta�a szczegó�owo omówiona w rozdziale 5. (zobacz strona 91),
wspomn� wi�c tylko, �e nale�y uciec si� do wyobra�e� samego sie-
bie jako osoby szczup�ej, zachowuj�cej si� pewnie, bez problemu
zdaj�cej egzamin czy odnosz�cej sukcesy w innych dziedzinach,
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nad którymi akurat pracujesz. Wyobra�enie powinno zawsze przed-
stawia� po��dany rezultat. Najlepiej zajmowa� si� nie wi�cej ni�
dwiema kwestiami naraz, aby niepotrzebnie nie rozprasza� swojej
energii. Mo�esz równie� pracowa� nad jednym celem przez tydzie�,
a nast�pnie przej�� do kolejnego, kiedy ju� Twoja pod�wiadomo��
zacznie wype�nia� sugestie dotycz�ce pierwszego z nich.

Kiedy b�dziesz gotów obudzi� si� z hipnotycznego transu,
powiedz sobie: „Z �atwo�ci� wprowadz� w �ycie wszystkie sugestie,
które zastosowa�em. Przy nast�pnej próbie wejd� w stan hipnozy
�atwiej i szybciej. A teraz policz� od jednego do pi�ciu [tu mo�esz
zastosowa� dowolny, ustalony wcze�niej przez siebie sygna� wybu-
dzenia]. Na »pi��« zbudz� si� z transu, ca�kowicie wypocz�ty, odm�o-
dzony i pe�en energii, i ogólnie b�d� si� czu� wspaniale pod ka�dym
wzgl�dem!”.

Teoria hipnozy
Idee powstaj� w �wiadomej cz��ci umys�u, która przekazuje je
nast�pnie do pod�wiadomo�ci, ta za� natychmiast reaguje na dan�
my�l i zaczyna j� wciela� w �ycie. �wiadomo�� tworzy wra�enie,
natomiast pod�wiadomo�� realizuje wyra�enie. To �wiadomo��
decyduje zawsze, co ma zosta� wykonane, a pod�wiadomo�� dostar-
cza energii, która to umo�liwia. Ty, dusza, masz mo�liwo�� tworze-
nia pewnych idei, podejmowania decyzji, budowania wyobra�e�,
ale nie posiadasz mocy sprawczej, by wcieli� je w czyn.

Na przyk�ad, je�li chcesz podnie�� r�k�, �eby zada� w klasie
pytanie, mo�esz �wiadomie podj�� tak� decyzj�, ale nie wiesz, jak
wprawi� w ruch mi��nie bior�ce udzia� w tej czynno�ci. To zada-
nie pod�wiadomo�ci, a Ty nie masz poj�cia, jak to wszystko si�
odbywa — jedyne, co mo�esz �wiadomie zrobi�, to podda� pomys�
takiego dzia�ania.

W hipnotycznym transie �wiadomo�� rezygnuje na pewien czas
ze swoich „uprawnie�”, przekazuj�c je niejako hipnotyzerowi, który
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staje si� tymczasowym „zlecaj�cym”  dla danej jednostki i podsuwa
pod�wiadomo�ci osoby zahipnotyzowanej zadania do wykonania. Tak
wi�c podczas seansu hipnotycznego pomi�dzy dwiema osobami,
dzia�aj�cymi wspólnie jak jedna jednostka, powstaje co� w rodzaju
„osobowo�ci z�o�onej” (zobacz rysunek 6).

Rysunek 6. Osobowo�� z�o�ona w hipnozie

Prosz� pami�ta�, �e pod�wiadomo�� jest w stanie dzia�a� wy��cz-
nie na zasadzie dedukcji, co zosta�o ju� wyja�nione w rozdziale 3.,
dotycz�cym „przeprogramowywania umys�u”. Pod�wiadomo�� nie
posiada mo�liwo�ci rozumowania, analizowania, oceniania, selekcji,
negacji czy odrzucania jakiejkolwiek idei, która zostanie jej dostar-
czona. Wybór idei musi nast�powa� na poziomie �wiadomo�ci,
poniewa� kiedy ju� zostan� one przez �wiadomo�� zaakceptowane,
trafiaj� do pod�wiadomo�ci i zagnie�d�aj� si� tam na dobre, nie-
zale�nie od tego, czy s� prawdziwe czy fa�szywe, s�uszne czy te� nie.
Sekret utrwalania si� takich idei w pod�wiadomo�ci wygl�da bardzo
prosto: Je�li jest ona logiczna, trafia do pod�wiadomo�ci, a kiedy ju�
si� tam zakorzeni, nie masz wyboru! Pami�taj tylko, �e „logiczna”
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niekoniecznie oznacza prawdziwa. Chodzi po prostu o to, �e nie
mo�na jej obali� za pomoc� aktualnego stanu wiedzy �wiadomej
cz��ci umys�u, w zwi�zku z czym zostaje ona zaakceptowana, trafia
do pod�wiadomo�ci i staje si� cz�stk� konstrukcji umys�owej danego
cz�owieka.

Poniewa� pod�wiadomo�� nie jest w stanie odrzuci� czy zane-
gowa� przekazanych jej przez �wiadomo�� idei, je�li b�dziesz jej
ci�gle powtarza�, �e ta czy tamta rzecz jest dla Ciebie szkodliwa
i mo�e spowodowa� zawa� serca albo wywo�a� raka, czy te� jaka
tam jeszcze inna destrukcyjna idea przyjdzie Ci do g�owy, Twoja
pod�wiadomo�� zacznie w ko�cu wprowadza� Twoje polecenia
w �ycie. Je�li wci�� przekazujesz swojej pod�wiadomo�ci, �e jeste�
nieudolny, pe�en obaw, niekompetentny, skazany na niepowodzenia
finansowe i podobne problemy, Twoja pod�wiadomo�� si� dostosuje
i zabierze za wype�nianie Twoich rozkazów.

Gdyby pod�wiadomo�� potrafi�a odrzuca� pewne za�o�enia,
wybieraj�c tylko te dobre dla naszego zdrowia i rozwoju, nigdy by�my
nie chorowali, nie ponosili pora�ek, zawsze byliby�my zadowolo-
nymi, zdrowymi i pe�nymi kompetencji osobami, tyle �e nie mieli-
by�my wolnej woli. Wszyscy byliby�my do siebie podobni, poniewa�
nasza pod�wiadomo�� wybiera�aby tylko konstruktywne, pozytywne
idee, odrzucaj�c ca�� reszt�. Nie na tym jednak polega rola pod-
�wiadomo�ci. Dusza (�wiadomo��) musi kierowa� ca�� osobowo�ci�
i to w�a�nie do niej nale�y zadanie wyboru w�a�ciwych, pozytyw-
nych i zdrowych idei, których urzeczywistnienie chcia�aby ujrze�
w naszym �yciu.

W czasie hipnotycznego transu kontaktujesz si� bezpo�rednio
ze swoj� pod�wiadomo�ci�, która nie b�dzie si� sprzeciwia� ideom,
jakie jej podsuniesz. Na przyk�ad, je�li powiesz osobie pozostaj�cej
pod wp�ywem hipnozy, kiedy to jej pod�wiadomo�� jest zupe�nie
ods�oni�ta, �e posiada nadludzk� si�� albo nie b�dzie odczuwa�
bólu, mimo i� wbijesz jej w rami� ig��, Duch nie zakwestionuje
Twoich stwierdze� i wprowadzi dan� sugesti� w czyn. Jedynym
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zadaniem pod�wiadomo�ci jest wyra�enie idei, które zosta�y jej
przekazane, tote� nigdy nie oponuje ona przeciwko otrzymanym
informacjom ani te� nie rozwa�a ich rozumowo, lecz ochoczo akcep-
tuje odgórne polecenia i wciela je w �ycie.

Idee trafiaj�ce do pod�wiadomo�ci mog� pochodzi� albo od
innych ludzi, albo te� z naszej w�asnej �wiadomo�ci, gdzie si� zro-
dzi�y. Najwa�niejsze to pami�ta�, �e idee czy poj�cia tkwi� w pod-
�wiadomo�ci ka�dego cz�owieka i, je�li maj� charakter negatywny,
wcze�niej czy pó
niej stan� si� 
ród�em emocjonalnych i zdrowot-
nych problemów. Pod�wiadomo�� to taka szara eminencja w naszym
�yciu, 
ród�o jego dynamicznej energii. Otrzymuje od �wiadomo�ci
wra�enia my�li i pragnie�, po czym nieuchronnie wyra�a je poprzez
fizyczno�� naszego cia�a, ale równie� nasz charakter i  nasze �ycie.
Pod�wiadomo�� to wspania�y wewn�trzny �wiat, od którego wszystko
si� zaczyna. To, co tam zaprogramowane, rz�dzi naszym �yciem!

Doktor Thurman Fleet, twórca terapii koncepcyjnej, twierdzi:
„W stopniu znacznie wi�kszym, ni� Ci si� kiedykolwiek �ni�o, otrzy-
mujesz od �ycia to, czego w skryto�ci ducha si� spodziewasz. Twoja
pod�wiadoma si�a organizuje wszystkie Twoje sprawy i przyci�ga
do Ciebie dok�adnie te rzeczy i zdarzenia, o których my�lisz i które
wizualizujesz sobie na poziomie �wiadomego my�lenia. To, kim
jeste� obecnie, Twoja pozycja w �wiecie, stanowi� efekt my�li z prze-
sz�o�ci. Nie ma czego� takiego jak przypadek. Wyobra�asz sobie
pewien styl �ycia i my�lisz o nim tak intensywnie, �e kierowana
pot�g� Twojej wyobra
ni pod�wiadomo�� w ko�cu go dla Ciebie
urzeczywistnia”. Tak wi�c je�li chcesz wiedzie�, o co prosi�e�,
popatrz na to, co otrzyma�e�. Je�li Ci si� to nie podoba, masz w sobie
si��, by dokona� zmian, dzi�ki dok�adnie temu samemu procesowi,
za pomoc� którego to wszystko objawi�o si� w Twoim �yciu.

Pami�taj, ta pot��na Wewn�trzna Twórcza Si�a nie my�li, nie
potrafi rozumowa�. Nie jest w stanie dzia�a� z w�asnej woli, musi
zosta� wprawiona w ruch albo przez Twoje w�asne my�li, albo te�
przez wra�enia podsuni�te jej z zewn�trz przez innych ludzi. Zapre-
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zentowane tutaj techniki transformacji pokazuj�, jak w�a�ciwie
i z pe�n� �wiadomo�ci� kierowa� Duchem, aby zmieni� ca�e swoje
�ycie na lepsze. B�dziesz w stanie nie tylko udoskonali� swoje oto-
czenie czy poprawi� stan finansów, ale równie� podreperowa� w�a-
sne zdrowie, fizyczne i psychiczne.

Nigdy nie zapominaj, �e pod�wiadomo�� jest na Twoje rozkazy.
To Ty powo�ujesz idee do �ycia, a jedyny wymóg, jakiemu musisz
sprosta�, to tworzenie ich pozytywnymi, a nie negatywnymi. Je�li
ca�y czas b�dziesz mie� t� zasad� na wzgl�dzie, dobre my�li zdo-
�aj� stopniowo przenikn�� do Twojej pod�wiadomo�ci, a nast�pnie
znajd� swoje odbicie w Twoim �yciu. Dzi�ki w�asnym wysi�kom
stajesz si� twórc�, buduj�c pozytywne idee, które z czasem zostan�
wprowadzone w czyn.

Jak dot�d dowiedzieli�my si� ju�, �e owa Wewn�trzna Twórcza
Si�a jest nieograniczona. To, czego naprawd� pragniesz i czego si�
spodziewasz, otrzymasz. Dlatego korzystaj z tej si�y m�drze. My�l
pozytywnie i nigdy nie pozwalaj sobie na negatywne, destrukcyjne
my�li. Je�li pragniesz, aby w Twoim �yciu wydarzy�o si� co�, co jest
dla Ciebie dobre, wyobra
 to sobie, a z pewno�ci� tak w�a�nie si�
stanie. Wyobra�aj sobie ka�dego dnia ten mentalny obraz i powtarzaj
t� sugesti�, a je�li zdo�asz w tym wytrwa� bez zw�tpienia, Twoje
pragnienie na pewno si� zi�ci. Jedyne, co Ci� ogranicza, to Twoje
w�asne my�li — nie ma �adnych innych barier!

Podsumujmy wi�c g�ówne za�o�enia tego rozdzia�u:

 1. Spisz swoje sugestie tak, aby by�y dok�adne i szczegó�owe.

 2. Znajd
 dla swoich sugestii symbolizuj�ce je s�owo klucz
(reakcja warunkowa).

 3. Odczytaj sugestie na g�os przed wej�ciem w stan hipnozy,
aby utrwali� je w swoim umy�le.

 4. Wybierz spokojne miejsce, gdzie podczas codziennych
seansów autohipnozy nikt nie b�dzie Ci przeszkadza�
przez pi�tna�cie do trzydziestu minut.
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 5. Usi�d
 w wygodnym fotelu z r�kami spoczywaj�cymi swo-
bodnie na kolanach, nie krzy�uj nóg.

 6. Patrz w dowolnie wybrany punkt powy�ej linii wzroku.
Wpatruj si� w niego i rozlu
niwszy ca�e cia�o, powtarzaj
sobie, �e Twoje powieki robi� si� coraz ci��sze i nied�ugo
opadn�, po czym pozostan� zamkni�te, dopóki nie
b�dziesz gotów wyj�� z hipnotycznego transu.

 7. Nie otwieraj�c oczu, powtarzaj sobie, �e jeste� coraz
bardziej zrelaksowany. Rozpocznij od samego czubka
g�owy i rozlu
niaj�c kolejne mi��nie, przechod
 w dó�, a�
do samych stóp (oczywi�cie mo�esz te� wybra� odwrotny
kierunek). Zawsze zaczynaj od swojego s�owa klucza czy
s�ów kluczy: „Odpr�� si�”.

 8. Wyobra
 sobie spokojn�, koj�c� scen�, na przyk�ad, �e
le�ysz na mi�kkiej trawie po�ród drzew, bierzesz gor�c�
k�piel albo zje�d�asz wind� dziesi�� pi�ter w dó�, po czym
wyci�gasz si� na wygodnym �ó�ku.

 9. Ustal jaki� sygna� wywo�uj�cy stan hipnozy, na przyk�ad
podniesienie palca wskazuj�cego. Kiedy wykonasz ten
gest, powiedz sobie: „Teraz znajduj� si� w g��bokim hip-
notycznym �nie”.

 10. Wyobra
 sobie rezultat swojej sugestii, wykorzystuj�c tak
wiele dozna� zmys�owych, jak to tylko mo�liwe. Na przy-
k�ad staraj si� zobaczy� w wyobra
ni swoj� sylwetk� po
osi�gni�ciu upragnionej wagi, w ubraniach, które b�d� na
Ciebie wówczas pasowa�. Wyobra
 sobie, jak inni mówi�,
�e �wietnie wygl�dasz.

 11. Stosuj bezpo�rednie, pozytywne sugestie, �e robisz w�a�nie
co�, czego bardzo chcesz, i jeste� tym, kim pragniesz si�
sta�.

 12. Pracuj tylko nad jedn�, góra dwiema sugestiami podczas
jednej sesji.
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 13. Zanim dasz sygna� do wyj�cia z transu, powiedz sobie,
�e wype�nisz wszystkie sugestie, które zastosowa�e�, i �e
podczas nast�pnego seansu zapadniesz w jeszcze g��bsz�
hipnoz�. Powtórz tak�e, �e po przebudzeniu b�dziesz si�
czu� wypocz�ty, odm�odzony i pe�en energii.

 14. �wicz sztuk� autohipnozy ka�dego dnia, aby nabra�
wprawy.

Powy�sza metoda autohipnozy, stosowana regularnie, pomo�e
Ci zdoby� w �yciu to, czego pragniesz. Ka�dy jest w stanie osi�gn��
wspania�e rezultaty na drodze do w�asnego rozwoju, je�li tylko
po�wi�ci dosy� czasu na nawi�zanie kontaktu z w�asn� pod�wia-
domo�ci�. Masz w sobie si��, by tego dokona�, wystarczy, �e nauczysz
si�, jak korzysta� z niej w�a�ciwie!

Hipnoza to klucz do szcz��liwszego �ycia i sposób, za po�red-
nictwem którego mo�emy si� po��czy� ze swoim wy�szym ja. Ta
Pot��na Si�a, która tkwi w nas wszystkich, jest gotowa spe�ni�
ka�de nasze �yczenie, je�li tylko si� do niej odwo�amy. Wykorzystuj�c
t� metod�, mo�esz wyznacza� sobie nowe cele i osi�ga� je, ucz�c
si� równie�, jak wydobywa� na �wiat�o dzienne tkwi�ce w pod�wia-
domo�ci informacje, o których istnieniu nie mia�e� nawet poj�cia.
Na greckiej �wi�tyni w staro�ytnych Delfach widnia� wyryty napis:
„Poznaj samego siebie”. Hipnoza to sposób, dzi�ki któremu ka�dy
mo�e dotrze� do najg��bszej cz�stki w�asnej istoty i tym samym
zacz�� wie�� znacznie pe�niejsze �ycie.


