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      Dla


      Quincy’ego i London


      Katie, Jessiki i Marka


      Miłości naszego życia…

    


    
      Przedmowa


      Jako przewodniczący Narodowego Cechu Hipnotyzerów piastuję również funkcję redaktora „Journal of Hypnotism”, największego na świecie pisma poświęconego tematyce hipnozy. Kevin Hogan jest jednym z autorów artykułów w naszym czasopiśmie, które jest regularnie czytane przez ponad 6000 specjalistów z 40 krajów. Teksty Kevina cieszą się wielkim zainteresowaniem ze strony czytelników, którzy ochoczo komentują je w przysyłanych do redakcji listach.


      Przez ostatnie czterdzieści dziewięć lat celem naszej organizacji było propagowanie unikatowej dziedziny, jaką jest hipnoza, i wyjaśnianie rządzących nią mechanizmów. Chcieliśmy przekazać ludziom, że wykorzystując hipnozę oraz siłę drzemiącą w ich umysłach, są oni w stanie skutecznie odmienić swoje życie.


      Niedawno rozpoczęliśmy wydawanie nowego periodyku zatytułowanego „Hypnosis Today”. Jest on skierowany właśnie do Ciebie i ludzi Tobie podobnych, którzy sięgnęli po tę książkę i chcą wykorzystać hipnozę oraz autohipnozę w celu zoptymalizowania pewnych aspektów własnego życia. Także i w tym przypadku Kevin Hogan dostarczył wiele tekstów pełnych ciekawych informacji, zdolnych zainspirować czytelników do dalszych poszukiwań.


      Hipnoza w żadnym razie nie jest lekiem na wszystko. Z całą pewnością nie potrafi leczyć chorób ani nie jest w stanie zmienić wszystkich ludzi w geniuszy. Pozwala ona jednak poprawić sprawność i jakość wszystkich Twoich codziennych działań. Ludzie korzystający z autohipnozy przed operacją i po niej zwykle wracają do zdrowia szybciej niż inni. Hipnoza koreluje też z szybszym uczeniem się, osiąganiem lepszych wyników w sportach, osłabieniem objawów chorób przewlekłych, łagodniejszym przebiegiem porodu i wieloma innymi istotnymi zjawiskami. To zadziwiające, jak skuteczne może się okazać to narzędzie, które jest dostępne dla każdego człowieka bez wyjątku!


      Autohipnoza przedstawiona w niniejszej książce obejmuje szeroki zakres technik i strategii, które pomogą Ci dokonać ważnych i trwałych zmian w wielu dziedzinach życia. Autorzy doszli bowiem do wniosku, że nie istnieje panaceum pozwalające na rozwiązanie każdego problemu i każda trudność wymaga użycia dostosowanego do niej narzędzia. Muszę przyznać, że takie podejście jest rzadkie w przypadku książek o hipnozie, a nawet w przypadku poradników w ogóle.


      Mary Lee LaBay jest szanowaną hipnoterapeutką i zyskała sobie uznanie jako dynamiczna instruktorka hipnozy, w której to dziedzinie praktykuje już od 10 lat. Jej styl pisania nie tylko cechuje się elegancją, ale także ułatwia przyswojenie sobie omawianego materiału. Mam nadzieję, że Tobie również spodoba się to, co Mary ma Ci do przekazania.


      Kevin Hogan jest młodym, lecz niezwykle obiecującym specjalistą w zakresie hipnozy i bardzo skutecznie łączy współczesną wiedzę medyczną z podejściem prezentowanym przez praktyków alternatywnych metod leczenia. Jest też znany z efektów swojej pracy z osobami cierpiącymi na choroby przewlekłe i wkładu w rozwój samej hipnozy.


      W miarę lektury z pewnością dojdziesz do wniosku, że autorzy niniejszej książki są nie tylko sprawnymi nauczycielami, ale także ludźmi, którym leży na sercu Twój osobisty sukces.


      Mary Lee i Kevin przedstawiają proste i przystępne instrukcje pomagające rozwiązać najpopularniejsze problemy, które napotykamy w wielu dziedzinach życia. Dzięki temu niniejsza publikacja stanowi nową jakość nie tylko dla książek o hipnozie, ale także dla poradników jako takich.


      dr fiz. DWIGHT DAMON


      prezes


      Narodowy Cech Hipnotyzerów


      Box 308


      Merrimack, NH 03054


      http://www.ngh.net

    

  


  
    
      

    


    
      Podziękowania


      Chociaż niniejsza książka została napisana przez Mary Lee LaBay i Kevina Hogana, to jest ona wynikiem pracy wielu innych ludzi.


      Chcielibyśmy złożyć podziękowania dr. Dwightowi Damonowi, prezesowi Narodowego Cechu Hipnotyzerów, za napisanie wstępu. Wsparcie, jakiego zawsze chętnie nam udzielał, jest trudne do przecenienia.


      Oboje pragniemy również podziękować trzem głównym autorom bardzo cennych dla nas pomysłów: Chrisowi McAtee za napisanie rozdziału poświęconego uśmierzaniu bólu, Melissie Barnes za omówienie kwestii porodu oraz Lee Ater za piękny projekt okładki. Wasza praca została uwieczniona.


      Dziękujemy też wszystkim, którzy przedstawili nam swoje osobiste historie wykorzystane przez nas podczas pisania: Katie Hogan, Kim Johnson, Giavonne Mitchell, Jeanie Taylor, Susan Hedrick, Rose Rockney, Monice Piechowski, Johnowi Sayremu, Rebecce Phifer, Peterowi Gravestockowi, Craigowi Langowi, Liz Heidenger, Mair Llewellyn Edwards, Jo Ann Sunderlage i Samowi Zeilerowi. Dziękujemy za podzielenie się osobistymi przeżyciami z nami, a co za tym idzie — także z naszymi czytelnikami. Wasz wkład ma bezpośrednie przełożenie na zmiany, jakie zajdą w życiu osób, które zapoznają się z tą pozycją.


      Oboje chcemy też wyrazić podziękowanie Elsomowi Eldridge’owi, dyrektorowi Konwencji HGH i prezesowi Międzynarodowego Cechu Doradców Zawodowych, za okazane nam wsparcie.


      Dziękujemy dr. Milburnowi Calhounowi, właścicielowi i prezesowi Pelican Publishing, za sugestię, która rozwinęła się w niniejszy projekt.


      Szczególnie dziękujemy też Lyndzie Moreau, redaktor w wydawnictwie Pelican. Jesteś wspaniała!


      Dziękujemy Josephowi Billingsleyowi, kierownikowi działu sprzedaży w wydawnictwie Pelican. Bardzo cenimy Twoją pracę.


      Dziękujemy także naszym rodzinom i przyjaciołom, którzy obserwowali nasze zmagania podczas pisania tej książki. Teraz jesteśmy jednak na powrót z Wami!


      Ja sam (K. H.) chcę też podziękować osobiście kilku osobom, od których wiele się nauczyłem. Zawsze będę cenić ich przyjaźń, wsparcie, zachętę, oddanie i miłość. Dziękuję więc Devinowi Hastingsowi, Willowi Hortonowi, Elizabeth Nahum, Holly Sumner, Wendi Friesen, Royowi Hunterowi, Terry’emu Wattsowi, Lee Freedowi, Joemu Vitalemu i Richardowi Brodiemu.


      Dziękuję też Joemu Keaneyowi z Irlandii za zaproszenie mnie do Dublina, gdzie mogłem przedstawić swoją pracę wielu wspaniałym uczniom.


      Ja zaś (M. L.) pragnę podziękować moim rodzicom Maurice’owi i Marge LaBay oraz mojemu bratu Jimowi za to, że zawsze byli ze mną. Chcę też wyrazić uznanie Davidowi Thusatowi, Mike’owi Garrettowi, Nancy Adams, Davidowi Millerowi, Terry’emu Munschowi, Kim Ambler, Jackowi Swaneyowi, Julie Mason, Patricii Baumann, Carol Jacobson, Nancy Parks, dr Patti McCormick, Tess Sterling i Donowi Parksowi za ich nieustające wsparcie, inspirację, zachętę do działania i prezentowanie nowych możliwości. Wszyscy wywarliście niesamowity wpływ na moje życie. Naprawdę!


      Specjalne podziękowania należą się też Kathleen Jones i Jann Finley-Epps za to, że wyciągnęły mnie na imprezę, na której spotkałam Kevina. Dzięki temu moje życie zupełnie się odmieniło.


      Na koniec dziękuję też wszystkim naszym klientom i uczniom.

    

  


  
    


    
      Wprowadzenie


      Przez otwarte drzwi: tajemnice autohipnozy


      Drzwi stoją przed Tobą otworem. Drzwi do Twojej nieświadomości stanowią jednocześnie Wrota wiodące do Twojej przyszłości. Nieświadomość jest częścią Twojego umysłu, która nie zdaje sobie sprawy z tego, co zachodzi w Twoim otoczeniu w tej konkretnej chwili. Przeżywane w ciągu życia wydarzenia sprawiają jednak, że nieświadomość zaczyna skupiać się na pewnych celach, jednocześnie ignorując wszystkie pozostałe. Poza tym to właśnie nieświadomość jest odpowiedzialna za wszystkie osiągnięcia i większość doświadczeń. Dlatego też celem tej książki jest pokazanie Ci, jak należy ćwiczyć własną nieświadomość, aby pomagała Ci w osiąganiu upragnionych celów i porzuciła próby realizowania zadań ustanowionych dawno temu, które tymczasem stały się nieaktualne.


      Cuda się zdarzają. Jako cud rozumiem niezwykle pozytywny wynik działania lub bardzo dobre doświadczenie. Takie cuda zdarzają się przy tym dużo częściej, jeżeli aktywnie starasz się do nich dążyć. Nieco później wrócimy do tego tematu i pokażemy Ci, jak należy to zrobić.


      Dr Milburn Calhoun, prezes wydawnictwa Pelican Publishing Co., skontaktował się ze mną (K. H.) i poprosił mnie o napisanie niniejszej książki. Ludzie na całym świecie czują bowiem potrzebę zdobywania i wykorzystywania praktycznych narzędzi, strategii i technik zmiany. Poprosiłem więc Mary Lee LaBay o pomoc w tym zbożnym dziele i uzyskałem zgodę. Niniejsza książka różni się jednak nieco od większości poradników czy książek poświęconych psychologii, dlatego też pragnę zacząć od wyjaśnienia tego, jak należy z niej korzystać, aby wyciągnąć jak najwięcej dla siebie.


      Książka ta przypomina instrukcję obsługi życia i umysłu. Dowiesz się z niej, co działa w Twoim życiu, oraz uzmysłowisz sobie, jak poprawić swoje zdrowie, pokonać ból i podnieść samoocenę. Staraliśmy się opisać każdy ważny aspekt życia, taki jak związki, korzyści i psychika. Szczegółowo opisaliśmy również plan dokonywania istotnych zmian życiowych i do każdego z omawianych przypadków dołączyliśmy adekwatną technikę bądź strategię pozwalającą na zakodowanie określonego przeobrażenia w nieświadomości. Kiedy zatem będziesz wykonywać opisane w niniejszej książce ćwiczenia, z pewnością dostrzeżesz fundamentalne zmiany w funkcjonowaniu Twojego ciała i umysłu.


      Na pewno zauważysz też, że pewna część książki poświęcona jest ukierunkowanej medytacji. Takie ćwiczenia autohipnotyczne będą zawsze oddzielane od głównego tekstu. Zalecamy też nagrać je dla własnego użytku na taśmę magnetofonową, co umożliwi Ci codzienne korzystanie z doświadczeń transowych. Medytacje różnią się od innych technik, takich jak metoda świstu czy krąg pewności, które również zostaną zaprezentowane w dalszych rozdziałach. W opisach medytacji znajdziesz opowieści i skrypty szczegółowo zaprojektowane tak, aby dobrze współdziałać z nieświadomością.


      UWAGA: Podczas nagrywania tekstu ukierunkowanej medytacji pamiętaj o tym, aby nagrywany głos był miękki i spokojny. Rób kilkusekundowe przerwy pomiędzy akapitami i w miejscach, gdzie zaznaczono pauzy. Nieświadomość nie lubi być poganiana! Ciesz się doświadczeniem i pozwalaj mu spokojnie zintegrować się z Twoim umysłem.


      W książce opiszemy też kilka niezwykle skutecznych, a przy tym bardzo prostych technik. Ich wykorzystanie pozwoli Ci szybko czerpać korzyści z lepiej działającej nieświadomości.


      Ostatnim rodzajem informacji, jakie zamieściliśmy w tej książce, są wplecione w tekst opowieści ludzi, którzy zmienili swoje życie na lepsze po zapoznaniu się z opisanymi tu technikami autohipnozy i wykorzystaniu ich w praktyce. Mamy nadzieję, że opowieści te zainspirują Cię do zwiększania swoich możliwości i poprawiania swojego zdrowia!

    

  


  
    


    
      Rozdział 1.

      Zrozumieć hipnozę


      Czy pamiętasz, kiedy udało Ci się wszystko zapomnieć?


      Jedziesz właśnie samochodem do pracy. Kiedy docierasz na miejsce, uświadamiasz sobie nagle, że w zasadzie nie pamiętasz zbyt wiele z tego, co zdarzyło się pomiędzy opuszczeniem domu a zatrzymaniem się na firmowym parkingu, ale mimo to udało Ci się bezpiecznie dojechać. Jak to możliwe?


      Zwykle wsiadasz do samochodu i jedziesz. Teoretycznie każdy powinien pamiętać pokonywane zakręty, widziane znaki drogowe i napotykane zjazdy z autostrady, ale z jakichś powodów ciężko nam sobie przypomnieć takie rzeczy. Dlaczego? Otóż dlatego, że podczas jazdy jesteśmy w transie. Niektórzy pytają hipnotyzerów, czy możliwe jest zapomnienie tego, czego doświadczało się w transie. Ty możesz oszczędzić sobie tego pytania, gdyż wiesz już, że nie tylko jest to możliwe, ale każdy z nas dokonuje tego każdego dnia!


      Istnieje kilka rodzajów „transu” (przez niektórych niepoprawnie nazywanego hipnozą). Jednym z nich jest tzw. „trans dysocjacyjny” polegający na jednoczesnym występowaniu w naszym umyśle dwóch równoległych „przebiegów”. Dzieje się tak w opisanym wyżej przykładzie. Kierowca nie pamięta widzianych znaków, gdyż podczas jazdy w pewnym sensie dysocjował się (oddzielał) od doświadczenia kierowania pojazdem. Innymi słowy, do kierowania używał nieświadomej części swojego umysłu, zaś jego część świadoma przyjmowała rolę „pasażera” i zajęta była przygotowywaniem się do rozmowy z szefem, żoną, klientami lub dziećmi albo wieloma innymi czynnościami niezwiązanymi bezpośrednio z jazdą. Gdyby tak nie było, pamiętalibyśmy dokładnie znaki, drogę, ruch i inne samochody. Takich elementów jednak nie kodujemy, gdyż nasz umysł skupia się na rzeczach, które w danej chwili są dla nas ważniejsze niż kierowanie.


      Kiedy ktoś pyta, czym jest trans hipnotyczny, możesz odpowiedzieć: „To coś takiego, kiedy jedziesz samochodem i nie pamiętasz, jak udało ci się dojechać na miejsce”. Nieświadoma część umysłu zajmuje się prowadzeniem samochodu, a część świadoma skupia się na innych ważnych lub mniej ważnych sprawach. Świadomość była pogrążona w rozmyślaniach, zaś nieświadomość zajmowała się prowadzeniem. Takie zjawisko nazywamy „dysocjacją” bądź „świadomością podzieloną” i każdy z nas doświadcza go niemalże każdego dnia. Jak więc widać, trans może być czymś prostym, łatwym i dobrze nam znanym!


      Ciekawe jest przy tym to, że gdyby w trakcie takiej jazdy ktoś nas uszczypnął, prawdopodobnie nie dopuścilibyśmy tego do swojej świadomości! Większość ludzi doświadcza takich stanów każdego dnia. Do tego tematu jeszcze wrócimy przy okazji omawiania metod panowania nad bólem i tymczasowej redukcji niepożądanych objawów.


      Czy jednak stan transu dysocjacyjnego występuje wyłącznie podczas jazdy samochodem?


      Zastanów się teraz, czy podczas czytania książki bądź gazety zdarzyło Ci się dojść do pewnego momentu, a następnie cofnąć się do wcześniejszej partii tekstu, jakby przeczytane przed chwilą wiadomości momentalnie wyparowały z Twojej pamięci? Jeżeli tak, to stało się tak właśnie dlatego, że Twoja świadomość była skupiona na czymś innym, a czytaniem zajmowała się nieświadoma część Twojego umysłu!


      Może zdarzyło Ci się też słuchać kogoś „jednym uchem” i jednocześnie zastanawiać się w tym samym czasie nad jakimiś swoimi sprawami, tak że w rezultacie nie byłeś w stanie zarejestrować tego, o czym tak właściwie mówi druga osoba? W takiej sytuacji świadomość była zajęta Twoimi problemami, nieświadomość zaś zajmowała się potakiwaniem i udawaniem skupienia na rozmówcy.


      Zapewne zdarzyło Ci się też gotować obiad bądź kosić trawnik i jednocześnie głęboko zastanawiać się nad czymś albo prowadzić dialog wewnętrzny. Takie zachowanie jest analogiczne do wspomnianego wcześniej prowadzenia samochodu i równoległego myślenia o innych sprawach.


      Warto przy tym zauważyć, że w pewnych sytuacjach nieświadomość wykonuje wiele korzystnych procesów, podczas gdy świadomość jest zajęta czym innym. Kiedy tak się dzieje? Otóż wtedy, gdy nieświadomość zajmuje się czynnością z gruntu fizyczną czy też doskonale opanowaną. Wówczas wykonujemy takie rzeczy bezwiednie — i jednocześnie rozmyślamy nad czymś zupełnie innym. Niestety, próby jednoczesnego „myślenia” o dwóch rzeczach naraz na ogół kończą się niepowodzeniem. Jednoczesne myślenie o dwóch różnych problemach przypomina bowiem uważne śledzenie dwóch rozmów w jednej chwili. W takiej sytuacji żadna z dwóch czynności nie zostaje wykonana dobrze.


      Trans mocy i inne codzienne transy



      Codzienny trans „podzielonej świadomości” jest idealnym transem, kiedy chcemy uśmierzyć odczuwany ból lub osłabić inne niepożądane doznania. Podzielonej świadomości doświadczamy też za każdym razem, gdy jedziemy na rowerze i myślimy jednocześnie o czymś innym. Oprócz tego rodzaju transu jest również tzw. „przepływ” nazywany niekiedy „transem asocjacyjnym”. Można go jednak nazwać też „transem mocy”, gdyż pozwala on na dokonywanie niezwykłych czynów.


      Trans tego rodzaju pojawia się w chwili, gdy jesteśmy głęboko zaangażowani w jakąś czynność stanowiącą dla nas duże wyzwanie bądź taką, którą bardzo lubimy. Przykładowo, przy czytaniu dobrej książki lub graniu we wciągającą grę łatwo jest zapomnieć o całym świecie. Być może zdarzyło Ci się płakać przed telewizorem, gdyż film bądź serial wciągnął Cię tak, że został przez Ciebie potraktowany jako coś rzeczywistego.


      W czasie takich doświadczeń zatracamy się bez reszty w dokonywanej czynności. To, co dzieje się na zewnątrz, traci dla nas jakiekolwiek znaczenie. Taki codzienny trans przypomina nam również o tym, jak łatwo jest wejść w rzeczywistość inną niż nasza. Pamiętaj o tym przy dalszej lekturze!


      Doskonały szachista może rozegrać partię szachów, myśląc wyłącznie o grze. Taki stan nazywamy asocjacją. Wspomniany szachista nie pozwala sobie na najmniejsze rozproszenie, skupiając się wyłącznie na grze.


      Wybitny tenisista w czasie gry koncentruje się jedynie na wykonywanej czynności, nie dopuszczając do siebie myśli o powrocie do domu, przygotowaniu obiadu czy obliczeniu podatków. Jego umysł jest skupiony wyłącznie na grze, a w przypadku naprawdę dobrego gracza znikają nawet świadome myśli o grze i człowiek taki zaczyna działać niemalże odruchowo, stając się integralną częścią rozgrywki.


      Kiedy jesteśmy całkowicie skupieni na obecnej chwili, w naszym umyśle zachodzą dwa procesy. Pierwszym z nich jest rozproszenie świata zewnętrznego, które sprawia, że stajemy się częścią wykonywanej czynności. W takim stanie nie tyle doświadczamy np. rozgrywki, w której bierzemy udział, ile sami stajemy się jej częścią. Drugim procesem jest zaś kompletne skupienie. Nie przejmujesz się tym, co myślą o tobie inni ludzie, nie zastanawiasz się nad niczym, co nie ma związku z Twoimi zachowaniami, i jedynie zaczynasz doświadczać chwili całym swoim „ja”.


      Stan „przepływu” jest stanem optymalnym, pozwalającym na osiąganie najwyższej sprawności, więc będziemy do niego często wracać w dalszych rozdziałach. Kiedy bowiem znajdujesz się w takim stanie, wszystkie nasze działania przypominają uprawianie miłości. Pragniemy, aby trwał on wiecznie, czujemy szczęście i nie chcemy przerywać ani kończyć tego, co robimy w danej chwili.


      Twoje prawdziwe biorytmy


      Wiele lat temu bardzo popularna była koncepcja biorytmów. Według niej każdy człowiek funkcjonował w trzech niezależnych cyklach rozpoczynających się w momencie narodzin. Każdy z tych cyklów trwał kilka tygodni i zawierał równomiernie rozłożone „maksima” i „minima” funkcjonowania intelektualnego bądź emocjonalnego. Jednakże z upływem czasu stało się jasne, że te konkretne biorytmy jako takie nie istnieją.


      Sama koncepcja rytmu biologicznego nie jest jednak błędna. Większość kobiet regularnie przechodzi cykl miesiączkowy, który nie jest idealnie przewidywalny. Ponadto prawie każdy z nas funkcjonuje w indywidualnych cyklach krótkoterminowych, trwających zwykle 90 – 120 minut. Korzystanie z nich może pomóc Ci poprawić zdrowie i osiągnąć szczęście, a nawet całkowicie odmienić Twoje życie! Do cyklów krótkotrwałych wrócimy jeszcze w połowie tego rozdziału.


      Czym jest hipnoza?


      Słowo „hipnoza” pochodzi od wyrazu hypnos oznaczającego sen. W rzeczywistości jednak nie ma nic wspólnego ze snem, podobnie jak psychologia, której nazwa oznacza „naukę o duszy”, zajmuje się czymś zupełnie innym niż duchowość. Innymi słowy, samo wyrażenie „hipnoza” jest bardzo nieścisłe.


      Hipnoza jest zdolnością osiągania (konkretnych) codziennych stanów transowych.


      Hipnoza jest zdolnością osiągania (konkretnych) codziennych stanów transowych na własne życzenie. Dotyczy to zarówno stanów dysocjacyjnych (podzielonych), jak i asocjacyjnych (np. stan przepływu). Hipnoza jest również ogólnym terminem odnoszącym się do szerokiego zakresu badań nad modyfikowaniem umysłu i świadomości w sposób umożliwiający wprowadzenie w umyśle transformacji, które wywołają zmiany w działaniu organizmu i ogólnym funkcjonowaniu człowieka. Hipnoza pozwala na leczenie, poprawę jakości życia poprzez wprowadzanie zmian i osiąganie celów. Zapraszamy Cię zatem do wzięcia udziału w podróży w głąb własnego umysłu, która być może całkowicie odmieni Twoje życie.


      Hipnoza — doświadczenie codzienne


      Czym jest trans? Niczym innym jak stanem zawężenia uwagi. Doświadczenia transowe obejmują m.in. marzenia, „ucieczkę myślami w inne miejsce”, całkowite poddanie się doświadczeniu erotycznemu czy głębokie zamartwianie się czymś, co może się zdarzyć w przyszłości. W każdym z tych przypadków Twoja uwaga skupiona jest na bardzo konkretnym temacie, na skutek czego przestajesz świadomie myśleć o wszystkich innych rzeczach.


      Trans jest zawężeniem stanu uwagi.


      Każdy dzień przynosi nam nowe transy. W ciągu jednej doby możemy przeżyć trans związany z frustracją, zdenerwowaniem, przygnębieniem, lękiem i wieloma innymi niechcianymi odczuciami. Każdy z tych stanów transowych może jednak zostać zmieniony za pomocą autohipnozy. Autohipnoza jest procesem, w którym przejmujesz kontrolę nad doświadczanymi każdego dnia transami.


      W dalszych rozdziałach tej książki wyjaśnimy Ci, jak dokonać dehipnotyzacji, czyli jak wychodzić z transów, których nie chcesz doświadczać. Nauczysz się również hipnotyzować się, aby móc doświadczać stanów, na które masz ochotę. Twój umysł istnieje bowiem po to, abyś mógł z niego korzystać, a ten proces wymaga kontroli. W niniejszej książce pokażemy Ci, jak to osiągnąć.


      Z lektury dalszej części tego rozdziału dowiesz się, jak działa Twój umysł. Wyjaśnimy też wiele terminów, których będziemy używać w następnych rozdziałach, aby łatwiej było Ci zrozumieć metody kontrolowania umysłu i tworzenia życia takim, jakim chcesz, aby było. Zanim jednak zajmiesz się umysłem, wypróbuj trans na jawie. Gotowi? No to zaczynajmy!


      Stwórz własną przyszłość


      Znajdź spokojne miejsce, w którym będziesz w stanie się odprężyć.


      Następnie oczyść umysł. Możesz wyobrazić sobie, jak wszystkie problemy ulegają zmniejszeniu i stopniowo uzyskują wielkość ziarenek piasku, które przesypują Ci się przez palce, a im silniej zaciskasz dłonie, tym szybciej Ci one uciekają.


      Przejdź teraz w przyszłość… dziesięć lat… i wyobraź sobie jeden konkretny dzień… w którym żyjesz tak, jak pragniesz… i doświadczasz przyjemności z tego życia.


      Wyobraź sobie dokładnie to, kto jest z Tobą i jak wygląda. Zwróć uwagę na to, jak są ubrani inni ludzie w tej wizji i jak Cię postrzegają. Rozejrzyj się i zauważ, jak pozytywnie inni odpowiadają na Twoje zachowania. Zorientuj się, co słyszysz… co czujesz… poczuj temperaturę powietrza. Ciesz się tymi momentami.


      Zwróć uwagę na to, co czujesz wewnątrz.


      A teraz zabierz te wszystkie uczucia do „tu i teraz”. Twoja przyszłość staje się częściowo obecna w Twojej teraźniejszości. Co teraz czujesz w środku?


      Kiedy zechcesz przejść dalej, weź głęboki wdech… zrób głęboki wydech… i skup się na następnym akapicie.


      Powyższe doświadczenie wykorzystuje technikę hipnozy zwaną „pseudoorientacją w czasie”. Jest to proste działanie polegające na jasnym wyobrażaniu sobie pewnego zjawiska czy też sceny mającej nastąpić w przyszłości. Możesz np. wyobrazić sobie własny ślub bądź rozwód. Możesz wyobrazić sobie kontrolę z Urzędu Skarbowego albo osiągnięcie wysokich wyników sprzedaży. Niezależnie od tego, co widzisz, nie doświadczasz w danej chwili czegoś z teraźniejszości ani z przeszłości, lecz wybiegasz myślą w przyszłość. Za każdym razem, gdy skupiasz się na pożądanym wyniku w przyszłości, doświadczasz tego rodzaju autohipnozy.


      Każdego dnia możesz wybiegać myślą w przyszłość oraz przenosić do teraźniejszości przyjemne uczucia i doświadczenia, które spodziewasz się tam znaleźć. Im będą one bogatsze i realniejsze, tym częściej Twoja nieświadomość będzie wyszukiwać specyficzne wzorce działania pozwalające osiągnąć upragnioną przyszłość. Nieświadoma część umysłu, choć dość dziecinna, odpowiada bowiem za osiąganie celów. Dlatego też regularne przeżywanie bogatych pod względem sensorycznym (wizualnym, słuchowym, smakowym, węchowym, dotykowym) doświadczeń sprawia, że nasz umysł stara się dążyć do tego, abyśmy przeżywali takie sytuacje jak najczęściej. Nieświadomość ma tendencje do wyszukiwania sposobów na realizację wyobrażanych doświadczeń i scen, chociaż dotyczy to zjawisk zarówno pożądanych, jak i tych, których najchętniej chcielibyśmy uniknąć. Tyle słowem wstępu.


      Nieświadomość stara się znaleźć sposoby manifestowania znanych sobie obrazów.


      Proste obrazy pokazujące Twoje wyobrażenia przyszłości mającej nastąpić za dziesięć lat mogą dokonać niezwykłych zmian w Twoim życiu. Czemu? To proste. Nieświadoma część Twojego umysłu akceptuje takie wizje jako rzeczy całkowicie realne, a następnie stara się znaleźć drogę pozwalającą je urzeczywistnić. Nie jest to magia, ale coś na jej kształt.


      Wyobraź sobie, co może się stać, kiedy już posiądziesz moc hipnozy i zaczniesz ją wykorzystywać w swoim codziennym życiu. Co wtedy zrobisz? Jak zareagujesz? Czy zmienisz się w jakiś istotny sposób? A może pomyślisz wtedy o zmienianiu ludzi w swoim otoczeniu?


      W dalszej części tej książki dowiesz się, jak wykorzystywać autohipnozę, i nauczysz się budować wymarzone życie oraz poprawiać swoje zdrowie, jakość życia, inteligencję, a nawet dochody. A wszystko to dzięki hipnozie.


      Czym jest autohipnoza?


      Autohipnoza zakłada przeżywanie wielu doświadczeń polegających na zmianie stanów umysłu, a także obejmuje tworzenie wyobrażeń i fantazji przy użyciu wyobraźni, co może posłużyć osiąganiu różnych celów — od prostej relaksacji po walkę z rakiem. Autohipnoza pozwala też doświadczać jednego, dwóch czy nawet wszystkich rodzajów doznań zmysłowych. Można z niej korzystać niezależnie od tego, czy ma się oczy zamknięte, czy otwarte. Prawdę mówiąc, autohipnozy nie da się jednoznacznie zdefiniować, gdyż istnieje bardzo wiele metod i możliwości dokonywania zmian stanów świadomości. Jak jednak można wywnioskować z samej definicji, autohipnoza jest kierowana przez nas samych, a to oznacza, że część naszego „ja” jest zawsze obecna w naszej świadomości, nawet jeżeli znaczna część naszego umysłu działa na poziomie nieświadomym.


      Moc umysłu


      Twój umysł jest zdolny do wielu niezwykłych rzeczy. Jest w stanie opracowywać rozwiązania problemów z niezwykłą szybkością (dzięki czemu generuje błyskawiczne odpowiedzi na takie pytania, jak: „Czy mam zacząć hamować?”, „Czy mam podwieźć kierowcę, któremu zepsuł się samochód?”, „Czy mam dać pieniądze ludziom prowadzącym zbiórkę?”). Decyzje te podejmowane są przez część nieświadomą umysłu, dzięki czemu jego część świadoma nie jest nadmiernie obciążana analizą.


      Jeżeli każda decyzja wymagałaby zaangażowania świadomej części umysłu, wykonanie czegokolwiek stałoby się niemalże niemożliwe. Nieświadomość jest o tyle dobra, że kiedy coś już zrozumie, będzie to wykonywać, nie potrzebując żadnego wsparcia ze strony świadomości. Podświadoma część umysłu sama decyduje, kiedy nacisnąć na hamulec i że należy zadzwonić po pomoc, kiedy przejeżdżasz obok miejsca wypadku. Przez wszystkie lata Twojego życia nieświadomy umysł uczył się, co należy robić w danej sytuacji, i powtarza te zachowania zawsze, gdy jest to potrzebne, chyba że dokonasz świadomego wysiłku mającego na celu nauczenie go czegoś nowego.


      Korzystając z mocy umysłu, możesz nauczyć się wydłużać własne życie, skuteczniej działać w pracy, tracić na wadze, skończyć z odwlekaniem wykonania obowiązków, lepiej się uczyć, poprawiać swój wygląd, osiągać większą szczęśliwość i korzystać z dowolnego wybranego stylu życia. Twój umysł jest pulpitem sterowniczym dla całego organizmu, więc za jego pomocą jesteś w stanie dokonać daleko idących zmian w zakresie Twojego zdrowia i ogólnej sprawności.


      Dbając o umysł, dbasz o zdrowie!


      Książka ta przeznaczona jest dla osób, które pragną zwiększyć swoje zalety umysłowe, emocjonalne, fizyczne i duchowe, a więc dla kogoś takiego jak Ty. Na początku tego rozdziału przedstawiliśmy dwa rodzaje transu (asocjacyjny i dysocjacyjny). Teraz możesz jednak pójść dalej i zacząć się uczyć właściwej hipnozy. Na początku dowiesz się, jak tworzyć nowe stany umysłu. Następnie przejdziemy do metod osiągania stanów, które w przeszłości sprzyjały poprawie Twojego zdrowia, szczęścia i pomyślności, i wykorzystamy je do poprawienia Twojego stanu.


      Wszystko, czego doświadczamy, w tym nasze zdrowie i zachowanie, ma pewien wpływ na naszą historię ewolucyjną i genetyczną. Twój wzrost, budowa, kolor oczu, inteligencja czy skłonność do łysienia są w dużej mierze uwarunkowane genetycznie. Z takimi predyspozycjami bardzo ciężko walczyć, ale wykorzystanie autohipnozy pozwala nieco zniwelować ich wpływ na nasze życie. W niektórych przypadkach można wręcz zwyciężyć w sytuacjach, które pozornie wydają się beznadziejne.


      Większość naszych doświadczeń, cech charakteru, nawyków i decyzji można poprawić lub zmienić za pomocą autohipnozy. Twój charakter jest częściowo uwarunkowany genetycznie. Istnieją badania, z których wynika, że niektórzy ludzie posiadają genetyczne predyspozycje do bycia przestępcami lub rozwodzenia się. Takie aspekty życia mogą jednak zostać zmodyfikowane poprzez zastosowanie autohipnozy. Możemy też skorzystać z niej w celu poprawy naszego stanu zdrowia, chociaż wiele chorób i zaburzeń ma podłoże dziedziczne. Nasze geny, dzięki którym jesteśmy takimi, jakimi jesteśmy, są też źródłem wielu wyzwań, którym musimy stawić czoło w życiu.


      Udowodnione zostało, że autohipnoza zwiększa długość życia niektórych kobiet cierpiących na raka piersi, a także poprawia zdrowie osób borykających się z chorobami przewlekłymi i zaburzeniami psychosomatycznymi. Oczywiście należy przy tym pamiętać, że możliwość poprawienia zdrowia za pomocą autohipnozy w żadnym razie nie czyni wspomnianych zaburzeń mniej „prawdziwymi”. Choroby psychosomatyczne są bardzo „prawdziwe”, a nierzadko mogą nawet doprowadzić do śmierci. Mamy jednak dla Ciebie dobrą wiadomość! Hipnoza jest w stanie „odłączyć” niektóre zaburzenia psychosomatyczne, podnosząc jakość życia ludzi, którzy dotychczas się z nimi borykali.


      Osobom cierpiącym na szumy uszne, choroby cywilizacyjne, fibromialgię, zespół chronicznego zmęczenia, nadwrażliwość chemiczną czy wiele innych problemów zdrowotnych hipnoza może oddać nieocenione usługi. Wiele ze wspomnianych zaburzeń nie ma bowiem charakteru wyłącznie fizycznego czy psychosomatycznego, gdyż zwykle posiadają one podłoże tak biologiczne, jak i emocjonalne.


      W stanach silnego napięcia nerwowego organizm produkuje większe ilości hormonu zwanego kortyzolem, którego działanie jest bezpośrednio związane z obniżeniem sprawności układu odpornościowego. Chociaż zbyt duża sprawność tego układu także może być niebezpieczna dla zdrowia, wiele osób na ogół potrzebuje poprawy swojej odporności. W dalszej części książki opiszemy, jak to zrobić.


      Kiedy warto stosować autohipnozę?


      Niedawne odkrycia na polu hipnozy pozwoliły ustalić, że prawie każdy człowiek wymaga ok. 20 minut odpoczynku po każdych 90 minutach pracy czy jakiejkolwiek innej aktywności. Cykle te są uniwersalne, gdyż pojawiają się w prawie każdej kulturze i można je zaobserwować w funkcjonowaniu mężczyzn, kobiet i dzieci. Już samo zrozumienie tego, kiedy powinniśmy robić przerwy w pracy, może sprawić, że będziemy wykorzystywać je o wiele efektywniej. Najlepszym sposobem na wykorzystanie przerwy wydaje się zaś hipnoza.


      Jeżeli pracujemy w czasie przerw, generujemy tym samym stres, który jest nam całkowicie zbędny. W dalszej części niniejszej książki dowiesz się, jak należy robić przerwy liczące 15 – 20 minut, które pomogą Ci osiągnąć nową jakość życia i poprawić zdrowie. Nie znaczy to, że należy wtedy powstrzymywać się od każdego działania. Wręcz przeciwnie — pewne zachowania mogą nam pomóc. Jeden z najsłynniejszych hipnoterapeutów (Milton Erikson) przed wprowadzeniem pacjentów w trans zwykle czekał, aż ich umysł rozpocznie „przerwę”. Erikson intuicyjnie wiedział bowiem coś, co dziś znamy jako potwierdzony naukowo fakt, a mianowicie to, że istnieje optymalny czas do stosowania hipnozy, a jest nim właśnie „przerwa”, jaką stanowi zwykły, codzienny trans.


      Jeżeli czytasz książkę, będziesz wiedzieć, kiedy nadejdzie pora na przerwę, gdyż Twój wzrok ulegnie „zamgleniu” ze zmęczenia. Ponadto jeśli zauważysz, że czytasz jeden akapit czy jedno zdanie po kilka razy, ale nadal nie rozumiesz jego treści, oznacza to, że Twoje ciało domaga się przerwy. Ściślej mówiąc, lewa półkula mózgu przestaje przetwarzać bodźce i nie chce przyjmować nowych informacji, dopóki chwilę nie odpocznie. W dalszych partiach tej książki opiszemy różne sposoby szybkiego odprężania ciała i umysłu.


      Naturalny rytm pracy ludzkiego ciała znany był od wieków, ale dopiero niedawno dr Ernest Rossi, autor książki The Twenty Minute Break, opracował metodę optymalizacji krótkotrwałych cyklów aktywności w codziennym życiu. Kiedy ludzie „odrywają się od rzeczywistości”, mogą wyciągać z tych momentów jak najwięcej, słuchając nagrań autohipnotycznych albo odpoczywając przez 15 – 20 minut.


      Skąd jednak wiadomo, kiedy odsłuchać takie autohipnotyczne nagranie? Cóż, sygnały są dość proste i łatwe do zauważenia. Kiedy ziewasz albo musisz przeczytać jedno zdanie po raz trzeci, oznacza to, że nadszedł czas na krótką przerwę. Przerwij pracę, włącz nagranie i ciesz się krótką sesją autohipnozy sprzyjającą odpoczynkowi, uspokojeniu i wyciszeniu. W takich chwilach lepiej nie korzystać z metod autohipnozy służących do osiągania wyznaczonych celów czy wprowadzania zmian w życiu. Ta dwudziestominutowa przerwa nie ma bowiem nic wspólnego z celami i osiągnięciami — służy wyłącznie medytacji sprzyjającej poprawie naszego stanu zdrowotnego, emocjonalnego i duchowego.


      Jakie korzyści niesie ze sobą autohipnoza?


      Autohipnoza nie jest synonimem relaksacji, chociaż ta ostatnia jest jedną z korzyści płynących ze stosowania metod autohipnotycznych. Pamiętaj, że autohipnozy można się łatwo nauczyć, a kiedy już to zrobisz, będziesz w stanie zmieniać swoje życie. To wiele, jak na coś, co można osiągnąć za cenę kilku książek i nagrań, zwłaszcza jeżeli porównamy to z kosztami długotrwałej terapii czy konsultacji. Oczywiście terapia i konsultacje też mogą być przydatne, ale problem z nimi polega na tym, że terapeuty nie możesz zabrać ze sobą, ze swoim umysłem zaś nie rozstajesz się nigdy. Ta książka wyjaśni Ci, jak należy korzystać z mocy umysłu!


      Autohipnoza jest działaniem, z którego możesz korzystać, kiedy uznasz to za stosowne. Nie musisz się umawiać na wizytę. Możesz jej dokonywać w samochodzie albo biurze. Kiedy inni wychodzą na papierosa w czasie przerwy, ty możesz spokojnie programować swoje życie tak, by pojawiło się w nim więcej szczęścia, zdrowia i spełnienia.


      Umysł i mózg w zarysie


      Pisząc o mózgu, chcielibyśmy dokonać jednego silnego uproszczenia, dzieląc go na dwie zasadnicze części. Jedną z nich jest myśląca część mózgu, znana pod nazwą kory mózgowej, drugą zaś jest jego część emocjonalna, którą będziemy określać mianem układu limbicznego. Kora mózgowa jest częścią pozwalającą nam na rozumowanie i racjonalne rozwiązywanie napotykanych problemów (także emocjonalnych). Ta część mózgu powstrzymuje nas też przed czynieniem krzywdy innym ludziom, kiedy jesteśmy źli, chroniąc nas tym samym przed problemami. Kora pozwala nam również podejmować trafne decyzje w sytuacjach, w których układ limbiczny robiłby coś dokładnie odwrotnego!


      Część emocjonalna naszego mózgu, czyli układ limbiczny, odgrywa istotną rolę w chorobach psychosomatycznych. Negatywne emocje są ważną częścią naszych codziennych doświadczeń, ale istotne jest, aby regularnie je rozładowywać. W tym również może pomóc autohipnoza.


      Układ limbiczny odpowiada za nasze reakcje emocjonalne (irracjonalne). To właśnie w nim wytwarzana jest reakcja walki lub ucieczki. Dlatego też na ogół chcemy, aby ta część mózgu podejmowała decyzje wyłącznie wtedy, gdy jest to absolutnie niezbędne. Przykładowo, układ limbiczny jest tą częścią mózgu, która odpowiada za zwiększenie wydajności naszego organizmu, gdy uciekamy przed goniącym nas psem. Pomaga też zorientować się, że to „coś” pełzające po podłodze może być wężem. Co prawda sam nie rozpoznaje on węża, ale wysyła sygnał, że istnieje taka możliwość, i pozwala nam na bardzo szybką reakcję. Część emocjonalna mózgu jest zatem bardzo ważna dla naszego przetrwania, ale także może być źródłem wielu problemów.


      Fobie (często polegające na braku wyszukiwania alternatyw przy uczeniu opartym na reakcji lękowej) powstają w układzie limbicznym na skutek niewłaściwego łączenia danego bodźca z reakcją lękową. Przykładowo, klaustrofobia (lęk przed zamkniętymi przestrzeniami) może wziąć się z okresu, kiedy dana osoba była karana w swoim pokoju, a następnie zamykana w nim na całą noc. Osoba taka może zacząć kojarzyć zamknięty pokój z poczuciem smutku, odrzucenia i bólu, co staje się początkiem fobii.


      Kiedy mówimy o umyśle racjonalnym, zwykle mamy na myśli wszystko, z czego w danej chwili zdajemy sobie sprawę. Kiedy zaś wspominamy o nieświadomości, myślimy o wszystkim, czego w danej chwili nie jesteśmy świadomi. Wszelkie wspomnienia, przeżycia i emocje, których nie doświadczamy w tym konkretnym momencie, składają się więc na naszą nieświadomość.


      Twój nieświadomy umysł obejmuje wszystko, co znajduje się poza zakresem Twojej uwagi w danej chwili.


      Załóżmy, że czytasz słowa wydrukowane na tej stronie. Widzisz czarne znaki na białym tle. Wiesz też, że w tym momencie siedzisz albo leżysz. Orientujesz się też, jakie dźwięki pojawiają się w Twoim otoczeniu. Wszystko to składa się na Twoje świadome myśli. Twoją świadomość tworzy zatem wszystko, na czym się w tej chwili koncentrujesz. Z tego też powodu, zmieniając punkt skupienia naszej uwagi, zmieniamy też zakres naszej świadomości. Innymi słowy, skupiając się mocniej na jednym wycinku otaczającego nas świata, osłabiamy naszą uwagę względem innych jego elementów.


      Nasz świadomy umysł na ogół jest w stanie przechowywać około siedmiu bitów informacji. Numer telefonu jest najbardziej złożonym obiektem, jaki człowiek jest zwykle w stanie przechowywać w świadomości w jednym momencie. Wszystko inne nie może zostać zakodowane w naszej świadomości, jeżeli nie zapomnimy najpierw o numerze telefonu. A oto przykład: mój numer telefonu to 612-616-0732. Pamiętasz? Dobrze. A teraz zwróć uwagę na otaczające Cię w tym momencie dźwięki. Skup się na tym, co czujesz. Rozejrzyj się wokół siebie.


      Nowe informacje bardzo trudno jest zapamiętać, jeżeli wcześniej nie „zakoduje” się ich w mózgu. Kodowanie oznacza, że w umyśle zachodzi pewien rodzaj kojarzenia bądź powtarzania. Niektórzy ludzie kodują numery telefonów, wielokrotnie je powtarzając. Inni korzystają w tym celu z metod mnemotechnicznych. Większość zaś po prostu zapisuje numer w notatniku lub w pamięci telefonu. Dzieje się tak, ponieważ trudno jest zapamiętać nową informację, nie kojarząc jej z czymś innym. Numer, który podałem Ci przed chwilą, faktycznie jest moim numerem telefonu, ale prawdopodobnie już go nie pamiętasz, gdyż liczby są bardzo trudne do zapamiętania, jako że ciężko jest je skojarzyć z czymś konkretnym.


      Jaki jest zatem mój numer telefonu?


      Nieco dalej pokażemy Ci skuteczne sposoby uczenia się nowych informacji i zapamiętywania ich, aby ułatwić Ci przyswajanie i odtwarzanie danych.


      Teraz już wiesz, czym jest umysł świadomy i jak my sami rozumiemy ten termin. Świadomość zmienia się z każdą nową chwilą i zawsze składa się na nią to, czego jesteśmy świadomi w tym konkretnym momencie.


      Nieświadomość diametralnie różni się od świadomości. Stanowi ona skład wszystkich informacji, jakie zdarzyło Ci się zapamiętać. Niektóre dane związane z zapamiętanymi informacjami lub doświadczeniami są bardzo trudne do przywołania. Mówimy wtedy o wspomnieniach wypartych. Stanowią one bardzo powszechne zjawisko.


      Pamiętasz swoją szkołę średnią? A czy potrafisz szybko wymienić nazwiska czterech swoich nauczycieli? Większość osób powyżej trzydziestki nie jest w stanie przypomnieć sobie nazwisk nawet dwóch swoich nauczycieli z liceum. Większość ludzi, która ukończyła dwadzieścia pięć lat, nie pamięta nazwisk wszystkich swoich nauczycieli z podstawówki. A jak jest w Twoim przypadku? Kto cię uczył w pierwszej klasie? A w drugiej? A w trzeciej? Czwartej? Piątej? Szóstej?


      Jeżeli nie pamiętasz tego, nie przejmuj się. Większość ludzi nie jest w stanie zapamiętać wszystkich swoich nauczycieli. W rozdziale poświęconym wspomaganiu pamięci poprzez autohipnozę dowiesz się, jak zapamiętywać nazwiska nauczycieli oraz inne, dużo przydatniejsze informacje!

    

  


  
    


    
      Rozdział 2.

      Jak dotrzeć do nieświadomości


      Bariera antysugestywna: mur broniący dostępu do nieświadomości


      Wszystkie próby hipnozy i autohipnozy (w tym autosugestia) muszą najpierw pokonać istniejącą w naszych umysłach barierę antysugestywną. W 1971 roku Gieorgij Łozanow stworzył syntetyczny model umysłu, który wciąż jest wykorzystywany do analizowania tego, jakie sugestie mają szanse powodzenia, a jakie zostają zatrzymane czy nawet z miejsca odrzucone.


      Bariera antysugestywna jest częścią umysłu, którego zadaniem jest „ochrona” nieświadomości przed sugestiami ze strony środków przekazu czy pojedynczych osób, ponieważ przekazywane przez nie treści mogą się okazać niebezpieczne. Oczywiście rozpoznanie groźnych przekazów nie zawsze kończy się powodzeniem, gdyż bariera skutecznie chroni nas wyłącznie przed tymi zagrożeniami, które nauczymy ją traktować jako niebezpieczne. Przykładowo, osoba o poglądach fundamentalistycznych może uznać okultystyczną książkę za coś groźnego, chociaż jest to wyłącznie zbiór słów wydrukowanych na papierze. Bariera antysugestywna jest też częścią umysłu, który zmniejsza nasze skupienie na przekazach osób o odmiennych poglądach na temat rasy, polityki, religii, ideologii itp.


      Bariera antysugestywna odbija niemalże wszystkie możliwe treści i pomysły, które nie budzą w nas poczucia pewności i bezpieczeństwa. Ponadto odrzuca ona wszystko, co wydaje się nam nieetyczne, a także wszystko to, co według nas nie jest dla nas korzystne.


      Bariera antysugestywna odrzuca treści docierające do naszego umysłu i sprzeczne z danymi, które już zostały w nim zakodowane.


      W każdej sekundzie nieświadomość stanowi drobną część całego umysłu. Zjawisko to można porównać do średniowiecznego zamku. Zewnętrzny mur zamku stanowi odpowiednik „bariery antysugestywnej”, a wszystkie mieszczące się w jego obrębie zabudowania są elementami nieświadomości, w której przechowywane są wyparte wspomnienia. Z kolei wspomnienia łatwiej dostępne zgromadzone są na otwartym dziedzińcu zamku.


      Podobnie jak mur jest zbudowany z różnych kamieni połączonych zaprawą, tak umysł składa się z różnych „stanów” połączonych wzajemnie „warunkami”. Chcąc zachować przejrzystość analogii, będziemy trzymać się przykładu muru i konsekwentnie stosować go jako model bariery antysugestywnej, która decyduje o tym, w jaki sposób informacja będzie przenikać ze świadomej do nieświadomej części umysłu.


      Części bariery antysugestywnej


      Charakter, temperament, idee, emocje, wola, pamięć, myśli i spostrzeżenia składają się na naszą osobowość i stanowią części składowe bariery, podobnie „układy pośredniczące”, które omówimy nieco niżej. Łozanow, autor książki Suggestology and Outlines of Suggestopedy, stwierdził, że układy pośredniczące także składają się na nasz nieświadomy umysł i chronią nieświadomość poprzez tworzenie bariery antysugestywnej. Kiedy tylko będzie to możliwe, będziemy stosowali stworzone przez Łozanowa krótkie definicje tych układów.


      Wszystkie te elementy naszej osobowości mają wpływ na to, czy poszczególne sugestie będą akceptowane przez umysł, czy też nie. Do wspomnianych układów pośredniczących należą m.in.:


      Przygotowanie — organizacja gotowości do konkretnego typu działania. Ludzie są bowiem albo przystosowani do konkretnych zachowań, albo nie. Innymi słowy, pewne doświadczenia z naszego środowiska przygotowują nas do innych doświadczeń życiowych.


      Nastawienie — jest to pewna koncepcja określonych zjawisk budowana na bazie życiowych doświadczeń jednostki.


      Motywacja — jest wzmacnianym pragnieniem osiągania lub przeżycia czegoś (bądź też brakiem takiego pragnienia). Motywacja zakłada, że w naszym umyśle został zakodowany nowy element, którego nie było tam przed pojawieniem się motywacji.


      Oczekiwania — są to przekonania, że w naszym życiu pojawi się jakieś zjawisko lub doświadczenie.


      Zainteresowania — nasze zainteresowania pozwalają ukierunkować nasze próby samorealizacji.


      Potrzeby — na potrzeby składają się wszystkie rzeczy istotne dla nas pod względem osobistym.


      Wspomniany mur zamku zbudowany jest z wielu stanów i warunków. Jak wspomnieliśmy wcześniej, nasza bariera antysugestywna jest po części zbudowana z naszych predyspozycji genetycznych. Interakcje pomiędzy naszymi „skłonnościami biologicznymi” a wczesnymi doświadczeniami wynikłymi z kontaktów z otoczeniem tworzą „przygotowanie”. We wczesnym okresie życia (pierwsze 4 – 6 lat) nasze genetyczne uwarunkowania i wpływy środowiska ulegają wzajemnym interakcjom, tworząc małą jednostkę, która w następnych latach wyrośnie na… dorosłe dziecko.


      Ogólnie rzecz ujmując, kiedy informacja przechodzi ze świadomej części umysłu do nieświadomości bez kontestacji, świadomej krytyki czy sprzeciwu, bariera antysugestywna zaczyna dobrze na nią reagować. Jest to sygnał, że wspomniana informacja „odpowiada nam”. Z kolei natknięcie się na informację, z którą się nie zgadzamy, budzi w nas reakcję krytyczną. Nieświadomość nie reaguje zaś na informacje, które uznaje za nonsensowne.


      Trzy kluczowe części bariery antysugestywnej


      Bariera antysugestywna składa się z trzech mniejszych barier: logicznej, emocjonalnej i etycznej.


      Bariera logiczna pozwala chronić umysł dzięki temu, że nie robi rzeczy uznawanych przezeń za nielogiczne. Oczywiście oznacza to powstrzymywanie się przed podejmowaniem działań, które wydają się nielogiczne dla nas samych, a nie np. dla profesora matematyki.


      Bariera emocjonalna pozwala umysłowi chronić się poprzez powstrzymywanie się przed podejmowaniem działań zagrażających poczuciu bezpieczeństwa i pewności siebie.


      Bariera etyczna umożliwia ochronę poprzez powstrzymywanie się przed wszystkim, co jest niezgodne z wyznawanymi przez nas zasadami moralnymi i etycznymi.


      Jednym z najważniejszych elementów autohipnozy, a nawet hipnoterapii jest „przełamanie” czy „osiągnięcie zgodności” z powyższymi trzema barierami, dzięki czemu jesteśmy w stanie doświadczyć stanu harmonii i wewnętrznego spokoju.


      Jak omijać bariery i rezonować z nimi


      Kiedy uczysz się autohipnozy, jednocześnie uczysz się tworzyć skierowane do siebie przekazy, które dobrze rezonują z Twoją barierą antysugestywną. W ten sposób będą one w stanie przez nią przenikać, dzięki czemu wszystkie komunikaty, które będziesz kierować do siebie, będą trafiać bezpośrednio do Twojej nieświadomości, stając się tym samym częścią Twojego codziennego życia. Kiedyś uważano, że wystarczy powtarzać sobie „ważę 50 kg, ważę 50 kg, ważę 50 kg”, ale ludzie dość szybko zauważyli, że nie przyczyniało się to do spadku wagi. Nic dziwnego, gdyż słysząc to, nasz nieświadomy umysł odpowiadał: „Co za bzdura! Nie tylko masz nadwagę, ale jeszcze bezczelnie kłamiesz!”. Umysł reaguje pozytywnie wyłącznie na informacje, które uzna za prawdziwe, nie na dane, które są jawnym kłamstwem.


      Jeszcze ciekawsze jest to, że nasz umysł nie zawsze reaguje na nasze słowa tak sprawnie jak na słowa innych ludzi! Czasami sami sobie wierzymy mniej niż innym. W takiej sytuacji autohipnoza jest metodą mniej skuteczną niż hipnoterapia prowadzona przez terapeutę. Niniejsza książka pomoże Ci jednak otworzyć się na Twoje własne sugestie. Podnosząc swoją wiarę w siebie, ocenę własnej wartości, a także doskonaląc intuicję, będziesz w stanie rozwijać poczucie własnej skuteczności.


      Autosugestie, czyli co powiedzieć, gdy rozmawiasz ze sobą


      Autohipnoza jest metodą skuteczną, gdyż stanowi ostateczne doświadczanie wyborów skierowanych na nas samych. Innymi słowy, możesz wywołać wrażenie, że jesteś w stanie wybierać i stwarzać wokół siebie taką rzeczywistość, w jakiej pragniesz przebywać. Możesz nauczyć się wizualizować to, co pragniesz zobaczyć, i słyszeć to, co pragniesz usłyszeć. Co zatem chcesz sobie powiedzieć?


      W roku 1923 Émile Coué jako jeden z pierwszych opisał specyficzną formę autohipnozy, jaką jest autosugestia. Autosugestia polega na mówieniu samym sobie tego, jak chcemy żyć. Jest ona również pierwszym elementem autohipnozy, który postaramy się omówić szerzej.


      Autosugestia jest tą dziedziną ludzkiego rozwoju, która jest wychwalana przez jednych i krytykowana przez innych. W tej części książki przyjrzymy się bliżej skutecznym metodom prowadzenia dialogu wewnętrznego na poziomie świadomym i nieświadomym. Pokażemy Ci, w jaki sposób ten rodzaj autohipnozy może pomóc Ci w opracowaniu planu na życie i stworzyć most pomiędzy marzeniami a rzeczywistością. Język jest potężną bronią — nie ma co do tego wątpliwości. Od wielu tysięcy lat używamy go bowiem każdego dnia, aby zdobyć wszystko, czego pragniemy.


      Autosugestie afirmacyjne


      Dawno temu, w czasach prehistorycznych, słowo miało magiczną moc. Ciekawe jest to, że napisana dawno temu Biblia zawiera fragmenty mówiące o języku w kontekście wiary, a to jest w pewnym sensie spójne z tym, co wiemy o autohipnozie na początku XXI wieku.


      Zakłada się, że autosugestia posiada trzy komponenty składowe. Są to: język, wiara, a czasami także rytuał. Innymi słowy, musisz powiedzieć coś sobie, uwierzyć, że słowa te mogą zmienić Twoje otoczenie, i wykonać jakieś działanie.


      Autosugestia może być wykorzystywana o dowolnej porze dnia, przy dowolnym innym działaniu. Nie musisz zamykać oczu czy głęboko oddychać. Musisz jednak stosować właściwy język i bezgranicznie wierzyć w to, co chcesz powiedzieć. W ten sposób Twój umysł zacznie natychmiast działać zgodnie z autosugestywnymi treściami.


      W napisanej kilka tysięcy lat temu Biblii pojawia się omówienie wszystkich trzech komponentów, które przewijają się od Księgi Wyjścia po Apokalipsę św. Jana. Sięgniemy po kilka tematów biblijnych, aby pokazać, że pewne treści, choć zostały zapisane wiele wieków temu, wciąż mogą być prawdziwe w dzisiejszych czasach. Przyjrzyj się poniższym cytatom i zastanów się, jak wykorzystano w nich język, wiarę i przekonanie.


      Zwróć uwagę na to, co powiedział Jezus, kiedy uzdrowił ślepca.


      Jezus: „Co chcesz, bym dla ciebie uczynił?”.


      Człowiek: „Panie, chcę odzyskać wzrok”.


      Jezus: „Przejrzyj więc na oczy. Twoja wiara cię uzdrowiła”.


      Co uratowało życie tego człowieka? Wiara, nic innego. To ciekawe, prawa? A teraz przyjrzyj się następnemu przykładowi.


      Kiedy Jakub, jeden z apostołów, wyjaśniał, jak uzyskać mądrość, przekazał czytelnikom swoich listów następującą wiedzę:


      „Zapytajcie go pełni wiary, nie dopuszczając do siebie zwątpienia, gdyż ten, kto wątpi, jest niczym fala miotana przez morze i zmieniana każdym podmuchem wiatru. Niech człowiek taki nie łudzi się, że otrzyma dar od Pana, gdyż jest on człowiekiem niestałym, którego myśl nie pozostaje w jednym miejscu”.


      Patrząc na powyższy cytat, zastanów się, jaki poziom pewności jest niezbędny do uzyskania wiedzy. W jaki sposób Jakub opisuje człowieka, który się waha? Poniżej znajdziesz jeszcze jeden przykład wart uwagi. W ostatnim już przytaczanym tu cytacie biblijnym Jezus dostrzega niezwykły potencjał człowieka.


      „Więc Jezus im rzekł: Z powodu małej wiary waszej. Bo zaprawdę, powiadam wam: Jeśli będziecie mieć wiarę jak ziarnko gorczycy, powiecie tej górze: »Przesuń się stąd tam!«, a przesunie się. I nic niemożliwego nie będzie dla was”.


      Załóżmy, że Jezus miał rację, i zastanówmy się, co może być kluczem do odkrycia tak wielkiego potencjału.


      Osobiście bardzo lubimy biblijny model języka i wiary, gdyż dzisiaj, w XXI wieku, wiemy, że modlitwa naprawdę zwiększa szanse leczenia, język zaś ma ogromny wpływ na nasze życiowe osiągnięcia.


      Przy stosowaniu autosugestii należy pamiętać o dwóch rzeczach:


      
        	Zwątpienie rodzi lęk.


        	Lęk jest przyczyną paraliżu umysłowego, emocjonalnego i duchowego.

      


      W naszej autosugestii nie może być bowiem ani grama lęku. Jeżeli chcemy, aby nasza przyszłość malowała się w jasnych barwach, nie możemy pozwolić sobie na strach. Kiedy bowiem łączymy strach bądź niepewność z wiarą lub przekonaniem, wówczas nasza nieświadomość trafia na paradoks, który jest trudny do rozwiązania dla kogoś, kto nie potrafi się biegle posługiwać technikami autohipnozy — szerzej opiszemy je w dalszej części rozdziału.


      Przy stosowaniu autosugestii będziemy korzystać z biblijnego modelu rozszerzonego o mechanizm, który nazywamy schematami języka hipnotycznego (opiszemy go za chwilę!).


      Oto trzy najważniejsze zasady autosugestii:


      
        	Korzystaj z wyrażeń podkreślających Twoją wiarę i przekonanie, że pożądany cel zostanie osiągnięty za jakiś czas.


        	Korzystaj ze stwierdzeń wyrażających skupienie na celu. Dzięki temu będziesz utwierdzać się w przekonaniu, że pożądane wyniki powoli zaczynają się materializować.


        	Korzystaj z wyrażeń odnoszących się do teraźniejszości lub „najbliższej przyszłości”. Niektóre rzeczy nie są bowiem prawdziwe, jeżeli odnieść je do teraźniejszości (czyli jeszcze nie zaszły, ale mogą zajść w przyszłości), więc nasz nieświadomy umysł odrzuci je natychmiast. Z kolei stwierdzenia odnoszące się do zmiany w danej chwili mogą być formułowane w czasie teraźniejszym.

      


      Powyższe trzy zasady czynią autosugestię bardzo skutecznym narzędziem. Ile jednak trzeba czekać na wyniki? Kiedy można liczyć na „uzyskanie” 
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