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Do czego moze nam sig przydac¢ autohipnoza?

Wielu z nas zyje w stresie 1 przez to miewamy klopoty z koncentracja, nie mozemy si¢
skupi¢, zapominamy o réznych rzeczach, bywamy nerwowi, rozkojarzeni i myslimy, ze
dobrze by byto gdyby to si¢ zmienito.

Czasami czujemy zmgczenie, brakuje nam energii, a praca czy nauka bywa tak wyczerpujaca,
ze po potudniu nie mamy na nic ochoty, pragniemy tylko usias¢, albo potozy¢ sig, odpoczac i
mie¢ §wigty spoko;.

Niektorzy z nas moga mie¢ klopoty w kontaktach z innymi, z nie$Smiatoscia i1 stresem
odczuwanym w kontaktach z szefem, pracodawca, wspolpracownikami czy przedstawicielami
plci przeciwnej. By¢ moze sama mysl o egzaminie, czy zalatwieniu czego$ w jakims$ urzedzie
niektorych z nas stresuje - a moze inni nas nie doceniaja, zle odczytuja nasze intencje 1 z tego
powodu mamy rdzne stresujace przezycia.

Niektérzy z nas maja tez problemy z zasnigciem, tak, ze kiedy zbliza si¢ wieczdr zaczynamy
si¢ niepokoi¢, ze znow nie bedziemy mogli zasna¢ 1 martwimy si¢, ze zndw si¢ nie wyspimy,
musimy potkna¢ tabletkg aby zasna¢ a i tak $pimy niespokojnie, wielokrotnie budzac si¢ w
nocy 1 znéw nie mozemy zasnac lub nasz sen bywa nerwowy i niespokojny. Wtedy rano
rzadko budzimy si¢ w dobrej formie i nie czujemy si¢ najlepiej, przez to popotudniu tez
czesto nie czujemy si¢ dobrze 1 odczuwamy zmgczenie.

By¢ moze w takim wypadku nie potrafimy sobie nawet wyobrazi¢ jak by to byto, gdyby
zasypianie obywato si¢ bez problemdéw, gdyby wieczorem towarzyszyto nam odczucie
zadowolona 1 szczg$cia, ze nadchodzi czas snu wiedzac, ze zasniemy tatwo i przyjemnie, sen
bedzie gigboki i spokojny tak, ze obudzimy si¢ po nim w doskonatym nastroju, doswiadczajac
odswiezenia a sam sen bgdzie przyjemnoscia. Jednak dzigki autohipnozie moze staé sig to
faktem.

Wielu z nas pragnie odczuwacé spokdj, mie¢ jasny zréwnowazony umysl, ktory bez
problemow radzi sobie w codziennych sytuacjach bez rozproszenia, nerwowosci, bez obaw —
1 to fatwo moze stac¢ sig rzeczywistoscia dzigki autohipnozie.

Pomys$lmy jak by to byto, odczuwac kiedy chcemy spokoj, zrelaksowanie, mie¢ jasny umyst,
poczucie przenikajacej nas przyjemnej energii nie powodujacej nerwowoscl sprawiajacej, ze
odczuwamy rado$¢ z zajmowania si¢ réznymi przyjemnymi rzeczami, znajdujac w tym
odpoczynek. By¢ moze teraz myslimy, ze to nieosiagalne marzenie, jednak to moze tatwo i
przyjemnie sta¢ si¢ nasza codzienno$cia dzigki autohipnozie. Mozemy by¢ caly czas pehni
relaksu, spokoju, energii i cieszy¢ sig zyciem.

Wielu z nas kiedy zaczyna praktykowa¢ autohipnoze¢ dziwi si¢ jakie to tatwe 1 naturalne, jak
tatwo cieszy¢ sig¢ zyciem i czué si¢ doskonale w kazdych okoliczno$ciach. Opanowujac
autohipnoze¢ szybko zapominamy o ciaglym znuzeniu, napigciach i nerwowosci, kawie i
innych stymulantach nadwergzajacych nasze nerwy, przekonujemy sig, ze spokoj i dobre
samopoczucie to stan naturalny i po pewnym czasie trudno jest nam uwierzy¢, ze przez tyle
lat mogto byto inaczej.

Pomys$lmy jak by to bylo gdyby ludzie zawsze widzieli w nas mita, przyjazna, kompetentna
osobg, odnosili si¢ do nas zyczliwie z wyrozumiato$cia 1 sympatia, zawsze nas doceniajac,
widzac w nas kogo$ z kim naprawdg¢ warto mie¢ dobre relacje — tak moze si¢ stac i dziaé si¢
zawsze kiedy zrozumiemy i1 zaczniemy stosowac¢ autohipnozeg.

By¢ moze niektdrzy z nas mys$la teraz, ze to nieosiagalne marzenie. Kiedy jednak zaczniemy

Autohipnoza — Alchemia wewngtrznej przemiany cze$¢ pierwsza
-4-



¢wiczy¢ przekonujemy sig, ze jest to mozliwe i latwiejsze do osiagnigcia niz sadziliémy.
Autohipnoza moze sprawic, ze stanie si¢ to faktem 1 to szybciej niz przypuszczamy.

Jesli czgsto boli nas kregostup czy odczuwamy bole migsni badz glowy to rowniez moze
odejs¢ w przeszto$¢. Dzigki autohipnozie mozemy zaczaé¢ si¢ czu¢ lekko, dobrze pod
wzgledem fizycznym i psychicznym.

To tylko niektore korzysci jakie mozemy osiagnac¢ kiedy nauczymy si¢ autohipnozy i
zaczniemy ja wykorzystywaé w swoim zyciu. W rzeczywistosci autohipnoza ofiarowuje
nam znacznie wigcej, pozwoli pozna¢ nam siebie — swo0j organizm, swoja psychike i
sprawié, ze wykorzystujac tg wiedze staniemy si¢ taka osobg jaka chcielibySmy by¢.

By¢ moze myslisz, drogi czytelniku, ze troche przesadzilem, ale kiedy zaczniesz realizowac
opisany tu program ¢wiczen, kiedy poznasz go i wdrozysz w zycie odkryjesz, ze nie tylko
wcale nie przesadzatem, ale nie napisatem nawet cze$ci tego co mozna osiagnaé poprzez
autohipnozg¢. Zrozumiesz, ze korzysci z niej plynace sa tak wieloptaszczyznowe, daja tak
wiele mozliwosci, ze zwyczajnie nie da si¢ tego opisac. Ja daje¢ ci tylko narzedzie a to jak go
uzyjesz zalezy od ciebie, od twojej wyobrazni 1 inwencji. Mozesz z tatwos$cia osiagnac to
wszystko co powyzej przedstawilem a takze znacznie wigcej, aby to osiagna¢ wystarczy tylko
zrozumie¢ to co tu opisuj¢ i zaczaé ¢wiczy¢. Autohipnoza nie jest magia cho¢ by¢ moze tak to
wyglada, nie jest czarodziejska r6zdzka, jest jak juz wspomnialem wspaniatym narzedziem i
tylko od ciebie zalezy kiedy i jak jej uzyjesz.

Czym jest Autohipnoza

Istnieje wiele metod autohipnozy rozumianej jako sposoby osiagnigcia tzw. transu
hipnotycznego, podobnie jak i istnieje wiele metod autohipnozy rozumianejsdsoby
wykorzystania stanu transu do osiagania okre$lonych celow. Na poczatek zajmg si¢ tym
pierwszym zagadnieniem.

Stan autohipnozy mozna okresli¢ jako specyficzny stan $wiadomosci charakteryzujacy sig
podwyzszonym stanem koncentracji, w ktorym umyst funkcjonuje nieco inaczej niz na co
dzien, cechujac si¢ wigksza podatnos$cia na sugestie. Nie jest to jaki$ niezwykly stan umystu,
jest to stan odprezenia, spokoju potaczonego z naturalnym skupieniem. Przypomina stan
potsnu w jakim znajdujemy sig¢ zasypiajac i przez jaki przechodzimy codziennie budzac sig.
Wbrew temu co niektorzy na ten temat mys$la jest on latwy do osiagnigcia, poniewaz
wielokrotnie w ciagu dnia przechodzimy naturalnie przez takie stany nie tylko zasypiajac i
budzac sig, ale takze, kiedy wypoczywamy, kiedy marzymy i przy wielu innych okazjach.

Nie jest jednak tak, jak sadza niektorzy, ze wielokrotnie w ciagu dnia bywamy
hipnotyzowani, czy tez popadamy w stan autohipnozy. Po prostu przechodzimy w zblizony
stan, poniewaz jest on naturalny, stuzy wypoczynkowi, regeneracji ciata i umystu, ktory jest
niezbedny dla zachowania zdrowia i wewngtrznej rownowagi.

Jesli z powodu stresu, lub innych negatywnych czynnikdéw ten mechanizm jest blokowany,
nasze funkcjonowanie pogarsza si¢ i moze doprowadzi¢ do roznych komplikacji natury
zdrowotnej zarowno fizycznych jak i psychicznych. Zdrowy, zrownowazony cztowiek,
wielokrotnie w ciagu dnia doswiadcza tego stanu zazwyczaj nie bedac go do konca §wiadom.
Nie jest to jednak stan autohipnozy, o niej mozemy mowi¢ dopiero wtedy, kiedy
uswiadamiamy sobie ten stan oraz celowo wen wchodzimy 1 wykorzystujemy go dla naszych
celow.
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Mozna si¢ tego nauczy¢ poprzez specyficzny trening umystu, moze to by¢ wynikiem sugestii
pohipnotycznych, lub efektem u§wiadomienia sobie tego stanu kiedy naturalnie si¢ pojawia.

Roéznica migdzy hipnoza, autohipnoza a zblizonymi stanami, ktére wielokrotnie w ciagu dnia
osiggamy w sposob naturalny polega tylko na tym, ze w stanach hipnotycznych nasza
swiadomos$¢ jest ukierunkowana i naturalnie skupiona na tym co w danej chwili robimy.
Ogolnie mozna powiedzie¢, ze stan autohipnozy jest stanem hipnotycznym wywotanym
samodzielnie.

Przykladowo tzw. stan alfa osiagany w wyniku samodzielnego treningu metoda Silvy jest
niewatpliwie stanem autohipnozy, podobnie rzecz ma si¢ z treningiem autogennym Shultza i
wieloma innymi tego typu metodami.

Subiektywny odbior stanu autohipnozy zalezy od wielu czynnikéw; nastawienia, oczekiwan,
wyobrazen, metody jego osiagania itp. Ten fakt moze niektorym osobom przeszkadzaé w
treningu szczegoOlnie kiedy ich wyobrazenia na temat autohipnozy sa fantastyczne,
wykoncypowane na podstawie opiséw jaki§ szczegdlnych przypadkéw, czy szczegdlnych
doznan jakie moga si¢ wigza¢ z tym stanem. Dobrze jest jasno sobie u§wiadomié, ze stan
autohipnozy jest przede wszystkim stanem odprg¢zenia i mimo iz moga si¢ z tym wiazac rdzne
szczegoOlne doznania czy odczucia to nie stanowia one istoty autohipnozy i nie musza miec
zadnego zwiazku z glgbokoscia tego stanu.

Kiedy odprezamy sig, wiele doznan jakie si¢ pojawiaja ma zwiazek z uwalnianiem si¢ od
réznych napig¢ i niekiedy moga one przybiera¢ roézne spektakularne formy np. wrazenia
zapadania, wirowania, kotysania, pulsowania, wyginania ciata i wiele innych. Takie doznania
niekiedy robia wrazenie, jednak zazwyczaj pojawiaja si¢ tylko na poczatku. Kiedy uwolnimy
si¢ od napig¢ wigkszos$¢ z tych wrazen zanika, a stan autohipnozy staje si¢ bardziej klarowny,
naturalny, odczuwalny jest jako mite, spokojne odprezenie, bez zadnych spektakularnych
wrazen. Kiedy przestaja si¢ pojawia¢ rozne dziwne wrazenia a pozostaje tylko czyste
przyjemne odprgzenie jest to oznaka ustabilizowania si¢ transu, czasami blgdnie brana za
sptycenie si¢ go. W rzeczywistosci po wystapieniu roznych spektakularnych doznan
opisanych wyzej stan staje si¢ naturalny, a tego typu doznania przestaja si¢ pojawiac
nastepuje poglebienie transu. Moze by¢ tez tak, ze pewne doznania bgda si¢ pojawiaty czgsto
w trakcie wchodzenia w trans, co moze si¢ wiaza¢ z tym, ze pewne napigcia ciagle powstaja
w naszym codziennym zyciu i wchodzac w trans uwalniamy si¢ od nich - zazwyczaj jednak
kiedy oswoimy si¢ z transem i nauczymy odprgzac si¢ tych doznan jest mniej a wszystko
przebiega spokojniej.

Aby to zilustrowa¢ postuzg si¢ przyktadem z dziennika Michata z dwu kolejnych dni:

,, Postanowilem, ze tym razem dam sobie na poszczegolne etapy ¢wiczenia maksimum czasu,
nie tylko nie spieszqc sie, ale nawet specjalnie poswiecajqc na wszystko wiecej czasu.
Zaczgtem od pogtebionego oddychania i juz od poczqtku zauwazylem, ze tlatwiej sie
rozluzniam, wiec tym razem dos¢ szybko przeszedlem etap poglebionego oddychania. Po
chwili odczutem, ze juz czas na naturalne oddychanie. Moze po okoto minucie takiego
naturalnego oddychania moj stan znow przyjemnie sie poglebil. Naturalne oddychanie dziata
na mnie jak ,,magiczna rozdzka”, za kazdym razem pojawia sie takie dwukrotne poglebienie
rozluznienia. Poniewaz dawatem sobie maksimum czasu na wszystko to tym razem zwrocitem
szczegolng uwage na to, aby moj oddech byt jak najbardziej naturalny, tak, Zebym nie
probowat go przypadkiem sptycac. Po jakims czasie znow odczulem, zZe czas na skupienie na
splocie. Tym razem i skupienie na splocie byto tatwiejsze niz zwykle, aczkolwiek i tym razem
zauwazyltem, ze oddech automatycznie sie pogiebit — pozwolitem jednak by oddech po prostu
byt taki jaki byt i nie przejmowatem sie tym.
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Spoczatem w tym przyjemnym glebokim rozluznieniu i po chwili pomyslatem, ze moze bede juz
konczyl, ale skoro miatem dac sobie maksimum czasu na wszystko, to pozwolilem sobie
jeszcze troche 'posiedzie¢’ w tym przyjemnym stanie i optacito sie!

Najpierw przez chwile miatem wrazenie, Ze moje ciato zaczyna lekko wibrowac, ale nie bylem
tego do konca pewien, a pozniej zdalem sobie sprawe, ze to wibracje pochodzqce od uderzen
serca. Potem zaobserwowalem, Ze jakby troche nieswiadomie, a troche swiadomie blokuje
sie, przed wzieciem takiego petnego, glebokiego oddechu, ktorego oczekiwal moj organizm,
wiec jak zdatem sobie z tego do konca sprawe to wzigtem gleboki oddech i zaczeta sie jazda!
Moje ciato jak tylko zaczqlem sie gleboko napetniaé powietrzem rzeczywiscie zaczeto silnie
falowac na boki z dos¢ duzq czestotliwosciq i silq, jednak na wydechu falowanie spowalniato
prawie ustajqc zupetnie. Potem juz nie bratem az tak glebokich oddechow, ale za kazdym
razem pojawialo sie to silne falowanie, a jednoczesnie chwile juz po tym pierwszym falowaniu
pojawito sie jeszcze takie 'efekciarskie’ odczucie. Mialem wrazenie, ze moje ciato sie wygina,
glowa, ktora lezala prosto, nagle zdawata sie leze¢ na prawym boku, a lekko podkurczone w
dtonie palce jakby zlepily sie w kulki, ale to jeszcze nic! Gdy glowa tak jakby lezata na boku
reszta ciata zaczeta sie wygina¢ wraz z catym tozkiem (!) w gore i w prawy skos (jakby w
prawy gorny rog pokoju), czutem, ze moge miec¢ na to wplhyw i dodatkowo, jakby 'sitq woli’
wzmocnitem to uczucie i tozko podniosto sie jeszcze wyzej, az prawie stanelo zupetnie na bok,
miatem wrazenie, ze tozko jakby lewituje opierajqc si¢ na jednym tylko narozniku, a ja wraz z
nim jakby przyklejony do niego! Przemknela mi nawet mysl, Ze musze uwazac zeby nie spasc z
tozka, cho¢ w petni bylem swiadom, ze to tylko ztudzenie. Wygiety, ze sklejonymi dtonmi, na
lewitujqcym tozku odczuwatem silne wibrujqce falowanie przy kazdym wdechu - jazda na
maksa!!! Przy trzecim takim wdechu nie mogtem wytrzymac i zaczqtem sie smiac z radosci na
glos przez jakies krotkie dwie sekundy, ale pozniej falowanie juz troche ustato, jednak
wszystkie wrazenia pozostawaty rownie silne i czulem to wyraznie. Bylem podekscytowany,
ale staratem sie oddycha¢ w miare normalnie. Po chwili zdecydowalem, ze juz starczy, bo
musze to szybko opisac, ale jak tu powrocic, skoro jestem tak wygiety wraz z tozkiem. Znow
wiec jakby sitq woli zaczqlem sterowac tymi wrazeniami, naktaniajqc je powoli do powrotu
do normalnego lezenia w poziomie, bez wygietej glowy i zadzialato, bo powoli zaczqtem
wraca¢ do 'mormalnej pozycji', tak jakbym przekrecil ster statku, ktory po chwili na to
zareagowal. Czes¢ wrazen jeszcze pozostawata, jak mnp. te sklejone dionie i takie lekkie
wygiecie, ale zaczqtem powoli poruszac ciatem i wszystko wrocito do normy, przeciqgnqtem
sie 1 otworzylem oczy, bylem przepetniony radosciq i energiq, czegos takiego si¢ nie
spodziewatem! Bytem tez zdziwiony jak spojrzalem na zegarek, bo okazato sie, Zze mineto
okoto 25 minut, gdzie przeciez dawatem sobie na wszystko wiecej czasu niz zwykle, a czasu
mineto mniej wiecej tyle co zawsze!”

., Dzisiaj rowniez postanowilem dac¢ sobie duzo czasu na wszystko, majqc na wzgledzie
wczorajsze doswiadczenia. Juz od poczqtku szlo niezle. Poglebione oddychanie, po jakims
rozluznianie ciala, wszystko szto bez wiekszych problemow i po jakims czasie przeszedtem do
naturalnego oddychania. Tym razem jednak po raz pierwszy nie pojawit sie tak wyrazny 'efekt
magicznej rozdzki', czyli moj stan nie poglebit sie na tym etapie az tak wyraznie, ale i tak
bytem juz dos¢ gleboki. Przeszedtem do skupienia na splocie i po pewnym czasie zakonczytem
Cwiczenie, tym razem nie bylo Zadnych ‘fajerwerkow’, ale na koniec i tak podziekowatem
sobie jakby w duchu, ze po prostu udato mi sie¢ rozluznic i to jest OK.!”

Jak wida¢ po spektakularnych do§wiadczeniach zwiazanych z uwalnianiem si¢ od napig¢ stan
transu ustabilizowat si¢ na glgbszym poziomie i stal si¢ naturalny, wolny od jaki$
niezwyktych doznan. Tak zazwyczaj to przebiega przez co niektdrzy moga sadzi¢, ze nie
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poszio im najlepiej bo nie bylo niezwyklych doznan, jednak w rzeczywisto$ci nastgpuje
wlasnie poglebienie transu.

Stan autohipnozy przypomina marzenie. Kiedy oddajemy si¢ przyjemnym marzeniom lub
wspominamy mite chwile odprezamy sig, nasz oddech staje si¢ spokojny, mig$nie rozluzniaja,
odrywamy si¢ od naszych probleméw, zewngtrzny $wiat przestaje mie¢ znaczenie,
przestajemy nan zwraca¢ uwagg, nawet jesli styszymy co si¢ dzieje wokot nie zwracamy na to
uwagi ani nie mamy ochoty odrywac si¢ od naszych przyjemnych mysli. Nasz umyst rowniez
zaczyna pracowac nieco inaczej zamiast stow zaczynaja dominowaé obrazy, odczucia i
wspomnienia identycznie jak w hipnozie czy autohipnozie.

Roéznica migdzy zwykltym marzeniem a autohipnoza polega gtoéwnie na tym, ze w tym drugim
przypadku zaczynamy od odprg¢zenia i rozluznienia migéni na znacznie glgbszym poziomie
niz przy zwyklym marzeniu, przy czym robimy to w pelni $wiadomie. Nieco inaczej
uzywamy tez umyshu, mamy inne nastawienie i marzymy w $cisle okreslony sposob, ale o
tym napisz¢ poznie;j.

Ludziom, ktorzy nie doswiadczyli hipnozy wydaje si¢, ze w hipnozie $wiadomosé
hipnotyzowanego jest uspiona, a hipnotyzer, ktéry pozostaje w petni swiadomy podejmuje
decyzje co robi¢ z pacjentem. Zapewne tak to wyglada kiedy obserwuje si¢ seans z zewnatrz,
ale w rzeczywistosci tak nie jest. Swiadomos¢ zahipnotyzowanego nie jest uspiona, wrecz
przeciwnie pozostaje jasna, odprezona i skupiona, dlatego nazywano hipnozg jasnym snem -
jasny od jasnej $wiadomosci sen, bo cialo zdaje si¢ by¢ uspione. Ta jasna swiadomos$¢ jest
czysta, otwarta, zrelaksowana, skierowana na wyobrazenia poddawane przez hipnotyzera a
nie na ocenianie i analiz¢. Podaza za procesem 1 jest naturalnie na nim skoncentrowana,
podobnie jak w marzeniu.

Tak samo jest w autohipnozie, kiedy odprezymy umyst i cialo. Nasza §wiadomos$¢ uspokaja
si¢ 1 rozjasnia stajac si¢ zdolna do podazenia za procesem. Wchodzenie w autohipnoze to
wlasnie doprowadzenie do stanu odprezenia i wyciszenia §wiadomos$ci aby stala sig¢ jasna i
zrelaksowana, zdolna do naturalnego skupienia i podazenia za wyobrazeniami jakie tu sami
sobie poddajemy. Jak juz wspominatem jest to niemal identyczne z tym co dzieje si¢ kiedy
marzymy 1 przechodzimy przez takie stany wielokrotnie w ciagu dnia wigc - osiagnigcie go
jest tatwe kiedy rozumiemy czym on w istocie jest i jak go doswiadczamy.

Nalezy przede wszystkim zda¢ sobie sprawg z faktu, ze osiagnigcie stanu autohipnotycznego
mimo iz jest tatwe nie jest celem samym w sobie, a jest jedynie etapem na Sciezce do
wykorzystania go dla osiagnigcia zamierzonych zmian w naszym funkcjonowaniu; do
poprawy naszego zdrowia, samopoczucia, przywrdcenie roOwnowagi, uwolnienia si¢ od
réznych problemdw, przeprogramowanie pewnych wzorcow zachowan itp.

Pragnac nauczy¢ si¢ autohipnozy warto przede wszystkim odpowiedzie¢ sobie w jakim celu
chcemy si¢ jej nauczy¢ 1 co przez nig zamierzamy osiagnaé. Kiedy to stanie si¢ jasne
wowczas mozemy zastanowi¢ si¢ nad doborem metody. Poniewaz jest to tatwe i naturalne
mozemy tego dokona¢ na wiele sposobow np. wystarczy si¢ odprezy¢ i1 utrzymaé¢ w tym
stanie jasna $wiadomos$¢. Zazwyczaj stosuje si¢ jednak bardziej rozbudowane metody aby
uswiadomi¢ sobie 1 rozwina¢ wszystkie aspekty tego stanu oraz poglebi¢ go i1 ustabilizowac.
Nauczenie si¢ wykorzystywania go wymaga trochg wigcej pracy, ale réwniez mozemy to
tatwo osiagna¢, a wtozony wklad zwraca si¢ z nawiazka poniewaz szybko dostrzegamy
poprawg naszego funkcjonowania w codziennym zyciu. Wymaga to tylko zrozumienia tego w
jaki sposob wykorzystujemy w tym stanie wyobraznig 1 poznania kilku zasad kierujacych tym
procesem po czym nabrania dos§wiadczenia poprzez praktyczny trening.
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Zazwyczaj opanowanie skutecznego postugiwania si¢ autohipnoza powszechnie uzywanymi
metodami wymaga systematycznego wytrwatego treningu i pracy. Przyktadowo, samodzielne
opanowanie osiagania stabilnego stanu alfa metoda Silvy wymaga kilku miesigcy
systematycznej pracy, opanowanie treningu Shultza to w praktyce réwniez kilka miesigcy
systematycznych ¢wiczen, za$§ osiagnigcie jaki$ spektakularnych umiejgtnosci w praktyce
moze zajac lata. Prezentowane przeze mnie metody sa znacznie szybsze i przyjemniejsze. Jak
si¢ przekonamy pozwalaja osiagnac te same, a nawet lepsze efekty juz w kilka tygodni.
Opanowanie tego programu i nabranie pewnej bieglo$ci w postugiwaniu si¢ autohipnoza
wymaga oczywiscie troche czasu. Niektorym moze zaja¢ tydzien czy dwa, inni beda
potrzebowaé¢ kilku miesigcy, jednak wszystko zalezy od stopnia zaangazowania oraz
intensywnosci praktyki.

Bywaja ludzie, ktorym si¢ wydaje, ze naucza si¢ autohipnozy w kilka godzin i osiagna
zdumiewajace efekty. Oczywiscie wolno 1m tak mysle¢, jednak pospiech sprawia ze
przeskakuje si¢ nad wieloma szczego6tami, wige w efekcie tacy ludzie naucza sig autohipnozy
jedynie pobieznie, skazujac si¢ na brak mozliwosci wykorzystania petnego potencjalu
autohipnozy. Przyktadowo opanowanie samej procedury Rhodesa zazwyczaj zajmuje jedna
sesje, rozwinigcie na jej bazie i zasadach podstaw treningu autogennego jest mozliwe w kilka
dni podobnie jak i wiele innych rzeczy - mozna poslugiwaé si¢ autohipnoza werbalng w
dowolnym celu dla osiagnigcia wielu pozytecznych zamierzen, jednak postgpujac w ten
sposob nie wyjdziemy poza zewngtrzny poziom autohipnozy i nie nauczymy si¢ nig
postugiwac¢ w szerszym zakresie. Kiedy jednak bedziemy trzymali si¢ opisanego tu programu
zaczynajac od ¢wiczen wprowadzajacych latwo, naturalnie i przyjemnie, przyswoimy sobie
wszystkie zasady postugiwania si¢ autohipnoza na glebszym poziomie dobrze si¢ przy tym
bawiac.

Osiagnigcie stanu autohipnozy jest proste, jednak nauczenie si¢ poslugiwania tym stanem
wymaga nieco systematycznej, spokojnej praktyki i nauki poprzez ¢wiczenia. Jesli nauke
autohipnozy potraktujemy jako dobra zabawg, na pewno szybko ja opanujemy w
zadowalajacym stopniu.

To co osiagniemy poprzez autohipnozg i jak duzo czasu nam to zajmie zalezy od naszego
zrozumienia jej mechanizmdOw, naszego zaangazowania, systematycznosci a przede
wszystkim od naszego podejscia do niej 1 naszej wyobrazni.

Dobrze jest tez uswiadomi¢ sobie fakt, ze je$li podejdziemy do autohipnozy ze sztywnym,
zamkni¢tym umystem, widzac w tym jeszcze jedna rzecz, ktéra musimy szybko opanowac,
stworzymy ograniczenia i napigcia przez co napotkamy na przeszkody.

Jesli bedziemy otwarci, pelni wyobrazni i radosnej inspiracji do tego, czego si¢ uczymy, jesli
odpuscimy sobie pospiech i nauczymy si¢ znajdowaé rado$¢ w tym co robimy, efekty
stopniowo przyjda same, przekraczajac nasze wyobrazenia i oczekiwania.

Pamigtajmy: aby osiagnaé¢ optymalne efekty powinniSmy podejs¢ do autohipnozy na luzie
z radosnym, otwartym i cieckawym umyslem artysty, badz odkrywcy, jesli znajdziemy w
tym rados¢ postep bedzie nastegpowal szybko i bedzie nas cieszyl.

Autohipnoza — Alchemia wewngtrznej przemiany cze$¢ pierwsza
-O-



Moja przygoda z Autohipnozg

Moja przygoda z autohipnoza zaczeta si¢ w pierwszych klasach ogolniaka, kiedy zaczatem
¢wiczy¢ Hatha Yoge 1 przy tej okazji poszerzajac swoja wiedze na temat relaksu zetknatem
si¢ z ,,Treningiem Autogennym” Shultza. Czytajac jaka$ ksiazk¢ na temat Jogi dowiedziatem
sig, ze Shultz wywiodl swdj system z Jogi oraz hipnozy bazujac na wrazeniach zwiazanych z
rozluznieniem i ze jest to doskonaly sposdb na odprgzenie i uspokojenie, po czym byt tam
opis jego metody. Peten entuzjazmu przestudiowatem doktadnie opis metody 1 wlaczytem
trening Shultza w jego podstawowej formie do moich ¢wiczen. Zapewne dzigki zdolno$ci
relaksacji jaka miatem ¢wiczac Hatha Yoge szybko nauczylem si¢ wywotywac stosowne
wrazenia i zapada¢ w bardzo przyjemny stan skoncentrowanego odpr¢zenia, jak nazywa sig
stan autohipnozy w Treningu Autogennym. Bardzo mi si¢ to spodobatlo wigc z radoscia i
zaangazowaniem doskonalilem si¢ w tym przez dluzszy czas i bylem z tego bardzo
zadowolony.

Pozniej zetknalem si¢ z metoda Rhodesa, zaczalem si¢ jej z pasja uczy¢ i szybko ja
opanowatem. Dzigki niej lepiej zrozumiatem na czym polega autohipnoza i poszerzylem jej
zakres. Nie musialem juz ogranicza¢ si¢ do ¢wiczen Shultza radosnie eksperymentowalem z
autohipnoza wywotujac roznego rodzaju wrazenia w ciele, lekkos$ci, sztywnosci, znieczulenia
a takze wiele, wiele innych. M9j entuzjazm wzr6st i zaczatem szukaé szerszej wiedzy na ten
temat.

Dzigki temu, ze w tym czasie ¢wiczytem karate zetknatem si¢ z ,,Umystowa kontrola Chi”
Micka Daytona dzigki czemu nie tylko lepiej zrozumiatem jak funkcjonuje umyst, ale otwarty
si¢ przede mna nowe perspektywy wykorzystania autohipnozy do réznych celow w pracy z
ciatem 1 umystem, do dzi§ uwazam t¢ ksiazke za jedna z lepszych 1 jedyna z jaka sie
zetknatem, ktéra w przystgpny i jasny sposob uczy jak wykorzystywaé autohipnoze do pracy
ze swoim ciatem 1 umystem to byt dla mnie prawdziwy skarb.

Inne aspekty autohipnozy poznatem dzigki ,,Kursom Doskonalenia Umyshu” prowadzonym
przez Lecha Emfazego Stefanskiego 1 pozniej poprzez zgl¢bianie metody Silvy a w koncu
poprzez zetkniecie sig z ,,Autoregulacja” Alijewa.

Doswiadczenia z tymi metodami oraz kilkoma innymi daty mi obszerny obraz i zrozumienie
autohipnozy zaré6wno od strony teoretycznej jak i praktycznej, ktore miatem po6zniej okazjg
poglebi¢ pod kierunkiem mojego pierwszego nauczyciela medytacji, ktory byt zarazem
hipnotyzerem 1 psychoterapeuta o obszernej i przekrojowej wiedzy na temat roéznych
aspektow pracy z umystem tak, ze te pozornie rozniace si¢ systemy staty si¢ dla mnie bardziej
zrozumiale jako czgsci jednej wigkszej catosci. Zaczatem dostrzegaé stabe i mocne strony
tych systemow, ich plusy i minusy oraz pracowac nad ich synteza, dostosowana do moich
potrzeb 1 upodoban.

W okresie studidw, kiedy zaczatem uczy¢ innych autohipnozy, dla ich potrzeb zmuszony
bylem wypracowac jakie$ proste 1 efektywne metody przekazywania tej wiedzy. Okazato sig,
ze najlepszym punktem wyjscia do tej nauki jest metoda Rhodesa pozwalajaca szybko i
efektywnie opanowac¢ podstawy 1 na jej bazie nauczy¢ si¢ tego czego si¢ chce. Dokonatem
wigc syntezy tych metod na bazie metody Rhodesa i rozwinatem system, ktory doskonale
sprawdza si¢ w praktyce, jest szybki, efektywny 1 tatwy do dostosowania do swoich potrzeb i
upodoban a co najwazniejsze wigkszo$¢ ludzi bez probleméw potrafi opanowaé go
samodzielnie 1 z powodzeniem wykorzystywa¢ w swoim zyciu.
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Ksiazka ta opisuje mdj system i1 sposob praktycznej nauki autohipnozy krok po kroku tak, aby
uzyska¢ zaréwno teoretyczne jak i1 praktyczne zrozumienie wykorzystania tego stanu w
r6znych jego aspektach. Aby odnie$¢ korzysci z tej ksiazki, zrozumie¢ i opanowac
autohipnoze¢ w praktyce wystarczy jesli bedziemy krok po kroku opanowywaé zawarty w niej
program tak, jak zostal tu opisany, aby przez to rozwinaé¢ swoje zrozumienie nie tylko
teoretycznie, ale przede wszystkim praktyczne poprzez osobiste doswiadczenie. Kiedy to
nastapi, zrozumienie autohipnozy oparte na wltasnym do$wiadczeniu bez trudnosci pozwoli
nam zastosowac¢ autohipnoz¢ w dowolnym aspekcie naszego zycia, opracowac swoj program
dostosowany do osobistych potrzeb, preferencji i uzywac jej dla realizacji swoich celow i
zamierzen.

Mam nadziejg, ze korzysci jakie czytelnicy osiagna w wyniku praktycznego poznania
autohipnozy przejda moje naj$mielsze oczekiwania a ich zycie stanie sig nie tylko fatwiejsze i
przyjemniejsze lecz przede wszystkim lepsze, petniejsze i bardziej fascynujace, przynoszac
pozytek im 1 wszystkim wokot.

Nalezy jednak pamigtaé, ze ja daj¢ tylko wiedzg i narzedzie, a to kiedy i jak czytelnik je
wykorzysta zalezy tylko od niego, od jego zaangazowania, wyobrazni i inwencji. Zycze
wszystkim czytelnikom wspanialych sukceséw i zapraszam w niezwykla podréz w cudowna
kraing pot¢znej magii umystu, ktéra moze zmieni¢ nasze zycie.

Nauka autohipnozy - Metoda Rhodesa

Najprostsza 1 najskuteczniejsza metoda nauczenia si¢ autohipnozy jest metoda Rhodesa, ktora
przy tym doskonale daje si¢ faczy¢ z hipnoza i to w obie strony, dlatego t¢ metodg najczesciej
polecam tym, ktérzy pragna si¢ nauczy¢ autohipnozy. Dodatkowo jest to w miarg szybka
metoda nauki bazujaca na koncentracji.

Oczywiscie jak przy kazdej metodzie dobrze jest opracowac sobie pewien plan ktoérego nalezy
sig trzymac¢. Taki program musi by¢ dobrany do oczekiwan i celow jakie zaktada sobie osoba
rozpoczynajaca nauk¢ i1 powinna si¢ go konsekwentnie trzymaé, az do osiagnigcia celu.
Kolejnos¢ i czgstotliwos¢ sesji powinna by¢ rowniez dobrana tak aby osiagna¢ maksymalny
efekt.

Poniewaz kazdy oczekuje czego$ innego trudno przedstawic jaki§ ogdlny program, z tego
wzgledu ogranicze si¢ tu tylko do pewnych wskazowek dotyczacych pierwszego okresu
nauki, na bazie ktorych zbudujemy solidny fundament pod jakiekolwiek uzycie autohipnozy
zgodne z naszymi celami i oczekiwaniami.

Rhodes kiadzie w swojej metodzie nacisk przede wszystkim na koncentracj¢ 1 wbrew
potocznym opiniom jest to najskuteczniejsze podejscie dla poczatkujacych. W tej metodzie
uczymy si¢ przechodzi¢ od koncentracji do odprezenia i jest to wlasciwy kierunek, poniewaz
koncentracja pozwala nam przezwycigzy¢ rdzne przeszkody, wlasciwie ukierunkowa¢ umyst i
osiagna¢ znacznie lepsze efekty w dalszej perspektywie niz metody nie bazujace na
koncentracji.

Zwolennicy metod opartych o odprg¢zenie uwazaja, ze koncentracja moze przeszkadza¢ w
osiagnigciu rozluznienia. W pewnym sensie maja racjg, faktycznie u poczatkujacych zanim
oswoja si¢ z ta metoda zbytnie napigcie wywotane intensywna koncentracja moze w
poczatkowych etapach treningu nieco blokowaé odprezenie. Korzysci jednak sa znacznie
wigksze niz to poczatkowe utrudnienie, poniewaz ¢wiczac taka metoda w naturalny sposob
rozwijamy moc koncentracji niezbgdnej do skutecznego uzywania sugestii, z czym z kolei
maja problemy ludzie zaczynajacy od metod opartych na odprezeniu.
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Zbytnie skupienie si¢ na odpre¢zeniu paralizuje koncentracj¢ i praktycznie uniemozliwia
osigganie glebszych transéow autohipnotycznych. Poza tym latwiej komu$ z silng
koncentracja nauczy¢ si¢ rozluznia¢ niz komus odpre¢zonemu si¢ skoncentrowac. Majac
jeszcze na uwadze to, ze pierwsze kontakty z autohipnoza w znacznej mierze
determinujg caly trening, lepiej na poczatku przesadzi¢ z koncentracja i wyrobi¢ sobie
wlasciwy nawyk niz pézniej mie¢ z tym klopoty. Zdecydowanie latwiej jest poZniej
popracowac nad odpre¢zeniem na bazie koncentracji niz odwrotnie.

Oczywiscie nie znaczy to, ze odprgzenie nie jest wazne — jest ono bardzo wazne i stanowi
istot¢ autohipnozy, jednak rozwija si¢ ono naturalnie wraz z wykonywaniem d¢wiczen
stanowiac ich najistotniejszy element. Stan odprezenia jest warunkiem autohipnozy i nalezy o
tym pamigta¢, tym niemniej drugim punktem decydujacym o jej skuteczno$ci jest
koncentracja niezbgdna do pokierowania procesem i z tym drugim czg¢sto poczatkujacy maja
pewne problemy. Uczenie si¢ autohipnozy metoda Rhodesa pozwala wyeliminowacé tg
niedogodnos$¢ i stworzy¢ od poczatku dobre nawyki.

Oczywiscie zdajg¢ sobie sprawe, ze rozni ludzie maja rézne preferencje i odpowiadaja im
rozne podejscia, z mojego doswiadczenia wynika jednak, ze w wigkszosci przypadkoéw to
ktore tu prezentuje jest znacznie skuteczniejsze od innych.

Zanim przystgpimy do éwiczen

Zanim przystapimy do d¢wiczen autohipnozy dobrze jest wykona¢ kilka wolnych
rozciagajacych ¢wiczen. Pozwola one rozrusza¢ zastane, przykurczone migsnie,
poprawi¢ krazenie i nieco wyostrzy¢ umysl, co znacznie ulatwi nam skupienie si¢ na
autohipnozie.

To, ze takie ¢wiczenia bardzo pomagaja odkrylem na samym poczatku zajmowania sig
autohipnoza 1 od tego czasu zawsze poprzedzam nimi kazda sesj¢ autohipnozy. Dodatkowa
zaleta takich ¢wiczen jest to, ze pomagaja one si¢ uspokoi¢ i skoncentrowac¢ przed sesja. Z
czasem wytworzy to w nas pewien odruch, ktory bgdzie nam bardzo pomocny, poniewaz juz
same te ¢wiczenia pozwola nam si¢ wlasciwie nastroi¢, nawet jesli w danym momencie
jestesmy ospali badz rozproszeni, dlatego warto nad tym popracowac.

W zasadzie moga to by¢ dowolne ¢wiczenie; przeciaganie si¢, sktony itp. Wazne jednak aby
nie byly one zbyt skomplikowane, czy trudne, oraz to aby wykonywaé¢ je w wolnym
uspokajajacym rytmie - dobrze jest tez aby to byl ten sam zestaw ¢wiczen, ktory po
pewnym czasie naturalnie zacznie nam si¢ kojarzy¢ z autohipnoza. Kazdy moze sam sobie
dobra¢ takie ¢wiczenia stosowanie do wtasnych upodoban.

Ja zaczynam od stanigcia na palcach, uniesieniu rak do gory po czym robi¢ wdech 1 wyciagam
si¢ maksymalnie rozciagajac wszystkie migénie. Jest to naturalny sposéb dla wigkszosci ludzi
1 czgsto robi si¢ to przy roznych okazjach, szczegolnie po rannym przebudzeniu lub dtuzszym
przebywaniu w jednej pozyciji.

Na wydechu wolno opuszczam rece do bokéw ciata tak, ze kiedy koncze wydech rgce
znajduja si¢ luzno z bokéw ciala.

Robiac kolejny wdech kontynuuj¢ naturalny ruch rak do tyt, rownoczes$nie odchylajac tutow i
glowe do tyl po czym na wydechu sktaniam si¢ do przodu rozluzniajac si¢ i luzno dotykajac
dtonmi podtogi. Pozostaje przez chwile w luznym rozluznionym sktonie po czym na wdechu
powracam do pozycji stojacej zachowujac rozluznione cialo i wydychajac poglebiam
rozluznienie w pozycji stojace;.

Nastegpnie wykonuj¢ kilka skretow tutowia, wyciagajac r¢ce po przekatnej na wydechu, na
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wdechu wracam do pozycji wyjéciowej, po czym na zakonczenie wyciagam na wdechu rgce
do gbry odginajac sig, na wydechu rozluzniam si¢ wykonujac luzny skton. Po tej serii
¢wiczen potrzasam cialem aby poglebi¢ rozluznienie, przyjmuje odpowiednia pozycje i
rozpoczynam autohipnoze¢. Wszystkie ruchy sa wolne, w uspokajajacym rytmie, aby rozluzni¢
si¢ 1 uspokoic.

Pozycja w jakiej wykonujemy autohipnozg zwtaszcza w poczatkach nauki powinna by¢
bardzo wygodna, abySmy mogli si¢ w niej zupetnie rozluzni¢. Najlepiej potozy¢ si¢ lub usias¢
w  wysokim wygodnym fotelu, tak abySmy poprzez napigcie mig$ni nie musieli
podtrzymywac naszej pozycji i abySmy odczuwali maksymalny komfort.

Miejsce w ktorym ¢wiczymy powinno by¢ spokojne, aby nikt nie przeszkadzal nam w
praktyce 1 abySmy mogli si¢ w nim zrelaksowac i1 skupi¢ tylko na ¢wiczeniach.

Nie powinniSmy ¢wiczy¢ bezposrednio po positku, ani pod wplywem alkoholu. Nie
powinniSmy réwniez ¢wiczy¢ zbyt dlugo. W trakcie jednego okresu ¢wiczen w ktorym
robimy kilka sesji autohipnozy nast¢pujacych bezposrednio po sobie (w celu pogl¢ebienia
transu) nie powinnismy robi¢ wigcej niz trzy sesje autohipnozy.

Na ponizszym rysunku widzimy pomiary jak w kolejnych nastgpujacych po sobie
relaksacjach poglebia si¢ odprezenie (czerwona, niebieska i zielona linia) nastgpuje jakby
kumulacja odpre¢zenia. Praktyka dowodzi, ze dzieje si¢ tak zawsze w pierwszych trzech
sesjach. Wigcej sesji nastgpujacych bezposrednio po sobie zazwyczaj nie poglebia juz
odprezenia badz poglebia go nieznacznie lub powoduje jego sptycenie.

Drugi rysunek przedstawia to samo zjawisko na przyktadzie treningu autogennego. Zjawisko
kumulacji relaksacji nastgpujacych po sobie jest tam jeszcze bardziej widoczne a poziom
relaksacji znacznie glgbszy. Poziom relaksacji ok. 11000 odpowiada stopniowi odprg¢zenia
jaki osiagamy $piac, jak wida¢ relaksacja przekracza ten poziom. W przypadku Treningu
autogennego wida¢ drugi poziom stabilizacji odprgzenia odpowiadajacy glebokiej medytac;ji.

Autohipnoza — Alchemia wewngtrznej przemiany cze$¢ pierwsza
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Pojedyncza sesja nie powinna trwaé dluzej niz 10 - 20 minut a przerwy miedzy nimi nie
powinny by¢ dluzsze niz pi¢¢ minut.

Kiedy juz przyjmiemy odpowiednia pozycje i upewnimy sig¢, ze jest ona wygodna,
powinnis$my rozluzni¢ si¢ 1 uspokoi¢ po czym wykona¢ kilka wolnych gtebokich oddechow i
skupi¢ si¢ na ¢wiczeniach.

Ponizej przedstawiam podstawowa instrukcj¢ opracowana przez Rhodesa wraz z jej
omowieniem 1 analiza réznych jej elementdéw, jednak zanim przystapimy do opanowywania
tej metody opiszg jeszcze cztery dodatkowe ¢wiczenia przygotowujace. Opanowanie tych
¢wiczen pozwoli nam rozwina¢ do$wiadczenia zwiazane z poszczegolnymi elementami
procedury Rhodesa a przez to lepiej je zrozumie¢ i bez zadnych niejasnosci zastosowac je w
trakcie nauki.

Tak naprawdg, kazde z tych ¢wiczen stosowane we wiasciwy sposdb odpowiednio dlugo
wprowadza nas naturalnie w stan autohipnozy. Wchodzenie w hipnoz¢ czy autohipnozg
poprzez skupienie na obserwacji oddechu, koncentracj¢ na jakim$§ odczuciu, jakiej§ czgsci
ciata, czy okreslonym bodzcu jest jedna z dobrze znanych metod indukcji transu w praktyce
hipnozy. Jak wida¢ metoda Rhodesa wykorzystuje te elementy i by¢ moze wlasnie dlatego
jest ona tak niezwykle skuteczna i szybka w nauce.

Cwiczenie pierwsze —poglebione oddychanie relaksacyjne

Kladziemy si¢ na wznak, rece swobodnie ulozone wzdhiz ciata, oczy zamknigte, cialo
rozluznione. Przez chwilg lezymy spokojnie aby rozluzni¢ si¢, uspokoi¢ 1 upewni¢, ze pozycja
jest wygodna 1 zrelaksowana, po czym przenosimy uwagg¢ na nasz oddech i zaczynamy go
poglebia¢, przechodzac do wolnego, gltebokiego, ptynnego oddychania.

Nalezy pamigtaé, aby nie napina¢ si¢, ani nie przyspiesza¢ oddechu, tylko dba¢ o jego
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plynnosé i naturalnos¢. Oddech nie powinien by¢ przesadnie gleboki aby nie stwarzaé
sztucznych napig¢é, powinien jednak by¢ maksymalnie poglebiony w naturalnych
granicach.

Moze nam w tym pomdc wyobrazenie, ze wdychajac napelniamy cate nasze ciatlo woda od
stop do czubka gtowy na wdechu, a na wydechu, ze woda tagodnie sptywa od czubka glowy
do stop.

Na poczatku powinnismy skupia¢ si¢ tylko na samym oddechu, wyobrazenia mozemy
sprobowac po kilku probach aby nadaé ptynnosc¢ i tagodno$¢ oddechowi, kiedy skupiamy sig
na ¢wiczeniu.

Pamig¢tajmy jednak, ze wyobrazenie jest tylko narzedziem, ktore ma nam pomoc, a nie
celem samym w sobie i jako takie nie jest konieczne (chociaz moze by¢ uzyteczne).

Kiedy po jakim$§ czasie osiagniemy juz pewna ptynnos$¢, lekko$¢ i1 naturalno$¢ takiego
poglebionego, wolnego oddechu utrzymujac go powinniSmy zacza¢ wigcej uwagi poswigcac
rozluznieniu.

Postarajmy si¢ na migkkim ptynnym wydechu rozluznia¢ wszystkie mig$nie naszego ciata.
Moze nam w tym pomoc wyobrazenie, ze na kazdym wydechu zapadamy si¢ w podloze,
stajemy si¢ bezwladni i cigzcy.

W pierwszym rzg¢dzie powinnismy pozwoli¢ na wydechu rozluzni¢ si¢ mig¢$niom brzucha a
nastgpnie stopniowo catemu ciatu(wydech jest biernym aktem — o ile go nie przyspieszamy -
nie wymagajacym napinania mi¢sni, wystarczy pozwoli¢ im si¢ naturalnie rozluznic).

Jesli nie przys$pieszamy oddechu, ani nie zwalniamy go nadmiernie, mig¢énie brzucha w
naturalny sposob si¢ rozluzniaja i powinniSmy na to zwrdci¢ uwage. Kiedy wdychamy
migkko i1 ptynnie réwniez nie powinno to stwarza¢ w tej okolicy zadnych napig¢¢ i na tym
powinnismy skupi¢ si¢ przez pewien czas, az nasz brzuch przyjemnie si¢ rozluzni, po czym
powinni$my rozszerzy¢ to rozluznianie z kazdym wydechem na cate cialo i w ten sposéb
powinnismy kontynuowa¢ przez kilka minut takie oddychanie pozwalajac poglebia¢ sig
rozluznieniu.

Przez jaki$ czas powinni$my skupi¢ si¢ tylko na tym ¢wiczeniu powtarzajac je regularnie, az
rozwiniemy zwiazane z tym doswiadczenia, poglebimy rozluznienie 1 osiaggniemy w nim
pewna naturalno$¢. Dzigki niemu mozemy uwolni¢ si¢ od napig¢ i rozwina¢ wewngtrzny
spokoj. Kilka minut takiego ¢wiczenia moze nas doskonale odswiezy¢, zrelaksowac 1 dodac
energii, moze tez sprawié, ze uspokoimy si¢ przed snem.

Wykonywanie ¢wiczen oddechowych przed relaksacja czy autohipnoza pozwala nam glebiej
si¢ odprezy¢ 1 znacznie poprawia jakos¢ relaksacji. Poprzez nie mozemy rozwinaé nasza
zdolnos$¢ relaksacji 1 nauczy¢ si¢ odpoczywac, dlatego dobrze jest poswigci¢ im kilka dni
zanim przejdziemy do nauki autohipnozy metoda Rhodesa, dzigki temu dalsza nauka begdzie
przebiegala fatwiej 1 efektywniej.

Cwiczenie Drugie — naturalne oddychanie relaksacyjne

Przejdz do tego ¢wiczenia bezposrednio po wczesniejszym, kiedy jeste$ juz rozluzniony,
spokojny a twd] oddech jest zrelaksowany. Przestajemy $wiadomie pogltebia¢ oddech,
relaksujemy si¢ pozwalajac oddechowi sta¢ si¢ zupetnie naturalnym, dbajac o to, aby go nie
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przyspieszac, nie blokowac i1 §wiadomie nie dopuszcza¢ aby pojawialy si¢ w nim napigcia,
tylko aby byt migkki, naturalny i zrelaksowany.

Szczegdlng uwage zwracamy na wydech dbajac aby byt naturalny i spokojny, relaksujac si¢
na kazdym wydechu. Oddychamy w ten sposéb przez pewien czas, az poczujemy si¢ zupeinie
odprezeni. Takie naturalne relaksacyjne oddychanie moze by¢ szczegélnie uzyteczne w
momencie zasypiania, pozwalajac nam zasna¢ w zrelaksowany sposob i1 poprawiajac jakos¢
naszego snu.

Cwiczenie Trzecie - Uspokojenie przez koncentracje na splocie stonecznym

Do tego ¢wiczenia mozesz przej$¢ bezposrednio z poprzedniego ¢wiczenia. Przenie$ uwage
na splot stoneczny (obszar migdzy koncem mostka a pgpkiem), tagodnie go rozluznij i
delikatnie skup si¢ na wrazeniach jakie tam odczuwasz. Pozostajac odpr¢zony 1 skupiony na
splocie stonecznym oddychaj migkko 1 naturalnie pozwalajac wzrasta¢ odprezeniu i
spokojowi. Kiedy w ten sposob odpr¢zasz sig 1 uspokajasz, moga pojawic si¢ rozne wrazenia
zwiazane z odprezeniem i mozesz zacza¢ odczuwaé przyjemne delikatne cieplo w splocie
stonecznym, promieniujace do wnetrza i rozluzniajace narzady wewnetrzne. Odprezaj si¢ tak
przez pig¢, dziesi¢¢ minut, az zupetnie si¢ uspokoisz. Jesli mimo ¢wiczen rozciagajacych
nadal czujesz si¢ niespokojny, dobrze jest przez kilka minut skupi¢ si¢ na tym ¢wiczeniu
przed sesja autohipnozy, aby rozwina¢ spokdj i nada¢ im witasciwa efektywnos¢, a kiedy juz
osiagniesz spokoj 1 odprezenie jeszcze raz wykonaj ¢wiczenia rozciagajace aby od$wiezy¢
umyst.

Cwiczenia te mozemy rowniez wykonywaé, kiedy jestesmy zmeczeni i chcemy odpoczaé np.
po powrocie z pracy, pozwola nam one si¢ doskonale odprezy¢ i w krotkim czasie wroci¢ do
sil. Dobrze dzialaja przed zasnigciem pomagajac odprezy¢ sig, uspokoi¢ 1 zapewni¢ sobie
dobry regenerujacy sen. Aby zilustrowaé jak te ¢wiczenia moga dziata¢ przytocze kilka
relaciji:

,Postanowitam po potudniu zrobi¢ d¢wiczenia przygotowawcze do treningu Rhodes’a
(gtebokie oddychanie, naturalne oddychanie i koncentracja na splocie).

Potozylam si¢ 1 zaczetam. Przez jaka$ chwile gieboko oddychatam rozluzniajac sig, gdy
poczulam ze wyciszytam si¢ i uspokoitam a stan si¢ ustabilizowat przesztam do naturalnego
oddychania 1 poglebiania relaksu. Potem przez jaki$ czas lezatam starajac si¢ oddychac
naturalnie i poglgbia¢ rozluznienie. Nastgpnie przesztam do koncentracji na splocie, odczutam
tam pewne napigcia wigc lezalam obserwowatam ten obszar 1 pozwalalam mu si¢ rozluzni¢.
Gdy poczutam ze juz bardziej nie dam rady rozluzni¢ tego obszaru powoli zakonczytam
¢wiczenie. Jakiez bylo moje zdumienie gdy okazato si¢ ze zamiast planowanych 15 czy 20
minut lezatam minut 40. Jak si¢ okazalo stracitam poczucie czasu w trakcie tego ¢wiczenia.

Wieczorem tego samego dnia polozylam si¢ 1 zrobitam wszystko po kolei starajac jak
najbardziej si¢ rozluzni¢. Znowu dtuzszy okres czasu poswigcitam koncentracji na splocie i
rozluznianiu tego obszaru. Miatam w trakcie tego ¢wiczenia rozne odczucia, cieplo, cigzar w
okolicy splotu, a takze jakby drobne igietki w tym obszarze. Gdy skonczytlam nie
wychodzitam z tego stanu tylko przekrecitam sig¢ na bok 1 zasngtam. Tej nocy miatam wiele
kolorowych, interesujacych snéw i bez trudu je zapamigtatam (co juz od dhuzszego czasu mi
si¢ nie zdarzato). Obudzitam si¢ w bardzo dobrym humorze.

Po tygodniu stosowania tych ¢wiczen przed snem zauwazylam, ze budze si¢ dobrze
wypoczeta 1 w dobrym nastroju mimo, ze wezesniej miatam z tym problemy i nie potrafitam
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"Potozylem si¢ wygodnie w tozku i1 zaczatem gigboko oddycha¢, starajac sig, by oddech nie
byt zbyt glgboki i1 nie stwarzat niepotrzebnych napig¢, ale byl w miarg ptynny i1 spokojny. Od
czasu do czasu skupienie na takim oddychaniu przerywaly pojawiajace si¢ mysli, ale staratem
si¢ nimi nie przejmowac¢ i kontynuowalem ¢wiczenie. Nie spieszylem i dalem sobie na
wszystko czas. Po paru minutach takiego oddychania zauwazytem, ze odprgzenie naturalnie
si¢ poglebia, poczulem tez po chwili, ze wszedtem juz jakby na pewien poziom odprgzenia.
Jak pojawialy si¢ jeszcze czasem takie rozne oderwane mysli, to myslatem sobie 'olej to' albo
'czysty umyst, czysty umyst' i to pomagato.

Przeszedlem do naturalnego oddychania, ktore szybko sklasyfikowatem jako przyjemne;-)
Czulem jak odprgzenie si¢ stopniowo poglebia i po niedtugiej chwili odczutem, ze znéw
wszedlem jakby na kolejny taki jeszcze glgbszy poziom rozluznienia i odprezenia.
Oddychatem sobie tak przez jaki$ czas. Zwrdcitem tez uwagg, ze ten naturalny oddech jest
ptytki 1 niezwykle migkki, nie taki naturalny jak na co dzien, ale przez to znacznie
przyjemniejszy i1 wtasnie pozwalajacy si¢ odpre¢zy¢. Naturalne oddychanie dziala na mnie jak
magiczna roézdzka, jak tylko zaczynam tak oddycha¢ po chwili przychodzi glebokie
odprezenie i przyjemny relaks. Cwiczytem w 16zku przed snem i zwrdcitem tez uwagg na to,
ze kompletnie nie chce mi si¢ spa¢, bytem wigc zadowolony, ze przejde cata procedure
wchodzenia w autohipnozg do konca i nie usng. Pdzniej jednak, gdy zaczalem si¢ skupiaé na
splocie, zaczely si¢ pojawiac takie gigbokie, oderwane mysli i obrazy (chyba byty to obrazy
hipnagogiczne). Powracatem z nich do skupienia na splocie jakby zza mgty i czutem, ze moj
stan jest bardzo gleboki. Nie miato to jednak juz nic wspdlnego ze $wiadomym
rozluznianiem, bo nie kontrolowalem tego, wigc po ktoryms$ z rz¢du takim 'powrocie zza
mgly' zdecydowatem si¢ to zakonczy¢ i potozy¢ si¢ na bok - w miar¢ szybko usnatem ;-)

"Potozytem si¢ do tozka i zaczatem ¢wiczy¢. Znoéw datem sobie na wszystko duzo czasu.
Zaczatem od pogltebionego oddychania i rozluzniania ciala, a gdy czutem si¢ juz odprezony i
zrelaksowany to przeszedtem do naturalnego oddychania. Tu tez dalem sobie odpowiednio
duzo czasu, mdj stan byt do$¢ gleboki 1 bytem juz bardzo dobrze rozluzniony. Przeszedlem do
skupienia na splocie czujac si¢ mimo wszystko orzezwiony i z jasnym umystem, jednak
szybko znow zaczatem odplywaé i powraca¢ zza mgly jak poprzednio, po chwili znow
potozytem si¢ na bok i szybko usnatem. Rano nawet catlkiem niezle pamigtatem az trzy sny, a
ostatnio przez problemy z zasypianiem to rzadko pamigtalem chociaz jeden sen pobieznie."
/Michat/

To trzecie ¢wiczenie mozemy wykonywa¢ w roznych wariantach stosownie do potrzeb,
zazwyczaj] wykonuje si¢ je tak jak zostalo to opisane w celu uspokojenia i rozluznienia
organow wewnetrznych. Kiedy jednak jesteSmy bardziej rozkojarzeni zazwyczaj pomaga
ustabilizowa¢ si¢ 1 uspokoi¢ jesli przeniesiemy uwage nizej do podbrzusza i1 tam si¢
skupiamy.

Natomiast przed zasnigciem zazwyczaj dobrze dziala jak skupiamy si¢ na gardle z takim
oddychaniem. Niekiedy dobre jest tez skupienie na czole, szczegdlnie jak odczuwamy
otepienie 1 sennos¢. Dobrze jest przecwiczy¢ wszystkie te elementy odczu¢ jak na nas
wplywaja i pdzniej uzywac ich stosownie do potrzeb.
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Wykresy przedstawiaja relaksacj¢ przy trzech opisanych tu typach oddychania. Zielona linia
to pogltebiony oddech, niebieska to naturalny oddech, a czerwona to oddech ze skupieniem na
splocie stonecznym. Kazde ¢wiczenie byto wykonywane oddzielnie z pigciominutowymi
przerwami. Jak wida¢ wszystkie te formy oddychania prowadza do relaksacji, widac tez efekt
kumulowania sig relaksacji w kolejnych ¢wiczeniach jak na wcze$niejszych wykresach.

Cwiczenie czwarte - koncentracja

Skieruj wzrok nieco do gory i w miejscu gdzie on pada wyobraz sobie jaki$ obiekt np.
kolorowa kulkg. Skup si¢ maksymalnie na tym wyobrazeniu kiedy obraz si¢ rozmywa
wizualizuj go raz po raz. Skup tam wzrok 1 nie mrugajac oczami koncentruj si¢ na tym
obiekcie (mozesz tez skoncentrowaé si¢ w ten sposob na jakims$ btyszczacym przedmiocie).
Po jakim$ czasie takiego skupienia wzroku twoje oczy zaczna si¢ megczy¢, powieki zaczna
ciazy¢ i1 tzawi¢ 1 bedziesz mial ochot¢ mrugnaé¢ oczami i zamkna¢ je. Nie rob tego tylko
wytrzymaj jeszcze przez chwil¢ po czym pozwol zamknaé si¢ oczom aby odpoczety i
rozluznij sig. Spostrzezesz, ze wraz z zamknigciem oczu ogarnia ci¢ przyjemne odpregzenie,
pozwol sobie na nie, poddaj mu si¢ 1 polez tak przez kilka minut poddajac mu si¢. W ten
sposob wyzwalamy naturalng reakcj¢ odprgzenia, nastgpujaca jako efekt intensywnej
koncentracji, wchodzac w stan hipnolidalny. Im mocniej si¢ skoncentrujesz i im dtuzej
wytrzymasz (ale bez przesady) tym w glgbszy stan odprezenia wejdziesz.

Po pewnym czasie mozesz rozpoczaé gtebokie oddychanie (¢wiczenie pierwsze) aby poglebic¢
swoj stan i ustabilizowa¢ go ¢wiczeniem drugim.

Opisalem to ¢wiczenie jako czwarte 1 powinniSmy je wprowadzi¢ kiedy oswoimy sig z
pierwszymi trzema i nauczymy si¢ z ich pomoca relaksowaé. Kiedy wprowadzimy to
¢wiczenie 1 przyswoimy je sobie powinnismy wykonywac je jako pierwsze wowczas przy
pomocy tych czterech ¢wiczen z tatwoscia wejdziemy w glebokie i stabilne stany autohipnozy
tak jak ma to miejsce w metodzie Rhodesa, ktéra opiera si¢ wiasnie na nich. Gdy kilkakrotnie
prze¢wiczymy caty ten zestaw powinni$my przej$¢ do metody Rhodesa i ujaé te ¢wiczenia w
ramy tej metody aby poglebi¢ 1 ustabilizowa¢ nasze doswiadczenia, budujac w ten sposob
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fundament naszej autohipnozy.

Kiedy troszke prze¢wiczymy opisane tu elementy powinni$my przejs$¢ do procedury Rhodesa.
Opanowanie jej nie powinno nam nastr¢gczaé zadnych trudnosci, szczegdlnie jesli
opanowaliS§my ¢wiczenia przygotowujace 1 nauczyliSmy si¢ dzigki nim rozluzniaé i
uspokaja¢. Jak juz wspominatem wigkszo$¢ ludzi opanowuje ja w trakcie jednej sesji. Tym
niemniej nalezy przez kilka dni ¢wiczy¢ ja w podstawowej formie, aby oswoi¢ sig z transem,
poglebic¢ go i1 ustabilizowac¢ zanim przejdziemy do dalszych etapow.

W tym czasie powinnis$my skupi¢ si¢ nad doskonaleniem rozluznienia, odprgzenia i spokoju.
Powinnismy tez obserwowac jak w konkretnych ¢wiczeniach wptywaja na nas poszczegdlne
elementy catej procedury. Jesli bedziemy w ten sposéb ¢wiczy¢ kilka razy dziennie, po kilku
dniach zauwazymy, ze rozluznienie, odprezenie i uspokojenie przychodzi nam z kazdym
¢wiczeniem coraz tatwiej. Zauwazymy, ze zaczyna si¢ pojawia¢ juz w pierwszym etapie po
zamknigciu oczu. Moze si¢ wowczas pojawi¢ pokusa, aby pomina¢ oddychanie i1 skupienie na
splocie, bo niby po co skoro zaraz po zamknigciu oczu zapadamy w przyjemny, wolny od
napie¢, rozproszenia, stan naturalnie skoncentrowanego transu - bylby to jednak blad.
Mozemy skrocié poszczegélne etapy, nawet ograniczy¢ si¢ do jednego glebokiego oddechu,
dwoch, trzech naturalnych oddechéw i chwili skupienia na splocie zardejdpiemy do
poglebiania transu przez skupienie na ciele, ale nigdy nie powinni$my pomija¢ zadnego etapu.
Jest ku temu wazny powod.

Kiedy ¢wiczymy regularnie i z zaangazowaniem wszystko wydaje si¢ dziecinnie tatwe -
szczegolnie jesli mamy do tego sprzyjajaca atmosfere - jednak kiedy przerwiemy na jakis$ czas
treningi, badZ pojawia si¢ wyjatkowo stresujace zdarzenia w naszym zyciu, wszystko moze
si¢ zmieni¢ 1 nawet z bardzo latwymi rzeczami mozemy mie¢ rézne problemy. W takich
wlasnie momentach mozemy doceni¢ jak wazne jest trzymanie si¢ procedury. To wlasnie
wtedy mozemy pozna¢ prawdziwa warto$¢ poglebionego oddychania i to witasnie wtedy
dzigki niemu mozemy poradzi¢ sobie z napigciami. Wtedy poszczegolne elementy pokaza
nam pelna swoja warto$¢ i pomoga nam przezwycig¢zy¢ wszystkie problemy.

Prawdziwa warto$¢ autohipnozy mozemy doceni¢ wlasnie wtedy, kiedy nie wszystko jest w
porzadku i kiedy najbardziej jej potrzebujemy. Dlatego w chwilach kiedy wszystko idzie
nam idealnie powinniSmy szanowac¢ procedur¢ i trzymac si¢ jej Scisle, nawet jesli w
danym momencie uwazamy, Ze nie jest to konieczne.

Kiedy rozwiniemy i dobrze poznamy stan transu, mozemy wen wej$¢ bardzo szybko
zamykajac oczy 1 zwyczajnie skupiajac si¢ na nim, myslac o nim, czy przywotujac jego
wspomnienie. Mimo to powinniSmy jak juz wyze] wspomnialem zawsze zastosowac
wszystkie elementy opisanej procedury.

Kiedy po kilku dniach ¢wiczen, poznamy dobrze stan transu i1 ugruntujemy si¢ w nim
mozemy zacza¢é wen wchodzi¢ w réznych sytuacjach: kiedy czujemy si¢ znuzeni i
potrzebujemy odswiezenia 1 odnowienia energii, kiedy chcemy si¢ odprezy¢, uspokoié i
skupi¢ przed czyms, co wymaga od nas pelnej sprawnosci itp. Stan takiego skoncentrowanego
odprezenia w ktorym uwalniamy si¢ od napig¢ 1 niepokoju ma bardzo duza sil¢ regenerujaca
zarowno na plaszczyznie psychicznej jak i fizycznej oraz jest bardzo uzyteczny w réznych
okolicznosciach.

Kiedy studiowatem wykorzystywatem go aby odpoczac 1 zregenerowaé sity podczas nauki,
aby skoncentrowac¢ sig przed kolokwium czy egzaminem, aby wypoczaé po catym dniu zaj¢¢,
aby przygotowac si¢ do snu i w wielu innych okoliczno$ciach. Wykorzystywatem go pracujac
1 wykorzystuje go skutecznie przy réznych okazjach do dzis. Kiedy si¢ go opanuje zgodnie z
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opisang tu procedura staje si¢ to tatwe, a w miar¢ stosowania go przekonujemy si¢ o jego
dobroczynnym dziataniu. Duzg zaleta metody tu opisanej jest to, ze kladzie ona nacisk na
koncentracj¢, poprzez ktora mozemy poradzi¢ sobie z wieloma problemami i
napigciami, ktore mogg by¢ trudne do przejScia poprzez samo odprezenie.

Kiedy zwyczajnie kladziemy si¢ i pozwalamy na folgowanie swoim myslom réwniez
odprezamy si¢ po pewnym czasie, jednak w ten sposéb mozemy tylko doj$§¢ do pewnego
punktu, w ktorym dalsze odprg¢zenie zablokuja pewne subtelne napigcia. Natomiast kiedy
swiadomie kontrolujemy proces relaksacji nie ulegajac rozproszeniu mozemy poj$¢ znacznie
dalej, z tatwos$cia przekraczajac je, a przy tym pozostajemy naturalnie skupieni, nasze
odprezenie staje si¢ Swiadome i duzo bardziej efektywne. W ten sposob mozemy z tatwoscia
uzy¢ roznych metod aby zaktywizowal sig, zregenerowaé i wzmocni¢, co nie byto by
mozliwe gdybySmy ulegli rozproszeniu.

Kiedy stosujemy $wiadome odpr¢zenie w roznych sytuacjach odkrywamy, ze stany
zmecezenia, znuzenia czy braku energii, ktore pojawiaja si¢ po intensywnej pracy fizycznej
czy umystowej, w swej istocie nie sa niczym innym jak stanami napigcia, za$ odpoczynek,
przezwycigzanie tych stanow i przywracanie energii, to nic innego jak uwalnianie si¢ od tych
napie¢. Mozemy sig tego nauczy¢ wiasnie poprzez skoncentrowane odprezenie i uzyskac
peina regeneracje w czasie nie dtuzszym niz 10 — 15 minut. Stan ten ma wiele zalet i samo
nauczenie si¢ wchodzenia wen, ktore jest wstgpem do autohipnozy (i zarazem jej
fundamentem) moze nam przynie$¢ wiele korzysci.

Autohipnoza(wg. Rhodesa)

Zanim zaczniemy uczy¢ si¢ tej metody autohipnozy powinnismy przeczyta¢ wszystko co
ponizej zostato napisane tacznie z rozdzialem omawiajacym wychodzenie z transu aby mie¢
obraz cato$ci i uzyskac teoretyczne zrozumienie tego czego bedziemy si¢ uczyli i co
bedziemy ¢wiczyli. Nastepnie kiedy bedziemy mieli juz obraz catos$ci zaczynamy ¢wiczy¢ az
opanujemy cata przedstawiona tu procedur¢ wchodzenia, przebywania w transie i
wychodzenia z niego. Nie spieszymy si¢, ¢wiczymy wszystko doktadnie 1 ze zrozumieniem —
nie nalezy uczy¢ si¢ szybko, nalezy uczy¢ si¢ gruntownie.

Opanowanie podstaw autohipnozy jest zasadnicza sprawa i im lepiej to zrobimy, im bardziej
si¢ w tym ugruntujemy, tym tatwiej i lepiej bedzie nam szto wszystko, czego bedziemy sig
tutaj uczyli. Warto przynajmniej z tydzien poswigci¢ na ¢wiczenia, poglgbianie znajomosci i
praktycznego zrozumienia procedury, poniewaz jest to czas kiedy budujemy fundament na
bazie ktérego bedziemy uczyli si¢ wszystkiego innego opisanego w tej ksiazce. Im ten
fundament bedzie lepszy, tym wszystko bedzie lepsze. Oczywiscie nie nalezy z tym tez
przesadza¢ 1 nadmiernie wydluza¢ tego etapu. Tydzien jest czasem w zupelnoSci
wystarczajacym 1 nawet jesli ¢wiczac przez tydzien wydaje nam sig, ze nie wszystko jeszcze
idzie nam perfekcyjnie, powinnisSmy przej$¢ do poglebiania transu a na tym etapie nauki
wszelkie niedociagnigcia czy niejasnosci powinny zniknac.

Temu drugiemu etapowi powinni$my rowniez poswigci¢ okoto tygodnia i przejs¢ do treningu
autogennego, przy ktorym jesli mamy taka ochot¢ mozemy zatrzymac si¢ troch¢ dtuzej,
doskonalac wszystkie nabyte umiejgtnosci 1 rozwijajac wlasne warianty ¢wiczen, tym
niemniej nawet jesli postanowimy skupi¢ si¢ przez dluzszy czas na treningu autogennym, to
maksymalnie po dwu tygodniach i tak powinnas zacza¢ ¢wiczy¢ kolejne elementy.

Procedura, ktora tu przedstawiam pochodzi z ksiazki Rhodesa "Curative Hypnosis" mimo iz
nieco ja przeredagowalem aby byla latwiej przyswajalna dla czytelnika i zrozumiata w
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kontekscie tego co tutaj pisz¢ umiescitem ja w cudzyslowie. Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ wg tej
instrukcji przeczytaj ja bardzo uwaznie ze zrozumieniem od poczatku do konca aby miec
jasne wyobrazenie tego co masz robi¢ po czym upewnij sig¢, ze wszystko doktadnie
rozumiesz, jeszcze raz przeczytaj ja ze skupieniem 1 dopiero wtedy rozpocznij ¢wiczenia.

"Pierwszym stadium autohipnozy jest "zamkniecie oczu", rozumiemy pod tym takq sytuacje, w
ktorej ciggle bedac w stanie czuwania nie mozemy otworzy¢é oczu. Mozna do tego dojs¢é w
sposob nastepujqcy: prosze usiqs¢ na wygodnym krzesle w spokojnym pokoju. Nastepnie:

1. powiedz "trzy" i mysl rownoczesnie: ,,moje powieki stajq si¢ bardzo cigikie”. Prosze te
mysl powtarzaé nie mysle¢ o niczym innym, tylko o tym, skoncentrowac si¢ na tym, przejqc sie
tym wierzy¢ w to ,a rownoczesnie mysle¢ o tym. Wypedzic¢ wszelkq inng mysl np.: zobacze czy
sie uda. Trzymac sie tej jednej mysli: moje powieki stajq si¢ bardzo, bardzo cigikie. Jesli
bedziemy mieli tylko te mysl, jesli skoncentrujemy sie tylko na niej, jesli sie niq przejmiemy i
jezeli bedziemy w niq wierzyli kiedy o tym myslimy, nasze powieki zacznq ciqzy¢. Nie czekamy
az stanq sie bardzo ciezkie. Jezeli zacznqg ciqzy¢ przechodzimy do nastepnej fazy.

2. powiedz "dwa" i mysl rownoczesnie: ,,moje powieki robiq si¢ bardzo cigikie i same sig
zamknq”. Tak jak w pierwszej fazie powtarzamy tq mysl, nie myslimy o niczym innym,
koncentrujemy sie na niej wierzymy w niq. Nie zamykamy oczu na sile nie walczymy o
utrzymanie ich otwartymi. Lecz koncentrujemy sie na tej jednej mysli: moje powieki robiq sig
teraz tak cigikie ,ie zamknq si¢ same. Podczas gdy powtarzamy te mysl, te jedynq mysl,
dajemy powiekom dziata¢ samodzielnie. Jezeli rzeczywiscie skoncentrujemy sie na tej mysli z
wylqczeniem wszelkich innych, jesli sie niq przejmiemy i jezeli bedziemy w niq wierzy¢ myslqc
o tym rownoczesnie, nasze powieki z wolna sie zamknq. Kiedy nasze powieki zamknq sie
zostawiamy je w tym stanie i postepujemy nadal tak:

3. Mowimy: "jeden" i myslimy rownoczesnie: , moje powieki sq zamknigte, nie moge ich
otworzy¢ mimo wszelkich wysitkow”. Tak jak uprzednio powtarzamy tq mysl, nie myslimy o
niczym innym, koncentrujemy si¢ na niej, przejmujemy si¢ niq i wierzymy w niq.
Rownoczesnie probujemy otworzy¢ oczy, a spostrzezemy, zZe nie mozemy tego zrobié, dopoki
nie powiemy sobie: "otworzcie sie" i w tej chwili powieki otworzq sie nagle.

Nie zniechecajmy sie jesli nie udadzq si¢ pierwsze proby nauczenia sie autohipnozy. Jest to
ten rodzaj doswiadczenia, w ktorym zwykle nie udajq sie pierwsze dwie lub trzy proby, gdyz
zwykle cztowiek nie uczyt sie koncentracji na jednej mysli z wylqczeniem wszelkiej innej. Te
niepowodzenia nie sq spowodowane brakiem inteligencji. Istotnie ludzie inteligentni majq
raczej mysli, ktore przenikajq jedne przez drugie i majq zwykle wiecej niz jednq mysl
rownoczesnie. Koncentracja na jednej mysli z wylqczeniem wszelkiej innej, zawiera w sobie
nowq dyscypline, wymagajqcq uporu i praktyki. I tak jezeli nie uda sie za pierwszym razem
probujemy na nowo. Jezeli jestesmy dostatecznie inteligentni, aby panowac¢ nad swoimi
procesami umystowymi, mozemy doprowadzi¢ do tego, aby mie¢ tylko jedng mysl. I jak tylko
staniemy sie zdolni do tego, autohipnoza jest do naszej dyspozycji. A wiec, kiedy oczy zamkng
sie po drugiej fazie i kiedy przechodzimy do trzeciej fazy i kiedy myslisz: "moje powieki sq
dobrze zamknigte, nie moge ich otworzy¢ mimo wszelkich moich wysitkow'', wtedy musimy
ustawicznie powracac do tej mysli, do tej jedynej mysli i wtedy, kiedy o tym myslimy,
probowac otworzy¢ oczy.

Tak diugo, jak diugo bedziemy sie koncentrowac sie na tej jednej mysli, nasze powieki
pozostanq zamkniete. Nasze miesnie bedq sie napinac¢ aby je otworzy¢, ale oczy pozostang
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zamkniete, dopoki nie powiemy sobie: "otworzcie sie", bqadz to na glos, badz w mysli. Kiedy
udato nam sie zamknqc¢ oczy, faza nastepna polega na przyspieszeniu procesu. Prosze
sprobowac dwa lub trzy razy, aby upewnic sie, ze udalo ci sie dobrze zamkniecie oczu. Za
kazdym razem wynik bedzie lepszy.”

Jesli wykonywalismy czwarte z opisanych wczesniej ¢wiczen przygotowawczych pierwszy
etap nauki autohipnozy metoda Rhodesa okaze sig¢ dla nas bardzo prosty poniewaz znamy juz
uczucie cigzenia oczu, zamykania ich 1 wrazenia sklejenia jakie odczuwamy, kiedy w koncu
si¢ zamkna — tu nadajemy temu wszystkimu tylko pewna formg. Ogoélnie ten etap i tak jest
prosty wymaga tylko koncentracji. Drugi etap jest jeszcze tatwiejszy polega tylko na
przyspieszeniu tego procesu — oto dalsza cz¢$¢ instrukcji:

., Przechodzimy teraz do przyspieszenia. wykonujemy faze pierwszq tak jak uprzednio, a kiedy
powieki zacznq ciqzy¢ przechodzimy do fazy drugiej. Kiedy powiemy "dwa" powtarzamy dang
mysl jeden raz, najwyzej dwa razy, ale wylqcznie tylko ja. W tym momencie staniemy sie do
tego zdolni. Gdy nasze oczy sie zamkng mowimy "jeden" i znowu powracamy do wskazanej
mysli jeden raz, najwyzej dwa razy, ale wylqcznie do niej. Nasze powieki pozostang
zamkniete. Otwieramy je na rozkaz otworzcie sie.”

Drugi etap rowniez powinniSmy powtorzy¢ dwa trzy razy i1 za kazdym razem idzie nam to
lepiej po czym przechodzimy do trzeciego etapu nauki, ktdry teraz staje si¢ jeszcze prostszy
niz dwa wczesniejsze, polega on na dalszym przyspieszeniu procesu:

, Prosze teraz zaczqé¢ od poczaqtku wszystko to co robiles ,ale zamiast mowi¢ "trzy ,dwa
Jeden" prosze ograniczy¢ sie do myslenia o tych liczbach w tym porzadku.

Prosze wreszcie zrobic¢ cate ¢wiczenie bez liczb, majqc tylko w mysli jeden raz wyobrazenie o
fazie pierwszej, jeden raz wyobrazenie o fazie drugiej, jeden raz wyobrazenie o fazie trzeciej.
Cwiczqce to dojdziesz do zamkniecia oczu prawie natychmiast trzymajgc tylko zamkniete
powieki i majqc w mysli wyobrazenie trzeciej fazy tylko jeden raz.

Spostrzezesz ,Ze nabyles szybkosci w ¢wiczeniu i Ze stosujesz je coraz pewniej. Majqc
doswiadczenie w dyscyplinie ktora polega na koncentracji na wylqcznie jednej mysli na raz
(faza pierwsza i faza druga), staniesz sie zdolny do dojscia prawie natychmiast do fazy
trzeciej, przedstawiajqcej mysl ztozonq. Probierzem udania sie twojej autohipnozy jest
zdolnosé szybkiego zamknigcia oczu. Gdy dojdziesz do tego, bedziesz mogt nastepnie dojsé
do takiej glebokosci transu, ktora jest potrzebna do stawienia czola problemom, ktore cie
zaprzqtajq.”

Po tym etapie opanowaliSmy autohipnoze przechodzimy do poglebiania transu poprzez
relaksacje. Jesli wykonywaliSmy dwa pierwsze ¢wiczenia przygotowawcze wykonujac je
teraz naturalnie dokonamy tego tak jak robiliSmy w trakcie tych ¢wiczen.

I

., Nastepnq fazq jest relaksacja. Trzymamy oczy zamkniete i myslimy: ""bede oddychal gleboko
i zupetnie si¢ odpreze”. Oddychamy gleboko i gdy oddychamy, odprezamy sie zupetnie.
Myslimy: "bede oddychal normalnie, bede si¢ coraz bardziej odpreZal 7 kaidym oddechem'.
Potem gdy bedziemy oddychali naturalnie, bedziemy sie coraz bardziej odprezali”.

Jesli wykonywali§my dwa pierwsze ¢wiczenia przygotowawcze nie musimy nawet powtarzac
tej sugestii tylko po prostu wykonac je skupiajac si¢ na rozluznieniu.
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., Gdy juz pomysinie dojdziemy do zamkniecia oczu i do relaksacji (ktora wkrotce zacznie
wystepowacé w tym samym czasie co zamkniecie oczu), osiqgniemy pierwszy stopien transu
autohipnotycznego. Nasz umyst jest obecnie w stanie przyjmowac sugestie, ktore czynimy, ze
skutkiem hipnotycznym i pohipnotycznym. Ale podobnie jak zamkniecie oczu, w ktorym
ostatecznie osiqgana szybkos¢ jest wynikiem powtarzania, tak i fazy nastepne wymagajq
niekiedy cwiczenia. Tajemnica powodzenia thkwi w zdolnosci do posiadania na raz tylko
jednego wyobrazenia, z wyjqtkiem wszelkiej innej mysli, do przejecia sie niq i do wiary w
niq.

/Cytaty na podstawie: Rhodes "Curative Hypnosis" Elec Books, London, 1952, 274p./

Powinni§my zacza¢ od przecwiczenia calej tej instrukcji, przy pierwszej sesji, ¢wiczac do
osiaggnigcia skutku. Nie ma z tym specjalnych problemow jesli naprawde nam na tym zalezy
i podchodzimy do sprawy powaznie.

Pozwala to zapoznaé si¢ praktycznie z autohipnoza i wyrobi¢ sobie na jej temat pewien
wstepny poglad oparty o wlasne do$wiadczenie, ktérego nie zastapia zadne teoretyczne
wyjasnienia.

Chcialbym jednak zwréci¢ tu uwage na znaczenie poszczegdlnych punktoéw w tej metodzie
aby lepiej ja zrozumie¢, omOwi¢ wigc 1 rozwing je tu nieco szerzej.

Oddychanie

Kiedy ¢wiczymy zgodnie z instrukcja Rhodesa i dochodzimy do drugiej fazy - relaksacji -
skupiamy si¢ najpierw na mysli "bede¢ oddychal gleboko i zupehie si¢ odpreze" po czym
oddychamy ptynnie wolno 1 glteboko skupiajac si¢ na oddechu. Mocne skupienie na oddechu
czgsto pomaga osiagnaé odprgzenie i1 poglegbia nasz trans. Ponadto poglebiony, zwolniony
ptynny oddech stosowany przez jaki§ czas bardzo sprzyja relaksacji i wyciszeniu - mozna
nawet powiedzie¢, ze jest jednym z warunkow glebokiej relaksacji.

Jak pokazuja pomiary napigcia migsniowego, relaksacja poprzedzona ptynnym glebokim
oddychaniem zawsze przebiega szybciej i jest glgbsza od relaksacji ktorej nie poprzedza si¢
takim oddychaniem. Powinnismy wykonywa¢ minimum trzy takie oddechy, jednak kiedy
dopiero zaczynamy nauke autohipnozy dobrze jest pooddycha¢ w ten sposob przez dluzszy
czas, aby uswiadomi¢ sobie dziatanie oddechu i1 poglebi¢ nasze skupienie. Rowniez kiedy
czujemy wigcej napigcia, jesteSmy zmeczeni lub rozproszeni powinnismy przez dtuzszy czas
mocno skupi¢ si¢ na pogltebionym zwolnionym oddychaniu — takim jak zostalo opisane w
pierwszym ¢wiczeniu. Takie oddychanie samo w sobie jest doskonatym ¢wiczeniem
przywracajacym spokoéj, pozwalajacym si¢ odprezy¢ i odzyska¢ rownowage. Samo w sobie
moze nas roéwniez wprowadzi¢ w stabilny stan autohipnozy. Zostalo to omdéwione wczesniej
jako ¢wiczenie wprowadzajace 1 powinna$ juz mie¢ w tym zakresie doswiadczenie. Jesli
jeszcze pragniesz poglebi¢ to do§wiadczenie prze¢wicz je kilkakrotnie przygladajac sig jak cig
odpreza.

Dobrze jest zwrdci¢ na to uwagg i dobrze zapozna¢ si¢ z tym elementem ¢wiczenia poprzez
rozwinigcie doswiadczen z tym zwiazanych. Powinna$ pogtebi¢ te doswiadczenia kiedy
dojdziesz do drugiej fazy ¢wiczenia. Kiedy skonczysz glgboko oddycha¢ powinna$ sig
rozluzni¢, poddac¢ si¢ temu i obserwowac przez chwile swoj stan przechodzac do naturalnego
oddychania.

Nastgpnie przechodzisz do kolejnej fazy ¢wiczenia tym razem skupiajac si¢ na mysli: "bede
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oddychala normalnie, bede si¢ coraz bardziej odpre¢zala z kazdym oddechem" po czym
skupiasz si¢ tylko na naturalnym odpre¢zajacym oddychaniu.

Kiedy oddychasz naturalnie oddech réwniez powinien by¢ rozluzniony i ptynny. Jesli
wyregulowalismy wtasciwie oddech w czasie glebokiego oddychania, naturalny oddech
réwniez spontanicznie pozostanie ptynny i harmonijny. To drugie ¢wiczenie przygotowawcze
opisane wczesniej wigc masz juz z tym odpowiednie doswiadczenie. Powinna$ tu zwrécié
uwagg na to aby na wydechu poglebia¢ odprgzenie catego ciata, jesli oddech jest ptynny jest
to tatwe 1 naturalne o czym zapewne juz si¢ przekonata§ w trakcie C¢wiczen
przygotowawczych.

Kolejnym czwartym etapem naszej procedury autohipnozy jaki wprowadzamy aby poglebi¢ i
ustabilizowac¢ nasz trans jest trzecie z opisanych ¢wiczen przygotowawczych, ktore staje si¢
jej czwarta faza.

W trakcie naturalnego oddychania, kiedy osiagamy glgbokie rozluZnienie stopniowo
powinni$my przenies¢ uwage na splot stoneczny aby si¢ wyciszy¢ i1 uspokoi¢. Mozemy to w
pierwszym etapie treningu poprzedzi¢ mysla : "bede oddychal normalnie skupiajgc sie na
splocie stonecznym, bede si¢ coraz bardziej uspokajal 7 kazdym oddechem' jesli
rozwingliSmy dobrze trzecie ¢wiczenie przygotowawcze wystarczy je zwyczajnie w tym
miejscu wykona¢. Kiedy oddychajac naturalnie skupiamy si¢ na splocie, naturalnie
osiggniemy spokoj i wyciszenie.

Powinni$my nad tym popracowa¢ aby naturalnie rozwinaé spokdj i wyciszenie, jesli nie
rozwingto si¢ to spontanicznie podczas ¢wiczen przygotowawczych. W istocie jesli
wykonywali$my w ten sposéb ¢wiczenia przygotowawcze to juz w trakcie nich spontanicznie
wchodziliSmy w stan autohipnozy, teraz tylko to porzadkujemy i utrwalamy. Szybko
przekonamy sig, ze wystarczy samo skupienie na splocie z naturalnym luznym oddechem aby
szybko osiagna¢ spokoj. Wykonywanie tego ¢wiczenia zwlaszcza przed snem moze okazac
si¢ bardzo uzyteczne, pomagajac spokojnie zasna¢ i uczyni¢ sen bardziej spokojnym i
regenerujacym. Rozwinigcie spokoju, jest bardzo wazne - rownie wazne jak odprezenie i na
tym powinnisSmy si¢ przede wszystkim skupi¢ przez kilka pierwszych dni treningu zanim
przejdziemy do innych ¢wiczen, aby te etapy autohipnozy staly si¢ stabilne i naturalne.

Niekiedy na etapie ¢wiczen odprezajacych moga pojawic si¢ rézne silne doznania zwiazane z
uwalnianiem si¢ od napi¢¢ moga mie¢ one rézny przebieg. Gdyby cos takiego si¢ pojawito nie
nalezy si¢ tym przejmowac, ale pozwoli¢ aby si¢ dziato to co si¢ dzieje. Po pewnym czasie
takie doznania znikna, nasz stan ustabilizuje si¢ a my osiagniemy spokoj i odprezenie.
Roéznego typu doznania niekiedy bardzo gwattowne wiaza si¢ z uwalnianiem od napig¢, moga
mie¢ one przyjemny lub nieprzyjemny charakter jednak nie nalezy si¢ do nich przywiazywac
ani blokowa¢ ich to naturalny proces na drodze do osiagnigcia rownowagi - aby to
zilustrowac przytoczg tu taki opis:

., We wtorek po potudniu postanowitam potozy¢ sie na chwile bo bytam bardzo zmeczona a
miatam wieczorem angielski. Zeby wykorzysta¢ ten czas jak najlepiej wesztam w stan
autohipnozy i koncentrowatam sie na splocie.

Tuz przed zapadnieciem w sen poczutam wirowanie, wiec skoncentrowatam sie na tym i
chyba w ten sposob je wzmocnitam. Poczutam jak wypadam z ciata na srodek pokoju. Bytam
zaskoczona. Pokrecitam sie troche po pokoju i postanowitam unies¢ sie do gory i przeleciec¢
przez sufit. Chwile podskakiwatam i po ktoryms razie udato mi sie wzlecie¢ pod sufit.
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Dotknetam go rekami i czutam ze prawa przyciqgania ziemskiego juz mnie nie obowiqzujq.
Niestety nie mogtam przelecie¢ przez sufit bo byt bardzo materialny, widziatam i czulam go
bardzo wyraznie. Zesztam na dot, opartam sie o sciane do pokoju brata i wpadtam na drugq
strone, przesztam sie po jego pokoju i jeszcze nastepnym, ale wrocitam do siebie. Chyba
znowu znalaztam sie w ciele ale wysztam z niego i wirowatam po pokoju, czutam, Ze to daje
mi energie. Postanowitam wyjs¢, a raczej wyfrunqc z pokoju, poniewaz wiedziatam, Ze przez
sufit nie przejde wyleciatam przez okno i postanowilam lecie¢ do Warszawy (taki pomyst
przyszedl mi do glowy). Lecialam pod gorke, ale czulam wyczerpywanie sie energii wiec
wzbitam sie wysoko zeby dolecie¢ dalej. Wszystko byto bardzo klarowne, ale na pewnej
wysokosci wpadta w strefe szarosci wiec obnizylam putap i zlatywatam na dot. Niestety nie
doleciatam w ten sposob daleko, dalej bytam w obrebie gorki. Do tego czutam, Ze energia mi
sie wyczerpuje i moje nogi niemal dotykajq ziemi. Zrozumialam ze juz nie dolece zbyt daleko,
a chodzenie po ziemi wydawato mi sie nie do przyjecia wiec zawrocitam i wrocitam do
swojego pokoju, do ciala. Po raz kolejny wysztam z ciata i nagle obok mnie znalazta sie moja
mata bratanica. Postanowitam odprowadzi¢ jq do Krakowa. Razem poleciatysmy w strone
Krakowa ale znowuz w pewnej odleglosci od domu zaczeta mi sie wyczerpywac energia i
kolory zaczely blaknaé wiec wrocilysmy do domu. Znalazlam sie w ciele, ale sie nie
poddatam. Postanowitam wyjs¢ z ciata po raz kolejny, ale tym razem gdzies w ciele sie
zaczepitam i wyszly mi tylko nogi. Nie przejetam sie tym zrobilam tymi nogami Swiece, a
potem stanetam na glowie, nastepnie na rekach i znow byltam poza cialem. Czulam
niesamowitq lekkos¢ i wielkq przyjemnosé i zaczetam bawic sie w ten sposob, ze toczytam sie
po Scianach w strone sufitu tam odbijatam sie toczytam sie po suficie i cieszylam si¢ swojq
lekkosciq i zabawq. Przy okazji staratam zapamietac sobie jakies orientacyjne punkty, Zeby
sprawdzi¢ czy to co widze teraz bedzie sie¢ pokrywato z tym jak moj pokoj wyglada w
rzeczywistosci. Potem zaczql szczekal pies i znalaztam sie¢ w ciele i powoli zaczetam sie
budzi¢. Musze stwierdzié, ze nie wszystkie rzeczy sie pokrywaly np. Sciana za mnq byta pusta
a w rzeczywistosci od niedawna wiszq tam maty, mimo Ze latatam po suficie nie widziatam
zyrandola tak jakbym caly czas go omijata, na oknie mam przyklejony pewien symbol ktorego
we Snie nie widzialam, poza tym wiele rzeczy sie zgadzato, bylo tak jakby pewne szczegoly
mnie przyciqgaly a pewne byly poza moim postrzeganiem. Wrazenia byly niezwykle
przyjemne, kolory bardzo wyraziste, doswiadczenia intensywne i pelne radosci. Jednym
stowem byto super.”

Prawdziwy spokoj nierozerwalnie wiaze si¢ z odprezeniem 1 jest to bardzo korzystny stan
psychofizyczny, majacy dobroczynny wplyw na nasze cialo i umyst. Jest on fundamentem
autohipnozy. Spokoj jak 1 odprezenie mozemy osiaga¢ na wiele sposobow, pracujac z ciatem,
umystem i1 oddechem. Niepokoj, réoznego rodzaju napigcia, stres wptywaja na nasze ciato,
oddech 1 umyst. Jedna z podstawowych reakcji naszego ciata na stres jest wzrost napigcia
migsniowego 1 sptycenie oddechu. Takie napigcie moze utrzymywac sig przez dtuzszy czas i
przechodzi¢ w formy chroniczne. Powoduje to odplyw krwi do migsni z organow
wewngtrznych, co powoduje ich niedokrwienie i jesli taki stan utrzymuje si¢ dluzej, moze
prowadzi¢ do zaburzenia ich funkcji. Tego typu napigcia sa trudne do rozluznienia, nawet
jesli je sobie uswiadamiamy. Uczac si¢ autohipnozy zgodnie z nasza procedura automatycznie
uwalniamy si¢ od tych napig¢.

Oddech jest odbiciem naszych stanéw emocjonalnych, a zaburzenia oddechu odbijaja si¢ na
naszej rownowadze emocjonalnej. Rozluzniajac §wiadomie oddech, poprzez pogigbienie go,
uczynienie bardziej ptynnym i wolniejszym, tak jak robimy to w tej metodzie, automatycznie
po pewnym czasie doprowadzamy do rozluznienia ciala i uspokojenia umystu.

Podobnie dziata skupienie, prowadzi do uspokojenia umyshu i rozluznienia ciala, mozemy
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tego doswiadczy¢ 1 praktycznie zrozumie¢ te zaleznosci poprzez nauke autohipnozy wedlug
metod ktore tu prezentuje. Praktyczne zrozumienie tego poprzez powyzsze ¢wiczenia bardzo
utatwi nam pracg z autohipnoza wigc powinnismy zwroci¢ na to uwage i stopniowo rozwina¢
te doswiadczenia 1 zrozumienie w trakcie systematycznych ¢wiczen. Wowczas wiele rzeczy
stanie si¢ dla nas tatwe.

Kolejna faza naszej procedury jest pogliebianie transu poprzez skupienie si¢ na ciele i
wyobrazenia zasypiania.

Skupienie na ciele i wyobrazenie zasypiania

Skupienie si¢ na ciele 1 wyobrazenie zasypiania jest piatym etapem autohipnozy w mojej
procedurze, poprzez ktory poglgbiamy i stabilizujemy autohipnozg, mozna powiedzie¢, ze jest
jej ukoronowaniem i na tym dobrze jest szczegolnie popracowac, pozwalajac rozwinac sig 1
ustabilizowa¢ zwiazanym z tym do§wiadczeniom.

Kiedy uspokoimy sig, tagodnie przenosimy uwage na cate cialo 1 z petna $wiadomoscia
obserwujemy je przez pewien czas. Nie skupiamy si¢ tu na poszczegdlnych jego cze$ciach
osobno tylko na odczuciu ciata jako catos$ci.

Mozemy zacza¢ od skupienia si¢ na wszystkich wrazeniach jakie z niego ptyna lub po prostu
skierowa¢ na nie uwagg 1 utrzymywac taka koncentracj¢ aby uchwyci¢ wyraznie obraz ciata,
jego pozycji, polozenia itp. po czym stopniowo ja rozluzniamy przechodzac na bierna
obserwacj¢ pozwalajac by¢ wszystkiemu takim jakim jest.

Jest to zblizone do tego co robimy zasypiajac: uktadamy cialo w jakiej$ pozycji, rozluzniamy
si¢ 1 przestajemy si¢ nim przejmowac a wowczas cialo naturalnie si¢ odpreza 1 uwalnia od
napig¢. Zasypiajac nie zwracamy uwagi na cialo jakby odpuszczamy je sobie, tu jest podobnie
z ta r0zZnica, ze obserwujemy je jakby z zewnatrz. Gdybysmy to samo zrobili w momencie
zasypiania przekonaliby$Smy sig, Zze jest ono przyjemnie odpr¢zone i zwyczajnie nie mamy
ochoty nim porusza¢, bo wszystko jest dobrze tak jak jest i o to wilasnie chodzi w tym
¢wiczeniu.

W poczatkowym etapie nauki powinni§my poswigci¢ czas na rozwinigcie tego skupienia aby
unikna¢ rozproszenia oraz rozwina¢ umiejgtnos¢ przebywania w stanie odprezenia z pelna
$swiadomoscia ciata. Utrzymanie uwagi na nieruchomym ciele sprawi, ze trans si¢ poglebi i
ustabilizuje. W miarg trwania takiego skupienia naturalnie rozwija sig relaksacja i odprezenie,
(pod warunkiem, zZe nie jest ono zbyt intensywne i nie stwarza napigc).

Poczatkowo czasami skupienie wywotuje pewne napigcie - to zupetnie naturalny mechanizm -
jesli jednak trwa ono odpowiednio dtugo stopniowo rozluznimy si¢ i rozwijamy umiejgtnos¢
skoncentrowanego rozluznienia. Najlepszym sposobem rozwinigcia tego jest odpowiednio
dlugie utrzymanie nieruchomej, odpre¢zonej pozycji i skupienia na ciele wyobrazajac
sobie, ze zasypiamy i obserwujac ten proces tak jak przebiega on podczas naturalnego
zasypiania

Wyobrazenie sobie, ze zasypiamy sprawia, ze puszczamy napigcia, pozwalamy naturalnie
rozluzni¢ sig ciatu 1 oddechowi oraz sprawiamy, ze trans naturalnie si¢ pogtebia i stabilizuje.
Kiedy wyobrazamy sobie, ze zasngliSmy i $§pimy przybieramy t¢ sama postawg. Wyobrazamy
sobie, ze nasze cialo $pi a umyst pozostaje jasny, wolny od rozproszenia i spokojny -— to
klasyczny stan hipnozy, ktory kiedy$ nazywano jasnym snem.

W miarg trwania ¢wiczenia wyczujemy naturalny poziom skupienia, ktory nie powoduje
napi¢g¢ a jednoczesnie chroni przed popadnigciem w rozproszenie. Na tym etapie
wyobrazamy wiec sobie, Zze Spimy pozostajac Swiadomi swojego ciala przez pewien czas
aby pozwoli¢ mu si¢ rozluznié. To jest istota tego ¢wiczenia i klucz do glebokiej naturalnej
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relaksacji. Dobrze jest poswigci¢ temu od kilku do kilkunastu minut az wyraznie uchwycimy
doznania zwiazane z takim biernym odprezeniem. Kiedy to uchwycimy i rozwiniemy poprzez
¢wiczenia osiaganie glebokiego rozluznienia stanie si¢ tatwe i naturalne.

Istnieje jeszcze jedna rzecz, ktéra moze nam pomoc Ww osiagnigciu wilasciwego
zrelaksowanego stanu umystu nazywa si¢ to formuta psychosyntezy. Polega to na skupieniu
si¢ na czystej pierwotnej §wiadomos$ci poza cialem, umyslem i odczuciami jest to forma
medytacji. Aby to osiagnac skupiamy si¢ na znaczeniu nastepujacej formuty:

“Mam cialo, ale nie jestem moim cialem

Doswiadczam roznych odczué, ale nie jestem moimi odczuciami
Mysle, ale nie jestem moimi myslami

Jestem poza tym, jestem czysta Swiadomoscig.”

Kiedy przestajemy utozsamiac si¢ z naszym ciatem znika problem napig¢ czy niewygody w
ciele, podobnie jest z odczuciami 1 myslami utozsamiajac si¢ z czysta $wiadomos$cia poza
nimi przekraczamy nasze napiecia 1 mozemy osiagnac¢ czysty zrelaksowany stan. Jest to
bardzo uzyteczna umiejgtnos¢ nie tylko przy autohipnozie, ale takze w wielu innych
sytuacjach dlatego rozwinigcie do§wiadczen zwiazanych z ta medytacja moze by¢ dla nas
bardzo uzyteczne i warto poswigci¢ temu pewien czas. Moze to stac si¢ nasza brama do
glebszych pokladow energii i czytej Swiadomosci a przy okazji moze nadac autohipnozie
glebszy wymiar wprowadzajac nas w stan medytacji niekonceptualne;.

W trakcie regularnego sumiennego treningu po kilku dniach odprgzenie zacznie si¢ pojawiac
spontanicznie, kiedy tylko przyjmiemy wlasciwa pozycje po ¢wiczeniach rozciagajacych i
poglebi si¢ naturalnie w poszczegdlnych fazach ¢wiczenia (zamknigcie oczu, giebokie
oddychanie, naturalne oddychanie itd.). To samo odnosi si¢ do spokoju i wyciszenia, dobrze
jest to zaobserwowac 1 $wiadomie przedtuza¢ poszczegolne fazy stosownie do aktualnych
potrzeb.

Niekiedy jestesmy w doskonalej formie 1 wszystko przebiega btyskawicznie i1 zupelnie
naturalnie, niekiedy za$ potrzebujemy dluzszego skupienia si¢ na oddechu, na splocie
stonecznym czy na ciele, aby odprgzy¢ sig 1 uspokoié, oraz catkowicie uwolni¢ si¢ od napig¢,
dlatego nie powinniSmy przechodzi¢ przez te fazy mechanicznie tylko w pelni swiadomie
skupiajac si¢ na elementach, ktore w danej sytuacji s3 nam najbardziej potrzebne az
osiagniemy doskonaly, wolny od wszelkich napi¢¢, niepokoju i rozproszenia trans.
Niekiedy idzie nam to lepiej niekiedy gorzej, ale nie manaczenia dobrze jest jak jest a
wszystko naturalnie pogtebia sig i stabilizuje wraz z systematycznym spokojnym treningiem
wigc nie musimy si¢ niczym przejmowaé ani ocenia¢ naszego stanu wystarczy tylko
spokojnie ¢wiczy¢.

Podsumowujac mozemy uja¢ wchodzenie w stan autohipnozy w pigciu etapach lub punktach:

1. Zamkniecie oczu przez koncentracje

2. Odprezenie przez wolne glebokie oddychanie

3. Poglebienie rozluznienia przez naturalny migkki oddech

4. Przeniesienie uwagi na splot i osiagniecie spokoju 1 przyjemnego odprgzenia
5. Poglebienie transu przez wyobrazenie zasypiania i skupienie na ciele

Do tej pory oméwitem wszystkie etapy wchodzenia w stan autohipnozy 1 poglebiania jej aby
osiagnaé przyjemny stabilny stan transu. Aby lepiej zrozumie¢ to co do tej pory napisalem

Autohipnoza — Alchemia wewngtrznej przemiany cze$¢ pierwsza
-27-



teraz przedstawi¢ kilka teoretycznych wyjasnien pozwalajacych lepiej zrozumie¢
mechanizmy autohipnozy. Zapoznaj si¢ z nimi dokladnie aby jasno zrozumie¢ podstawy
autohipnozy i wlasciwie wykorzystywac t¢ wiedz¢ w praktyce.

Wyobrazenia —jezyk hipnozy

Gdy tylko ustabilizujemy ten stan 1 oswoimy si¢ z nim powinni§my rozpocza¢ nauke
wykorzystywania tego stanu w biezacej praktyce autohipnozy. Poslugiwanie si¢ nim oznacza
umiejetnos¢ wykorzystywania réznego rodzaju wyobrazen do wptywania na nasze ciato i
umyst. Wlasciwie wykorzystane wyobrazenia staja si¢ w tym stanie wspaniatym narzedziem
do pracy ze soba, sa one prawdziwym jezykiem autohipnozy.

Wiele publikacji poswigconych hipnozie, autohipnozie, czy NLP przywiazuje nadmierng
wage do zasad konstruowania sugestii, uzycia wilasciwych stow, czy konstrukcji zdan
majacych by¢ sugestiami badZz afirmacjami. Wynika to z btednej wiary w moc stow jako
takich. W rzeczywistosci slowa czy konstrukcje jezykowe nie sg istotne, istotne sg tylko
wyobrazenia z nimi zwigzane. Liczy si¢ nasza jasna intencja a nie to jakich stow uzyjemy.
Oczywiscie kiedy myslimy uzywamy stow 1 jesli jasno co$ sformutujemy tatwiej nam
zrozumie¢ o co nam chodzi i czego chcemy jednak najwazniejsze jest abysmy mieli jasna
intencje¢, jasne wyobrazenie tego o co nam chodzi i na tym si¢ skupili a nie na slowach czy
sformutowaniach poniewaz w istocie sa one w autochipnozie drugorzedne. W hipnozie stowa
sa wazne bo za ich pomoca przekazujemy hipnotyzowanemu wyobrazenia i nastawienia w
autohipnozie jest inaczej i stowa i sformulowania nie sa tak wazne, wazne jest natomiast
aby$smy doktadnie wiedzieli co chcemy osiagna¢ i mieli w tej kwestii jasna koncepcje poparta
wlasciwa intencja i nastawieniem.

W praktyce postugujac si¢ autohipnoza mozemy w ogodle nie uzywac stow. Podstawowa
rzecza o ktérej zawsze musimy pamigtac jesli chcemy skutecznie uzywac autohipnozy jest to,
ze jej jezykiem sa klarowne przejrzyste odczucia i wyobrazenia a nie stowa.

Zapominajac o tym i skupiajac si¢ na stowach wpadamy w $lepa uliczkg. Jesli nie bedziemy
mieli jasnosci co do tego, ze istotne sa tylko obrazy a nie stlowa nigdy nie osiagniemy
prawdziwej bieglo$ci na tym polu.

Istnieje kilka typoéw wyobrazen; wyobrazenia wizualne - dominujace u wzrokowcow,
dzwigkowe - dominujace u stuchowcow, kinestetyczne - dominujace u kinestetykow.
Zazwyczaj kiedy mowi si¢ komu$ o wyobrazeniu czy wizualizacji wigkszo$¢ ludzi mysli, ze
chodzi o tworzenie obrazéw wizualnych. Inni autorzy piszac na ten temat biora pod uwage
fakt, ze oprocz wzrokowcoOw istnieja jeszcze stuchowcy 1 kinestetycy, preferujacy inny typ
wyobrazni 1 rOwnie biednie sadza, ze tacy ludzie uzywaja gltéwnie takiego typu wyobrazen.
W rzeczywistosci, kazde wyobrazenie obejmuje wszystkie te elementy, tylko rézni ludzie
zaleznie od swoich predyspozycji wigksza wage przywiazuja do elementow zwigzanych z
typem percepcji jaki preferuja.

Kazde wyobrazenie jakie pojawia si¢ w naszym umys$le obejmuje zar6wno wyobrazenie
wzrokowe, zwiazane z nim wyobrazenia stuchowe, wegchowe, smakowe, kinestetyczne a
takze emocjonalne. Kiedy np. wyobrazimy sobie, ze trzymamy w r¢ee jabtko pojawi sig nie
tylko jego obraz, ale rOwniez zapach, poczujemy jego cigzar, fakturg skorki, smak oraz jakie$
odczucia z tym zwiazane. Zaleznie od tego jaki zmyst w nas dominuje, wigksza uwage
przywiazemy do wrazen z tym zmystem zwiazanych i im po$wigcimy wigcej uwagi Beda one
dla nas latwiejsze do przywotania. Natomiast inne aspekty wyobrazenia moga by¢ bardziej
mgliste 1 moga nam si¢ wymykac - tym niemniej one tam beda.

Jesli wigc uzywamy wyobrazen powinniSmy o tym pamigta¢ i skupiajac si¢ na jakim$
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wyobrazeniu zaja¢ si¢ tym co przychodzi nam najlatwiej, jednak nie zapomina¢ o tym, Ze sa
tam tez inne wrazenia, zwiazane z innymi zmystami i nie zapomina¢ o nich. Temu aspektowi
wyobrazenia z ktérym fatwiej nam sig¢ pracuje powinni§my poswigci¢ wigcej uwagi i na nim
si¢ skupi¢, ale nie powinni§my catkowicie zapominac¢ ani lekcewazy¢ pozostatych aspektow.

Z punktu widzenia autohipnozy czesto najistotniejsze bywaja wrazenia emocjonalne zwiazane
z okre$lonymi wyobrazeniami, pochodzacymi ze wspomnien lub budowanymi specjalnie w
tym celu obrazdéw i1 czgsto na emocje zwigzane ze wspomnieniami, czy wyobrazeniami
zwraca si¢ najwigksza uwagg.

Kiedy przywolamy jakie$S szczegdlne wspomnienie zwiazane z czyms$ przyjemnym,
zaczniemy o tym mysle¢, marzy¢, wezuwac si¢ w nie, opanowuje nas ten sam nastroj, uczucia
1 wrazenia z tym zwigzane, nasze samopoczucie si¢ poprawia, robi nam si¢ milo i jesteSmy
szczgsliwi. Myslimy np. o miejscu w ktorym spedziliSmy cudowne wakacje, widzimy obrazy
z tym zwiazane, czujemy zapachy, smak potraw 1 wszystko inne co nam si¢ z tym kojarzy,
opanowuje nas wspanialy nastrdj zwiazany z tymi wspomnieniami.

Te obrazy, zapachy czy inne wyobrazenia z tym zwigzane sa tylko obrazami, prawdziwa
wartos¢ nadaja im emocje z nimi zwigzane.

Oczywiscie jak kazde wspomnienie, czy wyobrazenie zawiera ono wszystkie elementy, ale
dla nas najistotniejsze sa wlasnie mite uczucia, ktore przez te obrazy przywolujemy. Rézne
obrazy, r6zne wspomnienia wiaza si¢ dla nas z r6znymi emocjami i przez takie wyobrazenia
mozemy przywotywac okreslone stany emocjonalne, na nich si¢ skupia¢ i podtrzymywac je
przez takie wyobrazenia. Zazwyczaj trudno przywola¢ nam jakis stan emocjonalny sam w
sobie wystarczy jednak pomysle¢ o wspomnieniach czy obrazach z nim zwiazanych aby
pojawit si¢ niejako automatycznie.

Niekiedy co$ co widzimy kojarzy nam si¢ z takimi wspomnieniami i nawet jesli sobie tego
nie uswiadamiamy moze on wywolywac¢ zwiazane z tym emocje.

Czasami mozemy mie¢ z tym problem, jesli emocje zwiazane z jakim§ obrazem czy
skojarzeniem nie sg pozytywne, wowczas jesli co§ nam si¢ z tym kojarzy, te negatywne stany
emocjonalne przenoszone na nowa sytuacje moga nam i innym stwarza¢ problemy oraz
niekorzystnie oddziatywaé na nasze zycie. Jednak dzigki autohipnozie i umiejgtnosci pracy z
naszymi wyobrazeniami mozemy sobie takie rzeczy uswiadamia¢ i zmienia¢ je, jesSli sa
niekorzystne i szkodza nam. Mozemy nauczy¢ si¢ usuwaé szkodliwe negatywne stany
emocjonalne i rozwija¢ pozytywne, ktore przynosza nam korzys¢. Mozemy pracowa¢ w ten
sposob z naszym cialem i umystem. To co tu napisalem jest bardzo istotne i nalezy mie¢ to na
uwadze przez caty czas nauki autohipnozy i r6znych technik, ktore tu opisujg.

Wewnetrzny Klucz

Majac na uwadze to co powyzej napisatem wro¢my do naszej praktyki autohipnozy. Kiedy
jesteSmy juz w stabilnym transie, z ktorym jesteSmy juz oswojeni przez kilka dni ¢wiczen,
powinnis$my uswiadomi¢ sobie zwiazane z nim odczucia. Sa to bardzo wielorakie odczucia.
Niewatpliwie w specjalny sposdéb odczuwamy swoje ciato, oddech, umyst, stan emocjonalny i
oczywiscie na to powinnismy zwroci¢ uwage, ale nie tylko, obserwujmy przestrzen, sposob w
jaki odbieramy bodzce stuchowe, zapachowe, dotykowe itp. Przestajemy koncentrowac¢ si¢ na
ciele jak robiliSmy to w piatym etapie, rozluznijmy si¢ i obserwujemy i uswiadomic sobie to
wszystko.

By¢ moze pojawi nam si¢ jakie$§ skojarzenie zwiazane z tym stanem w jakim si¢ znajdujemy,
ktére jako$ go wyraza. Moze bedzie to jakis zapach, smak, kolor, jaki§ dzwigk, a moze jakis$
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obraz, czy inne konkretne odczucie. Jesli pojawi si¢ nam taki konkretny obraz kojarzacy si¢ z
tym stanem to bardzo dobrze, jes$li nie to tez nie ma zadnego problemu. Mozemy sami
sprobowac poszuka¢ takiego skojarzenia; sprobujmy znalez¢ jaki$§ zapach, ktory wyrazal by
ten stan - u mnie jest to zapach pewnego rodzaju kadzidet znanych mi z sal medytacyjnych
Swiatyn zen. Mozemy sprobowac znalez¢ jaki$ kolor, ktéry wyraza ten stan, albo jaki$
symbol, wizerunek, ktory kojarzy nam si¢ z tym odczuciem. Moze to by¢ jaka$ melodia, a
moze smak. Mozliwe, Zze w pewnym momencie co$ pojawi nam si¢ i poczujemy, ze to jest to,
a by¢ moze nie uda nam si¢ znalez¢ takiego przekonywujacego obrazu. Jesli znajdziemy co$
takiego to doskonale, a jesli nie to nie ma si¢ czym przejmowac i nie ma sensu szuka¢ czegos
takiego na silg, ani w sposob wydumany tworzy¢ takiego symbolu - by¢ moze w pewnym
momencie spontanicznie si¢ pojawi.

Jesli znajdziemy taki obraz i1 czujemy, ze to jest to, poczujemy jak wyraznie wzmacnia on
nasz stan - bedzie to oznaczato, ze znalezliSmy swdj indywidualny klucz do autohipnozy.
Poprzez przywotanie takiego obrazu, bedziemy mogli tatwo wchodzi¢ w stan autohipnozy i
poglebiac go.

Klucz uwarunkowany

Mozemy sobie rowniez stworzy¢ taki klucz. Jesli swoje ¢wiczenia osiagania i rozwijania
stanu transu bedziemy robili przy jakiej§ pomagajacej] nam w tym muzyce, badz jesli
bedziemy swoja praktyke zawsze poprzedzali np. zapaleniem kadzidta lub wpatrywaniem sig
w jaki$ symbol, ktory nas do tego inspiruje, to po pewnym czasie ta muzyka, ten zapach, ten
symbol stang si¢ w naszym umysle obrazami, ktore poprzez skojarzenie przywotuja ten stan.
Woweczas kiedy skupimy si¢ na osiagnigciu stanu transu 1 przywotamy zapach tego kadzidta,
przypomnimy sobie ten motyw muzyczny lub przywotamy wyobrazenie tego symbolu
niczym klucz pozwoli nam on wej$¢ w trans 1 ugruntowac si¢ w nim.

Jakie wyobrazenie, zwiazane z ktorym ze zmystéw najlepiej spelni tg rolg zalezy od tego jaki
typ wyobrazni u nas dominuje - u mnie jest to zapach i poprzez przywotanie zapachu
najtatwiej mi tego dokona¢. Czasami wystarczy, ze poczuje lub przypomng sobie zapach aby
od razu wytonit si¢ caly obraz i emocje zwigzane z jakim$ wydarzeniem.

Przez jakis$ czas ¢wiczylem z kasetg relaksacyjna poprzedzona podkladem muzycznym i
od tamtego czasu wystarczy abym relaksujac si¢ przypomnial sobie brzmienie
pierwszych taktow tego utworu, aby automatycznie wejs¢ w stan relaksacji zwigzany z
sluchaniem tej kasety.

Kiedy wejdziemy w stan autohipnozy poprzez nasza procedurg, ustabilizujemy go i
uswiadamiamy sobie wszystkie jego aspekty tak jak to wcze$niej opisatem, dobrze jest
dokona¢ czego$§ w rodzaju powtorki pamigciowej poszczegdlnych etapéw osiagania transu.
Spoczywamy wigc w spokojnym zréwnowazonym transie i po kolei przypominamy sobie
wszystkie etapy wchodzenia wen, uswiadamiajac sobie zmiany jakie zachodzity na
poszczegblnych etapach w naszym ciele, emocjach, umysle i oddechu (Mozemy przedtem
kilka razy wejs¢ w stan autohipnozy zatrzymujac si¢ po kazdym etapie 1 obserwowac te
zmiany, aby je sobie dobrze u§wiadomic).

Powinnismy w ten sposob kilkakrotnie przej$¢ w wyobrazni te etapy az upewnimy sig, ze
doktadnie to czujemy i mamy jasne wyobrazenie wchodzenia w stan transu. Taka pamigciowa
powtorka wzmocni nasza procedur¢ i utrwali ja na podobnej zasadzie jak ta, ktoéra
omawiali$my powyzej i1 usunie wszelkie niejasnosci z nig zwiazane. Jest to zarazem pierwsze
praktyczne ¢wiczenie uczace nas wlasciwego uzywania wyobrazni w stanie transu.
Wykonujac to ¢wiczenie mozemy zauwazy¢, ze przywotywanie tych wspomnien - wyobrazen

Autohipnoza — Alchemia wewngtrznej przemiany cze$¢ pierwsza
-30-



wplywa na nasz stan, na nasze ciato i umyst.

(W rzeczywistosci caty ten proces z czasem stanie si¢ jednym wielkim kluczem, gdyz z
chwila kiedy go si¢ juz bardzo dobrze opanuje w praktyce, to zamiast przechodzi¢ go za
kazdym razem od nowa wedlug calej procedury wystarczy skupi¢ si¢ na samych
wspomnieniach jakie wystepuja po kolei podczas wchodzenia w stan transu 1 caly ten proces
niejako sam bedzie si¢ pojawial na bazie naszych wcze$niejszych, dobrze nam juz znanych
wspomnien. Na tym polega uczenie si¢ przechodzenia przez calg procedurg, poniewaz umyst
stopniowo przyzwyczaja si¢ do tych nowych odczu¢ i po jakim$ czasie sam bez udzialu
naszej swiadomosci bedzie wywotywat te odczucia oraz stan ciata i umystu w chwili, gdy
tylko rozpoczniemy ten proces, gdyz bedzie juz go dobrze znat 1 pamigtat - dlatego tak wazne
jest z poczatku ¢wiczenie przez powtarzanie.)

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia powinniSmy jeszcze raz wejs¢ wolno w trans skupiajac
si¢ na poszczegolnych etapach aby je utrwali¢ i poglebi¢ nasz stan. Jesli jesteSmy
zadowoleni z efektu mozemy przystapi¢ do opisanej powyzej procedury poszukiwania/
zakladania naszego indywidualnego klucza.

Zaprogramowany Klucz

Do tej pory pisalem o naturalnych kluczach, ktére pojawiaja si¢ nam kiedy ich szukamy lub
spontanicznie powstaja pod wplywem okoliczno$ci zwiazanych z tym co robimy. Istnieje tez
mozliwo$¢ sztucznego stworzenia sobie takiego indywidualnego klucza. Tworzenie takiego
klucza jest standardowa technika hipnotyczna stosowana od zarania dziejow zwana sugestia
po hipnotyczna.

Polega ona na tym, ze hipnotyzer podaje wyobrazenie jakiego$ bodzca i wiaze go w
wyobrazni hipnotyzowanego z okre§lonym stanem badZz czynno$cia. Mowi np. "Kiedy
wypowiem stowo (tu dowolne stowo)/ wykonam jakas czynnos$¢/ zobaczysz okreslona rzecz/
natychmiast zapadniesz w taki stan w jakim si¢ teraz znajdujesz/ wykonasz (tu opis
czynnos$ci) itp." w ten sposob wiaze wyobrazenie jakiego$ bodzca z okreslonym stanem lub
zachowaniem.

Zazwyczaj doktadnie opisuje si¢ warunki jakie beda zwiazane z tym bodzcem 1 okoliczno$ci
w jakich dany bodziec ma przywota¢ okreslone zachowanie lub stan (ktéry roéwniez
doktadnie, obrazowo si¢ opisuje). Mozna w ten sposdb zwiaza¢ dowolne wyobrazenia z
dowolnymi stanami umystu badZ dziataniami - rzecz jasna w granicach rozsadku i ograniczen
hipnozy.

W ten sam sposob mozemy nasz stan autohipnozy zwiaza¢ z okreslonym wyobrazeniem, aby
poOzniej poprzez odwotanie si¢ do tego wyobrazenia przywota¢ ten stan. Na kursach "Kontroli
Umystu” metoda Silvy czy kursach "Doskonalenia Umystu" Stefanskiego wiaze si¢
wyobrazenie potaczonych trzech palcéw (kciuka, palca wskazujacego i1 srodkowego) ze
stanem odprezenia - stanem "Alfa" czy stanem "Nad$§wiadomos$ci" jak okresla si¢ stany
skoncentrowanego odpr¢zenia w tych systemach.

Dokonuje si¢ tego w ten sposob, ze adept wchodzi w stan autohipnozy i podaje sobie sugesti¢
zblizonej tresci: "Gdy tylko polacze opuszki trzech palcoéw natychmiast wejde w stan Alfa."
Jak juz pisatem w autohipnozie nie wazna jest tres¢ stéw, a tylko odpowiednie wyobrazenia
wige gdybySmy chcieli zwigza¢ ten bodziec z naszym stanem autohipnozy wystarczylo by
abySmy weszli w stan autohipnozy, uswiadomili sobie wszystkie cechy tego stanu, takie
jak rozluznienie, ciala, swobodny naturalny oddech, wrazenie spokoju itp. Po czym
wyobrazili sobie, ze kiedy w ten sposob stykamy palce, nasze mig¢snie si¢ rozluzniaja,
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oddech uspokaja, umysl wycisza i wchodzimy w stan w jakim si¢ w tym momencie
znajdujemy. Wazne jest abySmy sobie wyobrazili to plynne przejscie od zwyklego stanu
do stanu autohipnozy z wszystkimi odczuciami i aby to wyobrazenie sprawilo nam
satysfakcje.

W ten sposdb mozemy zwiaza¢ dowolny bodziec z naszym stanem 1 pozniej przez odwotanie
si¢ do niego przywola¢ ten stan. Jest w zasadzie bez znaczenia jakiego bodzca uzyjemy czy
bedzie to gest jak w opisanym przykladzie, czy tez bedzie to wyobrazenie jakiego$ obrazu
wizualnego, jakiej$ melodii czy zapachu - to moze by¢ cokolwiek co nam odpowiada i wydaje
si¢ dla nas najbardziej naturalne i odpowiednie (najlepiej jak odpowiada to sposobowi naszej
percepcji czyli taki typ wyobrazenia, ktory przychodzi nam najtatwiej).

Jesli uwazamy, ze nam to pomaga czy jest to dla nas bardziej naturalne, mozemy oczywiscie
podczas tego wyobrazenia uzy¢ stow opisujacych to co sobie wyobrazamy moéwiac np. w
mysli "Kiedy zamykam oczy i stykam z soba w tym celu opuszki trzech palcéw, natychmiast
ogarnia mnie odpr¢zenie, moje ciato rozluznia sig, oddech staje si¢ naturalny, umyst uspokaja
1 naturalnie wchodze w stan autohipnozy itp."

Takie "zaprogramowanie" siebie ma wiele zalet i moze by¢ uzyteczne jesli jeszcze nie
odkryliSmy naszego indywidualnego klucza i warto to zrobi¢, jednak nalezy przy tym
wiedzie¢ o kilku istotnych rzeczach dotyczacych takich sztucznych kluczy.

Jesli wchodzimy w stan autohipnozy przy uzyciu takiego klucza nalezy doktadnie skupi¢ si¢
na odczuciach zwiazanych z osiagnigciem tego stanu i zrobi¢ to najlepiej jak potrafimy —
doktadnie, nie spieszac si¢ - w zrelaksowany, mity sposob. Za kazdym razem, kiedy uzywamy
naszego klucza powinni§my postara¢ si¢ osiagna¢ jak najdoskonalszy stan transu i poglebi¢
go.

Jesli bedziemy robili to w pospiechu, byle jak, nie gruntujac si¢ w tym stanie, nie
wzmacniajac go nasz stan bedzie si¢ splycal i nasz klucz bedzie coraz slabiej dzialal, az
utraci zupelnie swoja moc. Z kolei jesli za kazdym razem bedziemy poglebiali nasz stan
jego moc bedzie wzrastala.

Druga rzecza, ktora powinnismy wiedzie¢ to to, Ze stan osiagany z uzyciem takiego klucza
jest zawsze nieco plytszy 1 mniej doskonaty nawet jesli nasze subiektywne odczucia sa inne,
dlatego nie powinni§my ogranicza¢ si¢ tylko do niego, ale raczej staraé si¢ trzyma¢ naszej
procedury i rozwija¢ ja Kiedy to tylko mozliwe.

Co prawda przy wigkszo$ci celow jakie probujemy realizowa¢ w autohipnozie, glebokosé
transu nie jest najistotniejsza, poniewaz wig¢kszoS¢ z nich mozemy zrealizowa¢ nawet w
bardzo plytkim transie, jednak glebszy trans sam w sobie ma wilasciwosci bardzo korzystne
dla naszego zdrowia i pewne rzeczy mozemy skutecznie zrobi¢ tylko w nieco glgbszym
transie.

To co napisatem na temat naszych indywidualnych kluczy do transu jest przyktadem w jaki
sposob uzywamy wyobrazen w autohipnozie dlatego dobrze by bylo aby pod tym katem
spojrze¢ na to 1 sprobowaé¢ to dobrze zrozumie¢ zanim sprobujemy czego$ bardziej
zaawansowanegoOd zrozumienia sposobu uzywania wyobrazen zalezy skuteczno$¢
naszych dzialan czyli efektywnos$¢ autohipnozy w naszym wydaniu.

Wychodzenie z Autohipnozy
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Kiedy wychodzimy ze stanu transu, powinni$my to robi¢ powoli, ptynnie, w tagodny sposob.
Zbyt gwattowne wychodzenie z transu moze by¢ nieprzyjemne i1 stwarza¢ napigcie, podobne
do tego jakie pojawia si¢ kiedy kto§ gwaltownie wybija nas ze snu, czy glgbokiego
zamyslenia.

W réznych systemach stosuje si¢ rézne procedury wychodzenia z transu, potaczone z
odliczaniem, réznymi sugestiami 1 wizualizacjami. Jesli kto§ chce moze stosowac takie
procedury, najprostszym jednak sposobem na tagodne plynne wyjscie ze stanu transu jest
wyobrazenie sobie, ze lagodnie budzimy si¢ w dobrym nastroju i samopoczuciu. Ta
metoda moim zdaniem jest najbardziej naturalna i przyjemna, dlatego sam ja stosujg i
polecam innym.

Aby wyj$¢ z transu wyobraz sobie, ze Twoj umyst rozjasnia sig, napetnia si¢ energia i dobrym
samopoczuciem. Przywotaj wspomnienie takiego stanu, kiedy twdj umyst byt Swiezy,
spokojny, pelen $wiezosci 1 radosci. Wyobraz sobie, ze ta emocja wzrasta, rozszerza si¢ i
wypeia cig catkowicie. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze to odczucie jest kulka $wiatta, ktora
naturalnie i szybko rozrasta si¢, wypelniajac cig catkowicie i emanujac na zewnatrz. Kiedy jej
$wiatlo wyptywa na zewnatrz otwdrz oczy, u$miechnij si¢ i zrob gleboki wdech jakbys
napawatl si¢, delektowal tym odczuciem, na wydechu rozluznij si¢ i z satysfakcja poczuj
to, ciesz si¢ tym.

Mozesz tez przywotaé jaki$ obraz z przesztosci zwiazany z takim dobrym samopoczuciem i
wczué si¢ wen rozwnac zwigzane z tym przyjemne emocje i skupiajac si¢ na nich ptynnie
powrdci¢ do zwyktego stanu §wiadomosci. W NLP zaleca si¢ przyjrzenie si¢ parametrom
przywotanego obrazu i kiedy sig¢ to robi przyjrze¢ si¢ mu: gdzie jest umiejscowiony, jaki jest
wielki, jaki ma ksztalt, czy jest ciemny czy jasny, statyczny czy dynamiczny, zobaczy¢ jakie
kolory w nim dominuja, w jakiej odleglosci jest od nas itp. Kiedy to zobaczymy,
uswiadomimy sobie i poczujemy, wyobrazamy sobie, ze ten obraz gwattownie przybliza si¢
do nas i rozjasnia oraz manipuluje si¢ réznymi parametrami obrazu w celu intensyfikacji
odczu¢ dostosowujac tempo tego ruchu, rozszerzanie i1 rozjasniania do tempa wzrostu
pozytywnych odczué, ktorymi si¢ napetniamy.

. Zwolennicy NLP wierza, ze jest to doskonata metoda i pewnie jest kiedy si¢ w to wierzy i
podchodzi do tego z entuzjazmem z tym, Ze to ten entuzjazm i intencja jest tu najistotniejsza
jak w kazdym dziataniu ze swoim umyslem a zwrdcenie uwagi na parametry i manipulacja
nimi zapobiega rozproszeniu i moze by¢ doskonata zabawa nie nalezy si¢ jednak do tego
przesadnie przywiazywac. Jesli nas to bawi 1 pomaga nam to mozemy tego uzywac jesli nie to
nie. Mozemy tez kiedy przywotamy takie pozytywne wspomnienie wyobrazi¢ sobie, ze obraz
si¢ rozjasnia stajac si¢ kulg §wiatta ktora wnika do naszego wnetrza, wypeia je 1 promieniuje
na zewnatrz, w tym momencie zrobi¢ wdech tak jakby$my si¢ tym napelniali i otworzy¢ oczy,
po czym na wydechu rozluzn¢ si¢ 1 spokojnie przez chwilg uswiadamia¢ sobie ten pozadany
stan.Nie zapomnij si¢ usmiechna¢ i spocza¢ przez chwil¢ w tym wewnetrznym uSmiechu.
Wychodzenie z transu powinno by¢ naturalne i przyjemne. Powinno to by¢ radosne i
satysfakcjonujace doswiadczenie i w ten sposoéb powinniSmy je rozwinaé. PowinniSmy
traktowa¢ to jako radosna zabawe bez przesadnej powagi napinania sig, tylko odprgzona
rados$¢, zabawa.

Kiedy otworzymy oczy nie powinnismy zrywac sig, tylko wykona¢ kilka tagodnych
glebokich oddechow, usmiechnaé si¢ i dopiero wtedy powoli wstaé. Jesli komus$ to pomaga
lub wydaje si¢ bardziej naturalnie moze sobie opisywaé te odczucia w trakcie ich
wyobrazania mowiac sobie w mysli: "teraz tagodnie si¢ budzg w przyjemnym mitym nastroju,
otwieram oczy, czuj¢ si¢ odpr¢zony 1 wypoczety itp." (we wszystkich podzniejszych
¢wiczeniach jesli chcemy, mozesz w trakcie wyobrazania sobie obrazow opisywa¢ w mysli to
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co przywotujemy jesli uwazamy, ze jest to dla nas naturalne i pomaga nam). Dobrze jest si¢
przeciagnaé, napia¢ kilkakrotnie mig$nie aby pobudzi¢ je i1 przygotowa¢ do normalnej
aktywnosci.

Jesli mamy ochote mozemy sobie wyobrazi¢ ten proces z wszystkimi pozytywnymi
odczuciami podczas trwania transu, aby zaprogramowa¢ go podobnie do tego jak np.
programowalismy nasz klucz. Mozemy tez tak jak poszukiwali$my naszego indywidualnego
klucza do wejscia w trans znalez¢ klucz do lagodnego wychodzenia z niego, wszystko
zalezy od nas.

Dobrze jest troszke poeksperymentowac i znalez¢ najprostsza i najbardziej odpowiadajaca
nam metodg - szczegodlnie przydatne jest to przy glgbszych stanach transu. Wazne jest tylko
aby wychodzi¢ ptynnie, tagodnie, bez pospiechu, w tempie odpowiednim do glgbokosci
transu, w przyjemnym mitym nastroju i o tym przede wszystkim powinni§my pamigtac.
Dobrze jest rozwija¢ taki nawyk od poczatku naszej nauki transu, wowczas stanie si¢ on
czyms$ naturalnym dlatego warto zwraca¢ na to uwagg.

Cale ¢wiczenie autohipnozy powinnismy taktowac jako przyjemna zabawe, bez przesadnej
powagi, aby nie stwarza¢ napiec¢ i aby byto to radosne, inspirujace doswiadczenie — to bardzo
wazne. W przeciwnym przypadku mozemy napotka¢ na przeszkody i trudniej bgdzie nam
rozwina¢ bieglos¢ w tej sztuce. Cala nauka powinna wiazaé si¢ z pozytywnymi
do$wiadczeniami i stanami umystu, tylko woéwczas bedzie ona efektywna, satysfakcjonujaca a
CO hajwazniejsze przyjemna.

Podsumowanie

Zanim przejde do omawiania poglebiania transu i1 wykorzystywania go w praktyce
autohipnozy podsumuj¢ to co do tej pory napisalem, aby ulatwi¢ czytelnikowi nauke
autohipnozy.

Po pierwsze powinnismy od samego poczatku przywiazywa¢ wagg, aby wychodzi¢ z
autohipnozy w dobrym pogodnym nastroju, dlatego powinniSmy zacza¢ to ¢wiczy¢ od
samego poczatku. Juz kiedy wykonujemy odprgzajace ¢wiczenia oddechowe, kiedy je
konczymy wyobrazajmy sobie, Ze nasz umyst rozjasnia si¢, napelnia si¢ pozytywna energia i
dobrym samopoczuciem - wyobrazajmy sobie, ze tagodnie budzimy si¢ w dobrym nastroju i
samopoczuciu napetniajac si¢ radoscia zycia, uSmiechajmy si¢ i robmy gleboki wdech
napelniajac si¢ tym i cieszmy si¢ tym. Wykonujac ¢wiczenia przygotowujace przez dwa trzy
dni rozwinmy ten pozytywny sposéb wychodzenie z transu 1 rozwijajmy go przez cala nauke
to bardzo nam pomoze i przyspieszy postepy.

Tak samo wychodZzmy z autohipnozy kiedy ¢wiczymy metod¢ Rhodesa i przez caly czas
¢wiczen, aby rozwina¢ ten pozytywny sposob powracania z transu po ¢wiczeniach.

Przez caly okres nauki zawsze zaczynajmy od ¢wiczen rozciagajacych a jesli zachodzi taka
potrzeba takze uspokajajacych tak jak to opisatem.

Kiedy zaczniesz si¢ uczy¢ metody Rhodesa opanuj ja catkowicie w jednej sesji, zrob chwile
przerwy 1 powoli prze¢wicz ja od nowa po kolei skupiajac si¢ na jej poszczegélnych
elementach, aby odczu¢ ich dziatanie po czym bedac w stanie autohipnozy po kolei przejdz ja
w wyobrazni tak jak to opisatem i poswie¢ kilka dni aby rozwinaé doSwiadczenia zwigzane
z jej elementami i ustabilizowa¢é stan autohipnozy. Dopiero kiedy juz dobrze znasz ten stan
1 jest on stabilny mozesz jes$li masz ochot¢ poszukaé¢ swoich kluczy i ugruntowaé si¢ w
autohipnozie.

W kazdej sesji osiagaj jak najdoskonalszy trans i rozwijaj doznania zwigzane z
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poszczegolnymi fazami metody az stanie si¢ to naturalne i oczywiste — to samo dotyczy
wychodzenia z autohipnozyKiedy si¢ w tym ugruntujesz i jestes zadowolony przejdz do
nauki poglgbiania transu i ¢wiczen opisanych ponizej aby rozwina¢ swoje do§wiadczenia.

Aby utatwi¢ nauke podsumujg teraz w punktach to co powinni§my robi¢ na poszczeg6élnych
etapach nauki autohipnozy krok po kroku.

1. Zapoznanie si¢ z wszystkimi wyjasnieniami, aby wiedzie¢ doktadnie co mamy robi¢.

2. Wykonywanie czterech ¢wiczen przygotowawczych przez kilka dni aby rozwinaé
relaksacj¢ 1 doswiadczenia z nimi zwigzane (2-5 dni).

3. Przeéwiczenie procedury Rhodesa po czym zintegrowanie jej z ¢wiczeniami
wprowadzajacymi.(1 dzien)

4. Po opanowaniu w/w procedury dodajemy ¢wiczenie ze skupieniem na ciele i wyobrazanie
zasypiania. Po czym jasno uswiadamiamy sobie zmiany jakie zachodza w kolejnych etapach
procedury poprzez kilkukrotne powtorzenie jej.(2-3 dni) po czym:

5. Powtdrka pamigciowa w stanie transu.

6. Znalezienie ew. zatozenie naszego klucza do tego stanu.(1 dzien)

Mozna by to wszystko na upartego zrobi¢ w jeden dzien, lepiej jednak rozbi¢ to na kilka dni
do tygodnia i1 poswigci¢ prze¢wiczeniu tego odpowiednia ilo$¢ czasu. Wazne jest aby nie
spieszy¢ si¢ zbytnio i gruntownemu opanowaniu tych podstaw poswigci¢ odpowiednia
ilo$¢ czasu aby mie¢ mocny fundament do dalszej praktyki.

Pamigtajmy nie nalezy uczyé si¢ szybko, nalezy uczy¢ si¢ gruntownie, a tempo nauki
dostosowa¢ do swoich indywidualnych odczu¢. Dopiero kiedy jesteSmy usatysfakcjonowani
efektami 1 przekonani, ze opanowaliSmy opisane tu podstawy mozemy przej$¢ do dalszych
¢wiczen, ktore umozliwia nam glgbsze, praktyczne zrozumienie autohipnozy poprzez kolejne
¢wiczenia.

Mozemy wigc po doktadnym przeczytaniu tego co wyzej napisalem, skupi¢ si¢ na
¢wiczeniach przygotowawczych, kiedy je prze¢wiczymy i wyczujemy o co w nich chodzi,
mozemy opanowac¢ procedur¢ Rhodesa w jednej sesji, po czym w kolejnych sesjach
zintegrowac ja z ¢wiczeniami oddechowymi poglebiajacymi odprgzenie oraz z wyobrazeniem
zasypiania.

Poniewaz glgbokie i naturalne oddychanie stanowi element podstawowej procedury Rhodesa
wigc dodajemy tylko trzy elementy — przy czym jesli rozwingli§my doswiadczenia z tym
zwigzane podczas ¢wiczen przygotowawczych poglebianie odpr¢zenia z oddechem bedzie
zupelnie naturalne 1 oczywiste a dodatkowym elementem z ktorym powinnismy popracowac
aby rozwina¢ zwiazane z tym doswiadczenia jest tylko skupienie na ciele i wyobrazenie
zasypiania 1 tylko temu elementowi wystarczy poswigcic¢ kilka sesji.

Tak wigc mozemy rozbi¢ to na kilka dni tak jak sugerowalem to wcze$niej - szczegdlna
uwage poswigcajac rozwinigciu do$wiadczen odprezenia 1 spokoju w ¢wiczeniach
przygotowawczych jako podstawy naszej praktyki - nastgpnie nauczy¢ si¢ procedury w jeden
dzien zintegrowa¢ ja z ¢wiczeniami przygotowawczymi i poswieci¢ dzien - dwa na
rozwinigcie doswiadczen zwiazanych ze skupieniem na ciele i wyobrazeniem zasypiania po
czym w jednej sesji zrobi¢ dokladna powtorke pamigciowa aby to wszystko utrwali¢ i
spokojnie przez kolejne dni rozwija¢ nasze doswiadczenia autohipnozy oswajaé si¢ z tym,
pozwala¢ si¢ mu poglebiac, poszukiwac klucza itd.

Jak to zrobimy zalezy od nas, powinnismy tylko pamigta¢ aby si¢ zbytnio nie spieszy¢, ani tez
nadmiernie nie rozciaga¢ tych etapow nauki. Dluzej mozemy tylko robi¢ ¢wiczenia
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przygotowawcze, procedur¢ Rhodesa oraz zintegrowanie jej z ¢wiczeniami
przygotowawczymi powinnismy zrobi¢ w jeden dzien, za$§ na rozwijanie do$wiadczen
zwiazanych z we skupieniem na ciele i wyobraZzeniem zasypiania znéw mozemy poswigci¢
kilka dni na zakonczenie utrwalajac to powtdrka pamigciowa w stanie transu.

Z kluczem tez nie powinniSmy pracowaé dluzej niz dwa trzy dni, po czym powinni§my
przejs¢ do kolejnych ¢wiczen, najlepiej poswigci¢ temu wszystkiemu ok. tygodnia po czym
przej$¢ do ¢wiczen poglebiajacych trans.

Kiedy znajdziemy badz zaprogramujemy nasz klucz powinniSmy zacza¢ go uzywac. Kiedy
¢wiczymy sukcesywnie i regularnie jestesmy oswojeni z transem i1 rozwijamy go aby wen
wejsc wystarczy tylko na nim sig skupi¢ i1 przywolac go w czym pomoze nam nasz klucz.
Znacznie ulatwia to wejScie w trans pod warunkiem, ze pamigtamy aby da¢ sobie
odpowiednia ilo$¢ czasu na jego przywolanie, ustabilizowanie i poglebienie. Majac nasz
klucz mozemy stopniowo zaczaé¢ odchodzi¢ od procedury i wykorzystywa¢é tylko te jej
elementy, ktore w danym momencie s3 nam pomocne i uzyteczne skupiajac si¢ na
kluczu. Utatwi to i uprosci nasze ¢wiczenia dlatego powinniSmy temu poswigci¢ troche
czasu. Nie powinniSmy jednak catkowicie rezygnowaé z procedury i od czasu do czasu do
niej powraca¢ szczegdlnie jesli napotykamy jakie$ przeszkody jednak nasza gtowna metoda
powinniSmy uczyni¢ nasz klucz co jest bardzo wygodne i uzyteczne. Kiedy si¢ z tym
oswoimy autohipnoza stanie si¢ tatwa 1 mozliwa do prostego stosowania w kazdych
warunkach.

Teraz omowig krotka metod¢ nauki autohipnozy dla tych ktorzy chca z niej od razu korzystac
a nie zalezy im na dogl¢bnym jej opanowaniu.

Kroétka sciezka nauki — Trening Autogenny w skrécie

Jesli komus nie zalezy na glgbszym poznaniu autohipnozy, a chciatby tylko szybko opanowac
ja w podstawowym zakresie moze obra¢ inna metod¢ nauki niz ta opisana w tej ksiazce.
Zblizona metodg wykorzystuje niekiedy na kursach, ktére ze swej natury sa krotkie i nie ma
mozliwos$ci prze¢wiczenia wszystkiego po kolei. W praktyce jesli chcemy zrozumie¢ glebiej
autohipnoz¢ nie powinniSmy stosowaé opisanej tu metody, tylko robi¢ wszystko po kolei
dajac sobie czas. By¢ moze jednak niektorzy z czytelnikéw pragna szybko nauczy¢ si¢ tylko
kilku uzytecznych rzeczy wigc dla nich ja opisze. W takim wypadku po opanowaniu metody
Rhodesa bez wprowadzania elementéw poglebiajacych i stabilizujacych trans mozemy w
oparciu o jej zasady przej$¢ bezposrednio do Treningu Autogennego taczac metode Rhodesa z
treningiem Shultza by szybko opanowaé Podstawy Treningu a zarazem rozwinaé praktyczne
zrozumienie niektérych aspektow autohipnozy. O samym Treningu Autogerago
wlasciwosciach leczniczych napisze pdzniej, tutaj skupiajac si¢ tylko na praktyce dla tych
ktorzy postanowili obra¢ tg krotsza uproszczong $ciezke. Pozostali czytelnicy moga opuscié
ten rozdziat lub potraktowaé go czysto teoretycznie poniewaz inng metod¢ nauki Treningu
Autogennego przedstawig w kolejnym rozdziale.

Pierwszym ¢wiczeniem w treningu Shultza jest wywotywanie wrazZenia cigzkosci 1 bezwtadu
ciala prowadzacego do catkowitego rozluznienia migéni szkieletowych. W Treningu
Autogennym uzywa si¢ w tym celu nastgpujacych sugestii:

1. (14) Rozluzniam prawa rekg. Moja prawa, reka jest cigzka, przyjemnie cigzka.
2. (13) Rozluzniam lewa reke. Moja lewa, reka jest cigzka, przyjemnie cigzka.
3. (12) Rozluzniam prawa nogg. Moja prawa, noga jest cigzka, przyjemnie cigzka.
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4. (11) Rozluzniam lewa nogg. Moja lewa, rgka jest cigzka, przyjemnie cigzka.
5. (10) Rozluzniam szyjg, kark i1 cata gtowe. Moja gtowa jest cigzka, przyjemnie cigzka.
6. ( 9) Rozluzniam cate ciato. Cale moje ciato jest cigzkie przyjemnie ci¢zkie i bezwtadne.

Cwiczac klasyczna metoda, nalezy skupia¢ si¢ na okreslonej czesci ciata i powtarzaé te
sugestie kilkanascie razy po czym przechodzi¢ do nastgpnej, w naszym jednak przypadku,
kiedy umyst jest juz we wlasciwym stanie a ciato odpr¢zone mozemy skoncentrowac sig tylko
na jednej mysli, jednym wyobrazeniu raz, aby osiagna¢ zamierzony efekt tak jak robiliSmy to
w metodzie Rhodesa.

Zacznijmy wigc od tego, ze moéwimy w mysli ,jestem spokojny, zupelnie spokojny” po
czym myslimy o cyfrze 14 i koncentrujac si¢ na prawej rgce myslimy "Rozluzniam prawag
reke. Moja prawa, reka jest cigzka, przyjemnie cigzka." Powtarzamy dana mysl jeden raz,
najwyzej dwa razy, ale wylacznie tylko ja i koncentrujemy si¢ na niej, odczuciu rozluznienia i
cigezaru az je wyraznie odczujemy po sekundzie czy dwu.

(W istocie to wrazenie przyjemnego ci¢zaru, bezwladu juz odczuwamy poniewaz kiedy nasze
migs$nie sa rozluznione jest to naturalne wrazenie, a poniewaz weszliSmy w autohipnoze
metoda Rhodesa po oddychaniu relaksacyjnym nasze mig$nie sa rozluznione. Tak wigc tu w
istocie tylko zwracamy na to wrazenie uwage, uswiadamiamy je sobie i wzmacniamy. Nalezy
sobie przy tym uswiadomic, ze jest to do$¢ subtelne wrazenie, ktore stopniowo si¢ rozwija i
nabiera wyrazistosci, kiedy na nie zwracamy uwageg i wzmacniamy nasza koncentracja i
sugestia.)

Kiedy nasza prawa rgka rozluzni si¢ 1 zacznie cigzy¢ méwimy w mysli 13 po czym
koncentrujemy si¢ na lewej rece i myslimy: ""RozluZniam lewa reke. Moja lewa, reka jest
ciezka, przyjemnie ci¢zka." Powtarzamy dana mys$l jeden raz, najwyzej dwa razy, ale
wylacznie tylko ja, koncentrujemy si¢ na niej, odczuciu rozluznienia i ci¢zaru az je wyraznie
odczujemy po sekundzie czy dwu.

Kiedy nasza prawa rgka rozluzni si¢ i zacznie ciazy¢ moéwimy w mysli 12 po czym
koncentrujemy si¢ na prawej nodze itd. az dojdziemy do 9 i rozluznimy cate ciato. Woéwczas
przez chwilg skupiamy si¢ na wrazeniu rozluznienia i cigzkosci ciata, az te wrazenia
ustabilizuja si¢ 1 w miar¢ dobrze je odczujemy, uswiadomimy sobie.

Kiedy stan jest stabilny skupiamy si¢ na mysli: "Jestem spokojny, odprezony czuje¢ si¢
lepiej niz poprzednio" 1 utrzymujmy to wrazenie spokoju odprg¢zenia 1 dobrego
samopoczucia, az si¢ ustabilizuje.

Teraz poglebiamy to odczucie zaczynajac od poczatku czyli myslimy o cyfrze 14 i
koncentrujac si¢ na prawej r¢gce Koncentrujac si¢ raz na mysli "Rozluzniam prawg reke.
Moja prawa, reka jest ciezka, przyjemnie ciezka ale wylacznie tylko na niej 1
koncentrujemy si¢ na, odczuciu rozluznienia i ci¢zaru, potem myslimy o cyfrze 13 itd. Az
znéw dojdziemy do 9 i poglgbimy rozluznienie catego ciata oraz odczucia przyjemnego
cigzaru 1 bezwltadu. Wowczas znow przez chwilg skupiamy si¢ na wrazeniu rozluznienia i
ciezkosci ciata az te wrazenia ustabilizuja sig 1 lepiej je sobie u§wiadomimy sobie.

Kiedy stan jest stabilny ponownie skupiamy si¢ na mysli: "Jestem spokojny, odprezony
czuje si¢ lepiej niz poprzednio" i utrzymujmy to wrazenie spokoju odprezenia i dobrego
samopoczucia, az si¢ ustabilizuje.

Mozemy to powtorzy¢ dwa trzy razy po czym zaczynamy znow od poczatku wszystko to co
robili$my ale zamiast mowi¢ "13 ,12 itd." ograniczamy si¢ do myslenia o tych liczbach w tym
porzadku poglebiajac wrazenie przyjemnego bezwiladu, wreszcie robimy cate ¢wiczenie bez
liczb, majac tylko w mysli jeden raz wyobrazenie o prawej rgce, lewej itd. W koncu skupiajac
si¢ tylko na wrazeniu przyjemnego cig¢zaru ogarniajacego nasze ciato.

Pozostajac w tym przyjemnym rozluznieniu pozwalamy temu wrazeniu poglebiac sig.
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Oddychamy migkko i naturalnie tagodnie wyobrazajac sobie na kazdym wydechu, Ze nasze
ciato staje si¢ coraz cigzsze, coraz bardziej bezwtadne, zaglebiajac si¢ pod wpltywem swego
cigzaru w podtoze.

Po kilku minutach takiego oddychania tagodnie skupiamy si¢ na wyobrazeniu "Jestem
spokojny, odprezony czuje si¢ lepiej niz poprzednio" i utrzymujmy to wrazenie spokoju
odprezenia 1 dobrego samopoczucia, pozwalajac mu si¢ poglebia¢. Podobnie jak wczesniej
oddychamy migkko i naturalnie fagodnie wyobrazajac sobie na kazdym wdechu, ze nasze
ciato 1 umyst napeltniaja si¢ coraz wigkszym spokojem i dobrym samopoczuciem.

Kiedy chcemy zakonczy¢ ¢wiczenie wyobrazamy sobie, ze przyjemny cigzar i bezwilad
opuszcza nasze ciato i zaczynamy napetniac si¢ lekkoscia 1 energia oddychamy migkko i
naturalnie tagodnie wyobrazajac sobie na kazdym wydechu, Zze nasze cialo napehia si¢
lekkoscia 1 energia na koniec wychodzimy z transu tak jak opisatem to wczesnie;.

Po chwili ponownie wchodzimy w trans i powtarzamy ¢wiczenie bez liczb, majac tylko w
mysli jeden raz wyobrazenie o prawej rgce, lewej itd. W koncu skupiajac si¢ tylko na
wrazeniu przyjemnego cig¢zaru ogarniajacego nasze cialo.

Ponownie pozostajac w tym przyjemnym rozluznieniu pozwalajac temu wrazeniu pogitebiac
si¢ 1 rozwija¢. Znoéw oddychamy migkko i naturalnie tagodnie wyobrazajac sobie na kazdym
wydechu, ze nasze ciato staje si¢ coraz cig¢zsze, coraz bardziej bezwtadne, zagltebiajac si¢ pod
wplywem swego cigzaru w podtoze i1 po jakims$ czasie konczymy je jak poprzednio. Najlepiej
powtorzyé to ¢wiczenie dwa, trzy razy bezposrednio po sobie. Cwiczac to dojdziemy do
wrazenia przyjemnego cigzaru ogarniajacego nasze ciato prawie natychmiast, majac w mysli
wyobrazenie przyjemnego bezwtadu catego ciata. Spostrzezemy, ze nabywamy szybkosci w
¢wiczeniu 1 ze stosujemy je coraz pewnie;j.

To ¢wiczenie pozwoli nam w krotkim czasie gigboko wypoczaé 1 zregenerowac nasze sity,
stosowane regularnie uwolni nas od napig¢, zwigkszy nasza energig, poprawi nasze zdrowie i
funkcjonowanie na co dzien, pozytywne efekty powinniSmy zauwazy¢ juz po kilku dniach
jego wykonywania.

Kiedy opanujemy to ¢wiczenie mozemy doda¢ do niego drugie z ¢wiczen Treningu
autogennego, ktorego celem jest rozluznienie migéni gladkich poprzez wywotanie wrazenia
ciepta i przez to osiagnig¢cia glebokiego odprg¢zenia psychofizycznego. W istocie kiedy
opanujemy i przeé¢wiczymy pierwsze ¢wiczenie to rowniez stanie si¢ fatwe, poniewaz kiedy
rozluzniamy gigboko migsnie 1 odprezamy sig, rozszerzaja si¢ rOwniez naczynia krwionos$ne
co sprawia, ze zaczynamy odczuwac przyjemne wrazenie ciepla w catym ciele, tak wigc w
istocie tylko je sobie uswiadamiamy i rozwijamy. W tym celu postepujemy doktadnie tak
samo jak robili$my to z wrazeniem ci¢zaru. Mozemy uzy¢ tu sugestii:

7. ( 8) Moja prawa, reka jest ciepta, przyjemnie ciepla.

8. ( 7) Moja lewa, reka jest ciepta, przyjemnie ciepta.

9. ( 6) Moja prawa, noga jest ciepta, przyjemnie ciepta.

10. ( 5) Moja lewa, noga jest ciepta, przyjemnie ciepta.

11. (4) Cale moje ciato jest cieple, przyjemnie ciepte i odprgzone.

Kiedy opanowali$my ¢wiczenie z wrazeniem ci¢zaru mozemy zrezygnowac z sugestii i
skupi¢ si¢ na samych wyobrazeniach, tagodnie je rozwinaé, potaczy¢ z oddechem i rozwijac
poprzez kolejne ¢wiczenia. Kiedy opanujemy to ¢wiczenie przekonamy sig, ze te dwa
¢wiczenia stanowia pewnego rodzaju catos$¢ sprawiajac, ze ich uzdrowicielska i regenerujaca
moc bardzo wzrasta. Wykonujac je regularnie nie tylko mozemy w krétkim czasie catkowicie
si¢ zregenerowac¢ 1 odswiezy¢, ale mozemy poprzez nie dokona¢ znacznie wigcej. Jest ono
doskonate do leczenia wszelkich bolow migéni 1 stawow, poprawia ukrwienie i
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funkcjonowanie calego organizmu, ma dziatanie lecznicze i profilaktyczne przy wielu
schorzeniach i1 wiele innych zalet 1 zastosowan o ktorych nie bedg si¢ tu rozpisywal, poniewaz
¢wiczac je regularnie sami szybko si¢ o nich przekonamy na wtasnej skorze, dlatego warto je
opanowac 1 wprowadzi¢ do swojego codziennego treningu.

Kiedy opanujemy 1 oswoimy si¢ z opisanymi wyzej ¢wiczeniami treningu autogennego
mozemy wlaczy¢ do naszego treningu kolejne, ktérego celem jest glgbokie rozluznienie
narzadow wewnetrznych, poprzez wywotanie wrazenia przyjemnego ciepta promieniujacego
w splocie stonecznym. Poprzez to ¢wiczenie mozemy wyleczy¢ si¢ z wielu chordb rozwijajac
je na bazie dwu wczesniejszych ¢wiczen. Po opanowaniu tego ¢wiczenia mozemy wilaczy¢
kolejny element treningu autogennego rozjasniajacy nasz umyst 1 poprawiajacy jego
funkcjonowanie poprzez rozwinigcie wrazenia przyjemnego chtodu na czole. Uczymy si¢ ich
tak samo jak dwu wczesniejszych ¢wiczen mozemy uzy¢ tu nastgpujacych sugestii:

12. ( 3) Moj splot stoneczny jest ciepty, promiennie ciepty.
13. ( 2) Moje czoto jest przyjemnie chtodne, czuj¢ milty swiezy chtod na czole.
14. ( 1) Moje cialo jest przyjemnie odprezone, umyst jest jasny i §wiezy.

Najlepiej wiaczaé poszczegdlne ¢wiczenia po kolei skupiajac si¢ na rozwijaniu tych wrazen,
jednak jesli kto$ si¢ uprze moze oczywiscie od razu uczy¢ si¢ treningu jako catosci, jednak w
tym drugim przypadku rozwinigcie tych wrazen i jego mocy leczniczej wbrew pozorom moze
zajac nam wiecej czasu, dlatego raczej bym tego nie polecat. Uczac si¢ Treningu
Autogennego w opisany tu sposob rozwijamy bieglto$¢ w autohipnozie i uczymy si¢ nia
postugiwac, jesli jednak komus$ zalezy na glgbszym jej zrozumieniu i stosowaniu jej na
glgbszym poziomie mimo wszystko polecam opanowywac¢ ja krok po kroku zgodnie z
programem tej ksiazki bez chodzenia na skréty, poniewaz tylko w ten sposob mozemy
uzyskac jej praktyczne glgbokie zrozumienie wyptywajace z osobistego do§wiadczenia. Na tej
Sciezce aby osiagnac bieglo§¢ w autohipnozie najpierw nalezy pozna¢ wiasciwy przebieg
przykucia uwagi, sugestii i skupienia, a takze umie¢ zastosowac potrzebna przerwg w trakcie
praktyki. Najpierw nastgpuje przykucie uwagi, potem wysytasz silna sugesti¢ 1 wreszcie
zatrzymujesz sig¢ dla odczucia efektu tej sugestii. Najlepiej poznaé te mechanizmy z autopsji i
delikatnie nauczy¢ si¢ nimi postugiwaé. W podobny do opisanego tu sposobu mozemy
wykorzystywac¢ autohipnozg¢ do osiagania réznych celéw w oparciu o koncentracj¢ i sugestie
werbalna stopniowo poglebiajac nasza wiedz¢ o mechanizmach autohipnozy.

Tyle jesli chodzi o krotsza $ciezke i Trening Autogenny jak juz wspomniatem jest to dodatek
dla tych ktérym to odpowiada a teraz wracam do gtdwnego programu opisanego w tej ksiazce
1 naszej procedury, ktora stanowi podstawe dalszego treningu opisanego w tej ksiazce.

Zakonczenie

Opanowanie naszej procedury juz samo w sobie moze nam da¢ bardzo wiele réznorakich
korzysci. Kiedy bedziemy ¢wiczyli ja systematycznie zauwazymy, ze to ¢wiczenie nie tylko
daje nam wiele radosci i staje si¢ coraz bardziej przyjemne, ale przede wszystkim rozwija w
nas odpr¢zenie, pozwala nam wypoczaé, uwalnia od napi¢¢ 1 sprawia, ze jesteSmy coraz
bardziej spokojni, zrownowazeni i pogodni. Mozemy tez zauwazy¢, ze wplywa ono bardzo
korzystnie na nasze zdrowie i1 samopoczucie, ze zwigksza nasza zdolno$¢ koncentracji,
poprawia pamig¢ a wiele drobnych dolegliwosci zaczyna znika¢ i czujemy si¢ coraz lepiej i
lepiej. W zasadzie skupiajac si¢ tylko na tym ¢wiczeniu moglibySmy zauwazy¢, ze z czasem
znika wiele naszych probleméw i mozemy wykorzystywac je w roznych okolicznosciach.
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Rozwinagwszy doswiadczenia zwiazane z ta procedura moglibySmy wykorzystywac ja do
odnowienia swoich sil po pracy, przy$pieszenia odpoczynku, lepszego zasypiania i
poprawiania jakosci swoich sndéw, wzmacniania umyshu przed zadaniami wymagajacymi
skupienia, uspokajania si¢ 1 rownowazenia umystu w réznych sytuacjach 1 do wielu, wielu
innych rzeczy. Istnieja trzy takie okresy w ciagu dnia, gdzie skupienie si¢ na rozwijaniu
doswiadczen zwiazanych z ta procedura moze nam da¢ bardzo wymierne korzystne efekty.
Pierwszym takim okresem jest ranek — jesli mamy taka mozliwo$¢ aby spokojnie zajacé si¢
rano tym c¢wiczeniem 1 doskonali¢ nasze do$wiadczenia zwiazane z procedura. Szybko
mozemy zauwazy¢, ze dzigki temu przez caly dzien jesteSmy spokojniejsi czujemy si¢ lepiej,
mamy znacznie lepszy nastrdj 1 ogolnie wszystko idzie nam jako$ lepie;j.

Drugim takim okresem jest popotudnie, kiedy nasz organizm naturalnie potrzebuje
wypoczynku, szczegdlnie jesli jesteSmy zmeczeni praca. Jesli mamy taka mozliwos$¢ aby
spokojnie zaja¢ si¢ wtedy tym ¢wiczeniem i doskonali¢ nasze doswiadczenia zwiazane z
procedura mozemy dzigki temu szybko odzyskac energi¢, wypoczac i poprawi¢ sobie nastroj
oraz nasze funkcjonowanie na resztg dnia.

Trzecim takim okresem jest wieczor przed zasnigciem. Kiedy doskonalimy nasze
doswiadczenia zwiazane z procedura przed zasnigciem odpre¢zenie przenosi si¢ w sen i
stopniowo nasz sen staje si¢ przyjemny, zrelaksowany, zapewniajac nam gleboki
wypoczynek, regeneracj¢ organizmu, sprawiajac, ze budzimy si¢ w lepszym nastroju a nasze
zdrowie stopniowo zaczyna si¢ poprawiac.

Jak wida¢ juz samo rozwijanie tej procedury w ktoryms z tych trzech okresow moze nam daé
bardzo wymierne korzysci 1 bardzo pozytywnie wplyna¢ na nasze zdrowie i zycie, a jest to
dopiero poczatek naszej przygody z autohipnoza.

Jesli czujemy taka potrzebg mozemy przez jaki$ czas skupi¢ si¢ nad rozwijaniem naszych
doswiadczen zwiazanych z procedura, doskonalenie jej i wprowadzi¢ ja w nasze zycie, jesli
jednak chcemy poznaé¢ autohipnoze¢ i nauczy¢ si¢ wykorzystywac jej potencjat powinnisSmy
poj$¢ dalej 1 rozpoczaé ¢wiczenia zwiazane z poglgbianiem transu, poprzez ktore nie tylko
zwigkszymy nasze korzys$ci z autohipnozy, ale zaczniemy poznawac¢ i1 rozumieé jak
funkcjonuje nasz umyst a przede wszystkim zaczniemy uczy¢ si¢ praktycznie stosowac tg
wiedzg. Przez to wiele rzeczy o jakich nawet nie marzyliSmy stanie przed nami otworem
zmieniajac pozytywnie nas i wszystko wokot nas. Jesli pragniesz tych zmian zapraszam do
dalszych ¢wiczen.

W tym miejscu konczy si¢ pierwsza bardzo istotna czgs$¢ tej ksiazki, ktora daje Ci klucz do
autohipnozy. Ten klucz moze sprawi¢, ze cudowna magia twojego umystu stanie przed toba
otworem. Aby jednak otworzy¢ bramg do tej krainy i czerpaé z jej skarbow, ktore moga
uczyni¢ twoje zycie bardziej petnym 1 szcze$liwym musisz go uzy¢, to kiedy tego dokonasz
zalezy tylko od ciebie. By¢ moze to co tu przeczytate§ wzbudzito twoje zainteresowanie, a
moze nawet fascynacje 1 by¢ moze czujesz, ze to jest to czego chcialbys si¢ nauczy¢. By¢
moze juz wyobrazasz sobie jak to cudownie by bylo opanowa¢ procedurg i przez rozwijanie
stanu autohipnozy zacza¢ pozytywnie zmienia¢ swoje zycie, rozwija¢ dobre samopoczucie,
mie¢ duzo pozytywnej energii, szybko regenerowac swoje sity i poprawia¢ swoje zdrowie.
By¢ moze czujesz, ze masz przed soba co$ wspaniatego, fascynujacego co moze naprawde
wnie$¢ co$ dobrego w twoje zycie i czujac t¢ fascynacj¢ widzisz juz siebie jak z zapatem
opanowujesz procedure, do$wiadczasz dobrodziejstw autohipnozy rozwijajac pozytywne
doswiadczenia, jeste$ radosny, peten energii i zwyczajnie szczgsliwy a przy tym poznajesz
nieznane innym tajniki swojego umystu i wiesz, ze to jest dobre dla ciebie. By¢ moze teraz
czujesz, ze masz przed soba tak wspaniala szans¢ po ktora wystarczy tylko siggnac aby zaczac
zmienia¢ swoje zycie na lepsze, jesli tak jest to jest to bardzo dobre i ta chwila jest naprawde
dla ciebie ta cudowna chwila, na ktdra by¢ moze popatrzysz po jakim$ czasie jako na jedna z
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wazniejszych chwil, kiedy podjates wlasciwa decyzje¢ 1 bedziesz bardzo zadowolony, ze
wykorzystales ta szansg.

Dla mnie taka chwila bylo kiedy zdecydowalem si¢ zacza¢ trening umystowej kontroli Chi
Daytona wg jego ksiazki. Zafascynowany ta ksiazka rozpoczatem trening bez chwili wahania
i ten moment, kiedy podjalem decyzjg, ze bez wzgledu na wszystko zaczynam trening i
kontynuuje go az opanuj¢ opisany program byt ta chwilg ktora pozytywnie zmienita moje
zycie. By¢ moze teraz dla ciebie nadeszla ta chwila i jesli tak czujesz powiniene$ rozpoczaé
trening wtasnie teraz, bo moze to by¢ niepowtarzalna okazja, ktéra juz si¢ nie powtorzy.

Jesli czujesz, ze to co moze by¢ dla ciebie dobre i moze przynie$¢ ci korzysci, rozwigzac
trochg twoich problemow i uczyni¢ zycie ciekawszym 1 przyjemniejszym, zacznij teraz bo
jesli tego nie zrobisz ta chwila minie a ta ksiazka stanie si¢ tylko jeszcze jedna wspaniata
ksiazka ktora przeczytate$, do ktorej by¢ moze bedziesz wracal, ktora bedziesz polecat
znajomym i o ktorej bgdziesz radosnie rozprawial i tylko tym.

Kiedy jednak zaczniesz ¢wiczy¢ to ta ksiazka stanie si¢ czyms$ o wiele wigcej, odkryjesz, ze
nie jest to juz tylko ksiazka, tylko klucz do mocy ukrytej w twoim umysle, klucz do skarbca
twojego umystu i tajemny przewodnik po nim, dzigki ktoremu mozesz czerpa¢ stamtad skarby
jakich sobie nawet nie wyobrazate$ i Ze jest to wlasnie to, czego potrzebowale$ i co we
wlasciwym czasie trafilo w twoje rece by magicznie odmieni¢ twoje zycie napetniajac je
radoscia i bogactwem.

To czym dla ciebie stanie si¢ ta ksiazka zalezy tylko od ciebie i tego jaka decyzj¢ podejmiesz,
dostates magiczny klucz, trzymasz go w rekach stojac przed skarbcem, a teraz nastat
wlasciwy czas na decyzje czy go uzyjesz 1 wejdziesz tam, czy pozwolisz aby ta chwila
przemingta i wrécisz do szarego zycia, by pozniej zalowac, ze nie wykorzystales tej szansy.
Masz wszystkie instrukcje, wlasciwe nastawienie 1 mozesz zacza¢ ¢wiczy¢ wykorzystujac
$wiezy entuzjazm i nastrdj chwili, by zasmakowa¢ tego o czym czytate$ lub mozesz znalez¢
si¢ w sytuacji kogo$ kto czyta opisy wspaniatych dan zamiast ich sprobowac i delektowac sie
nimi - wigc do dzieta.
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